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Christoph Delp

KAMPFSPORT
SOLOTRAINING

Gezieltes Solotraining lohnt sich fiir Kampfsportler aus unterschiedlichen
Griinden: um Kampftechniken zu iben und die Technik sowie die
Ausflihrung zu verbessern oder um Kraft und Ausdauer durch
zusatzliche Fitnesseinheiten zu steigern. Selbststandiges
Schattenboxen oder Ubungen an Geraten wie dem Boxsack oder der
Maisbirne sind Beispiele.

Der Band eignet sich zum dauerhaften Solotraining ebenso wie als
Erganzung zum Vereinstraining. Christoph Delp liefert in diesem

Ratgeber Informationen fiir Kampfsportler aller Disziplinen.

Christoph Delp ist Diplom-Betriebswirt, Autor und Trainer fir Functional
Fitness, Kampfsport und Selbstverteidigung. Von 1995 bis 2001 liel3 er
sich in Thailand zum Muay Thai (Thai-Box)-Trainer ausbilden und hat
dabei erfolgreich an Vergleichskdmpfen teilgenommen. Danach leitete er
u.a. einen Kampfsport-Verein im Stiden Thailands. Seine Erfahrungen
als Sportler und Trainer gibt er in seinen international beliebten Blichern,
DVDs und Apps weiter.
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