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Riva Verlag Jan 2015, 2015. Taschenbuch. Condition: Neu. Neuware - Disziplin, Selbstbeherrschung und Mut sowie auRergewdhnliche kérperliche
Ausdauer und Kraft sind nur einige der Eigenschaften, die man den Elitesoldaten der SEALs, einer Spezialeinheit der U.S. Navy, zuschreibt. Der
ehemalige Navy SEAL Commander Mark Divine hat in seiner langjéhrigen Laufbahn Tausende SEAL-Anwarter auf die physischen und mentalen
Herausforderungen eines spateren Einsatzes vorbereitet. In diesem Buch macht er das Fitnessgeheimnis der SEALs der Offentlichkeit zuganglich.
Dieses achtw6chige Programm ist fiir all jene gelibten Trainierenden gedacht, deren Beruf hochste Anforderungen an ihre Fitness stellt oder die
einfach an ihre Grenzen gehen und ihr volles Potenzial ausschépfen wollen. Das tagliche Workout lasst sich problemlos in einer CrossFit-Box oder in
einem Gewichtheberstudio ausflihren. Schritt fiir Schritt fiihrt Coach Divine durch verschiedene konsequent aufeinander aufbauende
Trainingsplane. Er stellt fiinf einfache Regeln fiir die Erndhrung auf, gibt Tipps fiir die kérperliche Entwicklung und bietet Leitlinien und Rituale, mit
denen man die Konzentrationsfahigkeit starken kann, um in jeder Situation sofort reagieren zu kénnen. Durch hartes Training, mentale
Vorbereitung und die richtige Ernahrung entwickelt der SEALfit-Athlet in nur zwei Monaten den Kampfgeist, der einen Elitekdmpfer ausmacht. 272
pp. Deutsch.
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