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Effektives Training mit SeilzugUbungen beinhaltet die dreidimensionale Komponente der Bewe-
gungsrichtungen, was ein Vorteil gegentber herkdmmlich gefiihrter Bewegung an Gerétenist.
Einleitend werden die verschiedenen Seilzuggerate und deren unterschiedliche biomechanische
Wirkung beschrieben. Berlcksichtigt werden-auch Belastungen beim Training auf die Wirbelsaule
und Gelenke. Eine kurze Einfihrungin die Trainingslehre erméglicht es, ein dosiertes Trainingspro-
gramm zu erstellen. Das Buch wendet sich an Fitnesstrainer, Physiotherapeuten, Sportérzte und
auch anden interessierten Leser, der mehr wissen will.



