Ressort: Gesundheit

Kostenglinstig auf der Parkbank trainieren
Buch-Rezension

Hannover, 30.01.2020, 19:11 Uhr

GDN - Es gibt nicht viele Sportgeréte, die glinstiger als eine Parkbank sind. Wir finden sie in der Stadt ebenso wie auf dem Land, im
Park ebenso wie im Wald. Das neu erschienene Buch “Die Parkbank - Das neue Trainingsgerat” liefert iiber 50 Ubungen fiir ein
effektives Outdoortraining.

Autor Holger Meier stellt zunéchst das kleine Einmaleins des Trainings vor. Dabei erfahrt der Leser unter anderem etwas Uber die
Trainingshaufigkeit, aber auch die Regeneration. Der Schwerpunkt des Buches liegt auf der Vorstellung von Ubungen. Der
Oberkdrper wird durch Liegestitze in unterschiedlichen Ausfihrungen trainiert. Wer den Drei-Punkt-Liegestitz noch nicht kannte,
wird ihn nach dem Durchlesen des Buches erklaren kénnen. Rumpflibungen kommen ebenso wenig zu kurz wie Anleitungen fiir Beine
und Po und Ganzkérperiibungen.

Die Ubungen sind verstindlich erklart und aussagekréftig bebildert. Sie werden mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden
vorgestellt. Sehr hilfreich sind die mitgelieferten Trainingsplane. Nach dem Durchlesen des Buchs werden sich sicherlich viele Sport-
Fans auf die Suche nach einer Parkbank machen. Der eine oder andere wird im eigenen Garten fundig werden.

Das Buch ist im Meyer & Meyer-Fachverlag erschienen. Es besteht aus 248 Seiten und rund 200 Abbildungen. Es hat die ISBN-Nr.:
978-3-8403-7686-3 und kostet 20 Euro. Es ist damit giinstiger als viele Monatsbeitrdge in einem Fitness-Studio - Folgekosten fallen
zudem nicht an.
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