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Verbesserung von Koordination & Technik Um die Leistung in Kampfsportarten zu steigern und die
Techniken zu verinnerlichen, wird immer auf Drilltraining zuriickgegriffen. Beim Drilltraining handelt es
sich um Koordinationstraining mit dem Ziel, das Eigenempfinden zu verbessern und in
kampfsportspezifischen Situationen die Lage und Position sowohl des Korpers als auch einzelner Korperteile
bewusst zu kontrollieren und die Orientierung zu verbessern. Das Training des ,, Muskelgedachtnisses® ist ein
weiterer grof3er Benefit des Drilltrainings, bei dem Bewegungen automatisiert werden, die fir die jeweilige
Kampfsportart essenziell sind. Zusétzlich lassen sich durch Drilltraining auch verschiedene Aspekte der
Kraft trainieren. Das Buch gibt zunéachst einen kurzen Einblick in die Grapplingsportarten und erléutert die
Anforderungen, die an einen Grapplingsportler gestellt werden. Anschlief3end wird sportwissenschaftlich
erklért, auf welche Bereiche des Trainings Solodrills direkten oder indirekten Einfluss haben, wobei hier
schwerpunktmaldig das Koordinationstraining beleuchtet wird. Der Leser erfahrt, wie sich diese Ubungenin
ein tégliches Training integrieren lassen. Dies wird sowohl beispielhaft als eigene Trainingseinheit als auch
als Teil eines Gruppentrainings beschrieben. Abgerundet wird das Training durch adaquate
Aufwarmiibungen, Stretching und Abwarmen. Der Hauptteil besteht aus der Vorstellung der einzelnen
Ubungen, die nach ihrer Verwendung im Training sortiert dargestellt werden. Autoren: Andreas Aumann und
Franco de Leonardis 200 Seiten 350 Fotos (in Farbe) Mal3e: 16,5 x 24 cm
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Kurzbeschreibung

Um die Leistung in Kampfsportarten zu steigern und die Techniken zu verinnerlichen, wird immer auf
Drilltraining zurtickgegriffen. Beim Drilltraining handelt es sich um Koordinationstraining mit dem Ziel, das
Eigenempfinden zu verbessern und in kampfsportspezifischen Situationen die Lage und Position sowohl des
Koérpers als auch einzelner Kdrperteile bewusst zu kontrollieren und die Orientierung zu verbessern. Das
Training des 'Muskelgedachtnisses' ist ein weiterer grofer Benefit des Drilltrainings, bei dem Bewegungen
automatisiert werden, die fir die jeweilige Kampfsportart essenziell sind. Zusétzlich lassen sich durch
Drilltraining auch verschiedene Aspekte der Kraft trainieren. Das Buch gibt zun&chst einen kurzen Einblick
in die Grapplingsportarten und erlautert die Anforderungen, die an einen Grapplingsportler gestellt werden.
Anschlief3end wird sportwissenschaftlich erklért, auf welche Bereiche des Trainings Solodrills direkten oder
indirekten Einfluss haben, wobei hier schwerpunktméfdig das K oordinationstraining beleuchtet wird. Der
Leser erfahrt, wie sich diese Ubungen in ein t&gliches Training integrieren lassen. Dies wird sowohl
beispielhaft als eigene Trainingseinheit als auch als Teil eines Gruppentrainings beschrieben. Abgerundet
wird das Training durch adaguate Aufwarmibungen, Stretching und Abwéarmen. Der Hauptteil besteht aus
der Vorstellung der einzelnen Ubungen, die nach ihrer Verwendung im Training sortiert dargestel It werden.
Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Andreas Aumann ist seit Jahrzehnten aktiver Kampfsportler und kann auf eine grof3e Erfahrung sowohl als
Wettkampfer als auch as Trainer bauen. Er unterstiitzt als lizenzierter Fitnesstrainer Hobbysportler beim
Erreichen ihrer personlichen Ziele im Bereich der allgemeinen Fitness. Seinen Schwerpunkt setzt er dabei im
Bereich des Koordinationstrainings unter Verwendung freier Gewichte wie Kettlebells, Sandsécke und
verschiedener Kleingeréte sowie des Propriozeptionstrainings. Franco De Leonardis kdmpfte Uber zehn Jahre
asinternational erfolgreicher MMA-Kampfer. Er war unter anderem zweifacher Europameister im
Grappling (UGC) sowie Leichtgewichtsweltmeister im MMA (Shidokan). Seit ca. funf Jahren betreut er as
Personal Trainer international erfolgreiche MM A-Profikampfsportler beim funktionalen Krafttraining (z. B.
in New Y ork oder Abu Dhabi). Zudem arbeitet Franco De Leonardis als freier Redakteur fiir Magazine wie
Ground and Pound oder Men's Fitness.
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