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内容概要

本书主要用于培训希望获得国际认证的健美教授，目的是要让所有希望加入或已经在健美行业工作的
人们理解进行各种锻炼项目的原理。
它是专门为健美教练、教师、保健专业人士以及其他对健康和健美感兴趣的人士设计和编写的。
    本书展示了对潜在危险锻炼的最新研究成果，简要介绍了重量训练的编程原理，以浅显易懂的方式
描述了营养指导原则，为设计安全有效的锻炼项目提供了科学的依据。
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书籍目录

第一章  人体简介第二章  人体和训练第三章  制定训练计划的原理第四章  有氧调理训练计划第五章  灵
活性训练项目的计划第六章  力量和阻力训练计划第七章  运动机理第八章  配乐锻炼第九章  水中健美
锻炼第十章  健美测试第十一章  保健与营养第十二章  锻炼、营养及体重控制第十三章  特殊问题及运
动指示第十四章  锻炼与怀孕
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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