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Experten iiber das Peak-Prinzip

Die Recherchen von Jiirgen Reis, einem erfolgreichen Top-Sportler und Jung-Unter-
nehmer, sind sehr praxisnah. Keiner kann das besser beurteilen als ich, der selber 25
Jahre lang Hochleistungssport betrieben hat. Auf alle Fdlle gibt das Buch fiir den
sportlichen Neuling, genauso wie fiir den Sport-Extremisten gentigend Méglich-
keiten und Ideen, sich professionell weiter zu entwickeln.

Marc Girardelli, 5-facher Gesamtweltcupsieger

Jiirgen Reis beschreibt in seinem Buch ein hochmodernes und allumfassendes Intensiv-
Trainingskonzept, das gleichermafSen fiir Einsteiger wie fiir Profis geeignet ist.

Andreas Bindhammer, Weltcupsieger Sportklettern

Auf 3 Beinen steht man bekanntlich am sichersten. Getreu diesem Grundsatz baut
auch das Peak-Prinzip auf den gleich gewichteten 3 Sdulen Training — Erndhrung -
Mentale Power auf. Die Stdrke des Buches liegt in der Erkenntnis, dass erst die
ausgeglichene Mischung dieser drei Komponenten zum angestrebten Erfolg fiihrt.
Und noch etwas: Nach wie vor gibt es viel zu viele ., Leistungssportler®, die in krank-
haftem Ehrgeiz meinen, nur mit Hilfe von anabolen Steroiden zum Ziel zu kommen.
Allein, wenn es gelingt, den einen oder anderen von ihnen statt dessen zu einem
verniinftigen Training zu bewegen, hat dieses Buch bereits seinen Zweck erfiillt.

Giinter Polanec, Leiter der Sportredaktion im ORF-Studio Vorarlberg

Jiirgen Reis selbst ist ein absoluter Profi. Sein Buch ist aber auch fiir Hobby-Sportler
oder Menschen, die einfach einen gesunden Lebensstil pflegen méchten, eine

wahre Fundgrube an Anregungen und Ideen. Wie Jiirgen Reis all diese Informationen
zusammengetragen und in Buch-Form gebracht hat, zeigt einmal mehr, dass sein
Herzblut in dem steckt, was er anpackt - egal ob sportlich oder im Beruf.

Mag. Ulrike Elisabeth Breit, NEUE Vorarlberger Tageszeitung

»Was der Schmid kann, kann das Schmidle schon ldngst.“ Jiirgen Reis enthiillt in seinem
Buch nicht nur sein eigenes Erfolgsrezept, sondern zeigt auf, wie ambitionierte
Hobbysportler — ohne komplette Selbsteinschrinkung — mit dem richtigen Trainings-
konzept, der richtigen Erndhrung und mentalen Einstellung ihre ganz personlichen
sportlichen Erfolge feiern kénnen.

Mag. Matthias Linder, WIFI Geschéftsbereichsleiter Fiihrung und Personlichkeit

In der heutigen Zeit, in der schon beinahe alles erforscht wurde, ist es sehr erfrischend
ein Buch zu finden, das es vermag, den Leser intensiv zum Nachdenken zu bewegen.
Jiirgen Reis ist nicht nur ein exzellenter Sportkletterer, sondern auch ein akribisch
genauer Buchautor — danke fiir deine Idee, wieder etwas Neues fiir die Leser bereit zu
halten.

Wolfram Waibel, 2-facher Olympiamedaillengewinner Atlanta 1996 (SchiefRen)
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Dankeschon

Mein ganz besonderer Dank gilt allen, die an diesem Buch direkt oder indirekt
beteiligt waren. Es war ein ,,heiBer Herbst 2004“, in dem diese Seiten entstanden
sind. Einige Menschen in meinem Leben spielten wahrend dieser Zeit eine beson-
ders entscheidende Rolle:

Mein Vater - GroRtes Vorbild, Privat-Coach in allen Lebenslagen und Alleskénner
in einem. Wenn Evolution wirklich bedeutet, dass eine Generation die nédchste
ubertreffen soll, habe ich wohl noch einen sehr, sehr weiten Weg vor mir. Aber ich
werde alles geben, damit du auch weiterhin stolz auf mich sein darfst!

Meine Mutter - Durch deine oft strenge, aber konsequente Erziehung hast du mir
den Sinn fir wirkliche Werte und meine eiserne Disziplin mit auf den Weg gege-
ben. Im Training, Weltcup, aber auch im Leben heute wohl eine meiner wichtigsten
Fahigkeiten.

Andrea, Sonja, Chris, Macky, Michi und der Rest der Family - Ihr habt mir die
Frage nach dem Warum schon 6fter als lhr vielleicht ahnt eindeutig beantwortet.
Zu euch gehoren zu diirfen, ist ein tolles Gefiihl und gibt mir echten, warmen Riick-
halt!

Julius Benkd - Freund, Trainer und Leistungsphysiologe des Olympiamodells Vor-
arlberg aus Leidenschaft. Das Peak-Prinzip basiert zu einem groRen Teil auf deinen
Erkenntnissen, die ich erfolgreich umsetzen durfte. Wo wére ich eigentlich heute
ohne dich?

Hanno Halbeisen und Doris Giselbrecht - Ihr habt auch dann an mich geglaubt,
wenn'’s nicht nur aufwarts ging. Danke fur die Geduld!

Fredy Anwander - Du hast mir gezeigt, wie man die Sterne nicht nur sieht, son-
dern sie einfach vom Himmel reif3t!

Benny Dahmen, Andi Bindhammer, Betti Schopf und Lukas FaRler - lhr wart fur
mich im Herbst 2004 mehr als Trainings- oder Kletterpartner. Eure Energie und
der hundertprozentige Glaube an mich und meine Ziele haben mich immer wieder
zu Hochstleistungen angetrieben.

Alwin Leitner - Mentor, Freund und ,geschéftlicher Wegweiser* seit meinen An-
fangen. Deine Ratschlage kamen immer von Herzen und haben mir oft den Weg
gezeigt.

Marc Girardelli - Deine freundschaftlichen Praxistipps und Ratschldge wecken
seit Jahren immer wieder den Kampfer in mir oder bestatigen mich auf meinem
Weg. Du bist und bleibst sportlich, aber vor allem als Mensch fiir mich eines mei-
ner groBten Vorbilder!

Erwin Marz - Trainer und Betreuer der Nationalmannschaft. Du hast GroRes fur
einen ganz besonderen Sport geleistet und lebst deine Berufung mit unvergleich-
licher Leidenschaft.

Jiirgen Hofle - Geschiftsfiihrer und Leistungssportler. Dass diese Kombination
erfolgreich moglich ist, beweist du mir seit Jahren. Die Druckqualitdt dieses Bu-
ches spricht fiir sich - Dein Unternehmen gehort, wie auch du als Mensch, zu den
»ganz GroRen*!

Josef Spiegel und Bertram Konzett - so verschieden ihr seid. Ihr habt zwei Dinge
gemeinsam. lhr besitzt die besten Restaurants in Dornbirn und kénnt den Krieger
in mir immer wieder neu inspirieren.

Werner Petrasch, Rudi Pfeiffer und Kurt Taurer - dass hochwertige Supplemente
eben nicht nur die ,Spitze des Eisbergs” sind, beweist Ihr mir immer wieder aufs
Neue!

Sebastian Nagel, Jiirgen Christmann und Maria Luise Graziadei - Visionen zu
erkennen und an sie zu glauben, ohne Wenn und Aber. Diese seltene Eigenschaft
ist in euch tief verwurzelt. Eure Liebe zum Detail beim inhaltlichen Ausarbeiten,
beim Lektorat, Layout und bei den Fotoaufnahmen gaben diesem Buch schlieR-
lich den entscheidenden Feinschliff!

Daniel Zauser - wir wollten gemeinsam ein Buch schreiben. Dass daraus fiir uns
beide die wohl langste und intensivste ,Peak-Phase” unseres bisherigen Lebens
werden sollte, war anfangs nicht vorhersehbar. Wahrend ich im Weltcup die Effek-
tivitdat meines Peak-Prinzips bewies, hast du deinen ,,Schreibweltcup“ gewonnen!

Danke!
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Jiirgen Reis

geboren 1976, wuchs im dsterreichischen Dornbirn auf. Er ist
seit dem Jahr 2000 Fixstarter im rot-weiR-roten Sportkletter-
nationalteam und zahlt seit vier Jahren zu den drei erfolgreich-
sten Wettkampfkletterern Osterreichs. Zu seinen sportlichen
Erfolgen gehoren Siege bei nationalen Wettkdmpfen und vor
allem ein zehnter Platz beim Weltcup in Singapur 2002.

Neben seiner nach wie vor aktiven sportlichen Laufbahn griin-
dete Juirgen Reis schon 1996 ein eigenes IT-Unternehmen. Seit
2003 ist er zudem als Seminartrainer aktiv. Als geprifter NLP-
Practitioner und Leistungssportlehrwart verfiigt er tiber um-
fassendes Fachwissen sowohl im Mentalbereich als auch hin-
sichtlich der wissenschaftlichen Grundlagen des Kraftsports.

Co-Autor Daniel Zauser

1978 in Bregenz geboren, studierte Philosophie, Germanistik
und Theaterwissenschaft an der Universitat Wien. Nach Ab-
schluss des Studiums und dem Verfassen zahlreicher wissen-
schaftlicher Arbeiten richtete sich sein Interesse verstarkt auf
Fitness und Erndhrung. Die Idee, sich im Rahmen eines Buches
weiter in diese Thematik zu vertiefen und seine Kompetenz als
Autor in dieses Projekt einzubringen, begeisterte ihn und be-
griindete seine erfolgreiche Zusammenarbeit mit Jiirgen Reis.

Das Peak-Expertenteam

Hanno Halbeisen (geb. 1972) absolvierte nach der Matura eine Aus-
bildung zum Dipl. Physiotherapeuten an der Internationalen Akade-
mie flr Physiotherapie , Thim van der Laan AG" in der Schweiz sowie
Ausbildungen zum Sports Physical Therapist und Physical Rehabili-
tation Trainer an der International Academy for Sportscience. 1999
machte er sich mit Schwerpunkt Unfallchirurgie, Orthopadie, manu-
elle Therapie und Sportverletzungen selbststandig. Ein groRer Stel-
lenwert kommt der Betrachtung gesundheitlicher Probleme aus
funktionell zusammenhangender Denkweise zu, im Jahr 2003 be-
gann er deshalb die Gesamtausbildung der Osteopathie.

Doris Giselbrecht (geb. 1969) absolvierte eine 3-jahrige medizinisch-
therapeutische Ausbildung in Innsbruck, und schloss 1996 als diplo-
mierte Didtassistentin und erndhrungsmedizinische Beraterin ab.
Der Sporternahrung gilt neben der Arbeit im Krankenhaus ihr Haupt-
interesse, dasbereits mitihrer Diplomarbeitzum Thema,,Erndhrungs-
bewusstsein von Leistungsamateursportlern“ begann. Seit fast zehn
Jahren erarbeitet sie als freiberufliche Erndhrungsberaterin mit Leis-
tungssportlern verschiedenster Sportarten individuelle Erndhrungs-
strategien, hdlt Vortrage und gibt Seminare.

Julius Benk®d (geb. 1962) ist seit 1997 am Olympia- und Leistungszen-
trum Vorarlbergals Leistungsphysiologe tétig und betreute wihrend
dieser Zeit eine Vielzahl von Sportlern aus unterschiedlichsten Sport-
arten. Wéahrend seiner aktiven Laufbahn war er mehrfach 6sterreichi-
scher Staatsmeister in verschiedenen Ausdauersportarten.

Fredy Anwander (geb. 1954), zum NLP-Trainer zertifiziert und lizen-
ziert durch Richard Bandler (USA), einem der Begriinder des NLP. An-
erkannter NLP-Lehrtrainer nach Richtlinien des DVNLP. Seit 1991 ist
er hauptberuflich als praktizierender Trainer und Berater tétig. Eine
Ausbildungin Hypnose und Hypnotherapie ergénzen sein umfangrei-
ches Tatigkeitsfeld. Seit Juni 2003 betreut er Jiirgen Reis im mentalen
Bereich und begleitete ihn durch seine eigene Ausbildung zum NLP-
Practitioner.
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EINFOHRUNG

PEAK!

Peak heit Spitze, Gipfel, Hohepunkt. Das Peak-Prinzip steht fiir Spitzenleistungen
im Kraftsport und Bodybuilding. Es ist ein allgemein giiltiges Komplettsystem, mit
dem jeder Athlet die Grenzen seines genetischen Potenzials ausloten kann.

Das Peak-Prinzip ist die Essenz der effektivsten Trainingsmethodenund Erndhrungs-
strategien, abgerundet und abgesichert durch jahrelange Erfahrung im internatio-
nalen Leistungssport. Nicht Statistiken und wissenschaftliche Theorien, sondern
die erfolgreiche Erprobung im tagtdglichen Kraftsport-Einsatz geben dem Peak-
Prinzip Recht. Von ambitionierten Freizeitathleten, die ich selbst coachen durfte,
uber Vertreter meines Sports wie dem mehrfachen Weltcupsieger und Weltmeister
Frangois Petit, und bis hin zu Bodybuilding-lkonen wie dem 5-fachen Mr. Olympia
Dorian Yates reicht die Bandbreite. Sie alle durften mit den hier prasentierten Me-
thoden oder Elementen daraus sensationelle Erfolge feiern.

Und doch ist das Peak-Prinzip einzigartig und neu, da all seine Methoden nie zuvor
in einem perfekt abgestimmten Komplettsystem prasentiert wurden. Training, Er-
ndhrung, Supplemente und mentale Starke verbinden sich im Peak-Prinzip zu einer
leistungsstarken Einheit, die jedem Kraftsportler und Bodybuilder die Verwirklich-
ung seiner Ziele ermoglicht.

Ein Peak-Tag ist der eine Tag, auf den es wirklich ankommt, der Tag der absoluten
Hochstleistung. Im Peak-Prinzip geht es darum, diese Leistung zu erreichen, gezielt
zu reproduzieren und sie kontinuierlich zu steigern.

Die Kriterien zur Erreichung der Peak-Leistungen sind zugleich die drei Elemente,
auf denen das Peak-Prinzip basiert:

« Optimaler Muskel- und Kraftaufbau durch das Peak-Training

o Effektive Korperfettverbrennung und Muskelaufbau durch die Peak-Erndhrung
« Dauerhafte Fitness und Motivation durch mentale Power und Peak-Lifestyle
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Das Trainingssystem, die Erndhrung und Supplemente sowie die mentale Starke
greifen dabei nahtlos ineinander. Kein Bereich steht fiir sich allein, denn nur durch
das reibungslose Zusammenspiel aller drei leistungsrelevanten Komponenten sind
sportliche Hochstleistungen moglich.

Das Peak-Prinzip ist fur alle, die mehr wollen, die sich mit angeblichen Grenzen
nicht abfinden und standig auf der Suche nach ihrem wahren Potenzial sind!
Dafiir ist eine gewisse Disziplin in allen Bereichen wichtig, das steht auRRer Frage.
Doch fillt das Disziplinhalten mit dem Peak-Prinzip verhaltnismaRig leicht, da es
nicht allein die sportliche Leistung, sondern auch die Lebensqualitdt mit bertick-
sichtigt und verbessert. Lebensqualitdt und Hochstleistung schlieBen sich im Peak-
Prinzip nicht aus, sondern ergdnzen und steigern sich gegenseitig.

Ein echter Peak-Athlet ist das ganze Jahr tber fit, gesund und motiviert, und er-
reicht seine Ziele.

Die Elemente des Peak-Prinzips

Das Fundament fiir die optimale Kérperentwicklung bildet das Peak-Training. Es
kombiniert die duRerst erfolgreiche und seit langem bewdhrte Methode des High
Intensity Trainings mit einem bahnbrechenden zyklischen Trainingssystem, das je-
dem Athleten einen kontrollierten Aufbau und das gezielte Erreichen von Hochst-
leistungen ermoglicht. Langfristigkeit und kontinuierliche Leistungssteigerungen
sind neben den Spitzenleistungen die Kernziele des Peak-Trainingssystems.

Auf dieses Fundament baut die Peak-Erndhrung auf, eine leistungsorientierte und
langfristig praktizierbare Erndhrungsform, die perfekt auf die Anforderungen des
Peak-Trainings ausgerichtet ist und sich dabei ausnahmslos jedem individuellen An-
spruch anpasst. Im Gegensatz zu einer Didt verzichtet die Peak-Erndhrung auf kei-
nen Nahrstoff. Sie setzt vielmehr auf eine strategische Nutzung von Fett, Eiwei3
und Kohlenhydraten zur Optimierung des Muskelwachstums, der Regeneration,
der Fettverbrennung und der Leistungsbereitschaft. Kurz, die Peak-Erndhrung be-
einflusst den Hormonhaushalt auf die fiir den Kraftsport bestmogliche Weise.

Die grundlegenden Trainings- und Erndhrungsprinzipien stammen aus dem Body-
building, da es die beiden Seiten der Kérperentwicklung - Muskelwachstum und
Korperfettreduktion - auf die Spitze treibt. Das Bodybuilding ist in diesem Sinne
der exakteste Kraftsport und gibt als solcher den Leitfaden fiir jede andere Kraft-
sportdisziplin vor. Kein anderer Sport modelliert den Kérper mit groRerer Prézision.
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SchlieRlich spielt im Peak-Prinzip aber nicht nur der Kérper, sondern auch der Geist
eine wichtige Rolle. Motivation, Disziplin, Konzentration und Willensstérke sind
nicht selbstverstandlich, sondern langfristige Wegbegleiter durch anspruchsvolle
undintensive Trainingsphasen und Resultate einer aktiven Auseinandersetzung mit
den eigenen mentalen Ressourcen. Mentale Stédrke und ein aktiver Lebensstil run-
den das Bild des Peak-Prinzips ab und sind die eigentlichen Wegbereiter zu Spitzen-
leistungen.

Warum das ,,Prinzip*“ hinter dem Peak?

Ganz einfach: Ich schreibe niemandem vor, was er im Kraftraum oder beim Mental-
training genau zu tun hat oder wie jede einzelne Mahlzeit aussehen soll. Aber ich
gebe lhnen Grundsatze in die Hand, mit denen Sie lhr Training und lhre Erndh-
rung optimieren kénnen. Dieses Buch enthdlt nur sehr wenige Beispielplane und
keine fertigen Detailanleitungen. Ein Trainings- oder Erndhrungsplan ist nur sinn-
voll fiir genau einen einzigen Athleten in einer bestimmten Phase seiner Entwick-
lung. Wenn Sie also darauf warten, dass lhnen eines Tages aus einem Buch oder
einer Zeitschrift genau lhr Idealplan entgegen springt — weiterhin viel Gluck!

Das Peak-Prinzip ist die Essenz aller Trainings- und Erndhrungsprinzipien, die es Ih-
nen ermoglichen, lhren ganz individuellen Idealplan zu erstellen. Wenn Sie diese
Prinzipien anwenden, werden Sie erfolgreich sein. Das Peak-Prinzip zeigt lhnen
eine klare Richtung auf. Wie Sie den Weg zum Erfolg im Detail bewiltigen, hangt
ganz von lhren personlichen Voraussetzungen und Zielen ab. Das Peak-Prinzip ist
allgemein giiltig, weil jeder Einzelne es fiir sich nutzen und individuell umsetzen
kann.

Ein Kletterer schreibt iiber Kraftsport?

Sportkletterer sind notwendigerweise Experten in Kraft- und Muskelaufbau. Beide
Kraftkomponenten - sowohl die Maximalkraft als auch die Kraftausdauer - sind in
meinem Sport mindestens ebenso wichtig wie Technik und Beweglichkeit. Kurz,
Kletterer sind Kraftsportler.

Zusétzlich spielt fur einen Kletterer, ebenso wie fir einen Bodybuilder, der Kérper-
fettanteil eine bedeutende Rolle. In der Kletterwand arbeitet sein Gewicht gegen
ihn — Muskeln bedeuten Kraft, Korperfett hingegen bedeutet Ballast. Neben den
Bodybuildern selbst ist ein Sportkletterer deshalb der Experte fiir Muskelwachs-
tum und Korperfettreduktion. Aber anders als Bodybuilder, die fir ein oder zwei
Wettkdampfe im Jahr richtig in Form sein miissen, hat ein Sportkletterer sowohl im
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Frihjahr als auch im Herbst eine mehrmonatige Saison zu bestreiten. Fiir ihn sind
also auch konstante Fitness und Leistungsfahigkeit wahrend des ganzen Jahres
dulerst wichtig. Alles, was keinen langfristigen Erfolg und keine kontinuierliche
Steigerung ermoglicht, hat deshalb im Peak-Prinzip nichts verloren.

Wichtiger Hinweis zu Steroiden

Alle Angaben in diesem Buch gehen davon aus, dass Sie auf anabole Steroide ver-
zichten und ,natural“ trainieren. Ich selbst habe nie mit Steroiden experimentiert,
nicht nur wegen strikter Auflagen in meinem Sport, sondern auch weil mir meine
Gesundheit sehr am Herzen liegt und ich keine Risiken eingehen mochte.

Ich gebe lhnen allerdings in dieser Hinsicht keine Empfehlung. Die Entscheidung
fur oder gegen Steroide muss jeder fir sich treffen. Kurzfristig gesehen scheint
viel fiir Steroide zu sprechen: Schnelle Erfolge, erh6hte Leistungsbereitschaft, un-
glaubliches Muskelwachstum, kaum Regenerationsbedarf. Langfristig spricht aller-
dingsvielmehrdagegen:(Zer-)Stérung des Hormonhaushalts, Funktionsstérungen
von Leber und Nieren, erhéhte Herzinfarktgefahr, Kreislaufprobleme, eventuelle
Zeugungsunfahigkeit und vieles mehr.

Was ist ihnen wichtiger? Es liegt bei Ihnen. Sie sind selbst fur sich verantwortlich.
Wenn Sie Wert darauf legen, auf natiirliche Weise das Beste aus lhrem Kérper zu
machen, haben Sie mit dem Kauf dieses Buches auf jeden Fall die richtige Entschei-
dung getroffen.

Bevor Sie mit dem Peak-Training oder der Peak-Erndhrung beginnen: Lassen Sie
sich in lhrem eigenen Interesse von einem Arzt Ihres Vertrauens ,durchchecken*!
Ideal ist eine sportarztliche Untersuchung. Nur wenn Sie gesund sind macht die
Anwendung des Peak-Prinzips Sinn.
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It’s Peak-Time - Ein Bericht von Daniel Zauser

Der 26. November 2004 war Jirgens allerletzter Peak-Tag der Saison 2004. Die
Weltcups waren vorbei und eigentlich hatte er sich guten Gewissens auf die faule
Haut legen konnen.

Der Grund, weshalb er noch einmal zu einem Peak-Training nach Ottobeuren fuhr,
war sein Einsatz als Testkletterer fiir die Stiddeutschen Meisterschaften, die am
ndchsten Tag stattfinden wiirden. Jiirgen sollte die von seinen Trainingspartnern
Christian und Andreas Bindhammer gebauten Wettkampfrouten fiir Qualifikation,
Halbfinale und Finale moglichst durchklettern, um den Schwierigkeitsgrad und
die Charakteristik der Routen aus erster Hand bewerten zu kénnen.

Der Name Bindhammer ist in der internationalen Szene seit Jahren ein MaRstab.
Zahlreiche Finalplatzierungen im Weltcup, darunter ein Sieg, der begehrte ,Rock-
master“-Titel und wohl die umfangreichste Sammlung von Begehungen schwierig-
ster Sportkletterrouten weltweit stehen auf dem Erfolgskonto. Auch die Qualitat
des Routenbaus von Andreas und Christian ist schon seit Jahren auf absolutem Top-
niveau. Eine Herausforderung, wie geschaffen fiir ein Peak-Training.

Andererseits wurde Jiirgen von seinem Trainer nach den Weltcup-Bewerben in
eine Zwangsruhepause geschickt. Er trainierte seinen letzten Peak also ,,heimlich®.
Was trieb ihn an? Warum wollte er es unbedingt noch einmal wissen?

Ganz einfach: Er liebt hochintensives Training, er liebt die Spannung, er liebt den
Kick - und er liebt den Erfolg. In der Peak-Phase lebt Jiirgen fiir das Training und
fuir das damit verbundene Hochgefiihl. Er wollte noch ein letztes Mal zeigen, was
er in Peak-Form zu leisten imstande ist. Deshalb war dieser Freitag als die ,,Peak-
Zugabe" der Saison angesetzt. Und ich begleitete ihn.

Aus den Federn

Das erste Mal 6ffnet Jiirgen an diesem Tag um 3.49 seine Augen. Keine Frage, er ist
ein Fruhaufsteher, aber um diese Zeit schléft selbst er fiir gewodhnlich tief und fest.
Etwas hat ihn dennoch aus seinen Traumen gerissen und ihn zu nachtschlafener
Stunde hellwach gemacht. In Jurgens Kopf ist in diesem Augenblick nur ein einzi-
ger Gedanke: Peak-Tag!

Auf den ersten Blick ist dieser Peak-Tag nur die Simulation eines Wettkampfes. K6r-
per und Geist stellen sich jedoch genau so darauf ein und verhalten sich genau so,
als handle es sich um den ,Ernstfall“. Diese Einstellung ist charakteristisch fur ei-
nen hochintensiven Peak-Tag und kann schon einmal dazu fiihren, dass Jirgen um
4 Uhr fruh aufwacht und sich wie vor einer Weltcupentscheidung fiihlt.

Jurgen l&sst sich davon aber nicht sonderlich beeindrucken. Er nutzt die Zeit fur
ein autogenes Training, in dem er sich den vor ihm liegenden Tag genau vor Augen
fuihrt und sich noch einmal auf Hochstleistung programmiert. Darauf folgt dann
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doch noch eine kurze, aber wertvolle Tiefschlafphase. Auch dies ein Nebeneffekt
des autogenen Trainings — ,,programmierter Schlaf*!

Kurz nach sechs kann ihn dann endgiiltig nichts mehr im Bett halten. Er springt auf,
schnappt sich die bereitgelegten Supplemente und startet in den Tag.

An einem Peak-Tag hat Jiirgen alles langst vorbereitet. Er tut absolut nichts, was er
nicht schon hundertmal getan hat. Alles ist penibel standardisiert und perfekt ab-
gestimmt. Die Supplemente sind bereits dosiert und liegen bereit. Der Rucksack
und die Trainingstasche sind lingst gepackt. Uberraschungen haben im Peak nichts
verloren. Alles, was unnotig Energie verschwenden und Stress verursachen kénnte,
wird von vornherein aus dem Weg gerdumt. Daftir kann Jirgen sich auf die Hochst-
leistung an Peak-Tagen verlassen. ,Peak-Tage sind flir mich der Ho6hepunkt®, sagt
er, ,meine Belohnung fiir Korper und Geist.*

Nach dem Aufstehen checkt Jurgen seine Blutwerte und sein Kérpergewicht. Das
gehort immer dazu, nicht nur an Peak-Tagen. Dabei vergleicht er das Gewicht nicht
mit dem des Vortages, sondern mit dem entsprechenden Tag der Vorwoche. Alles
andere wére in einem zyklischen Trainings- und Erndhrungssystem unsinnig.

Die Blutwerte sind gut, doch die Gewichtskontrolle féllt ein wenig enttduschend
aus. Offenbar hat die Weltcupsaison doch etwas Substanz gekostet: Ein gutes hal-
bes Kilo ist nach den vergangenen Wettkampfwochenenden dahin.

Nun aber hinein in die Turnschuhe und raus an die frische Luft. An einem Peak-Tag
ist Jurgens Korper bereits automatisch aktiviert und er kann sofort loslegen. Er
fuhlt sich gut und erh6ht nach zehn Minuten das Lauftempo. Der Sinn dieses Mor-
genlaufs besteht allein darin, Sauerstoff zu tanken und sich aktiv auf den harten
Trainingstag einzustellen. Gegen Ende streut er einige kurze Intervallsprints ein.
Nach dem Joggen folgt noch ein leichtes Stretching. Nach 20 Minuten ist die Akti-
vierungseinheit schon wieder zu Ende. Er braucht die Energie schlieRlich noch.
Das Frihstiick fallt wie tblich recht einfach aus: Ein Milchshake mit Proteinpulver.
Rucksack schnappen und ab ins Auto.

Kurz vor acht holt er mich ab. Eine Stunde spater sind wir in Ottobeuren.

Trainingsstart

Es ist kurz nach neun und wir warten auf unsere Capuccinos. Jirgen warmt sich
bereits mit lockerem Klettern im Grundlagenbereich auf. Durch die Kletterhalle
schallt ein Song von Bon Jovi aus seiner CD-Sammlung, die ihn zu jedem Training
begleitet. Das gehort zu seinen Motivationsgeheimnissen und ist somit auch und
besonders an Peak-Tagen Standard.

Ich sitze herum, bin todmiide und mache Notizen. Immerhin will meine Anwesen-
heit gerechtfertigt sein. Der Kaffee tut uns gut. Dann wird es langsam ernst.
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Beim Aufwadrmen ist es wichtig, nicht zuviel Energie zu verschwenden, aber doch
aggressiv zu werden und die richtige Feinabstimmung der Koordination zu finden.
Jurgen aktiviert der Reihe nach alle Systeme.

Er beginnt mit der Grundlagenausdauer mit ganz leichtem Klettern. Dann geht er
uber zu Maximalkraftiibungen, wobei er sich langsam steigert.
AuchTurneriibungenhabenihrenPlatzin]lirgens Trainingsprogramm. Seine Spezia-
litat sind Hangwaagen (eine Spannungstibung) und Klimmziige. Zum Aufwédrmen
macht er noch beidarmige, und legt dabei die ganze Belastung auf die Finger. Fir
ihn ist das eine lockere Ubung. Ich bin bei Klimmziigen selbst nicht schlecht, doch
nach dreien an diesem Holzbalken tun mir die Finger weh und ich lasse es erstmal
gut sein.

Jiirgen wirkt immer noch sehr locker. Er macht ein paar Stretching-Ubungen und
bereitet sich in aller Ruhe an der Boulderwand vor. ,,Bouldern” ist eine Maximal-
kraftdisziplin im Klettersport. Die Belastungen sind kurz aber hochintensiv. Dabei
wird in Absprungh6he durch eine Matte gesichert geklettert. Wir sprechen ein
wenig liber das Buch. Von Anspannung ist nicht viel zu bemerken.

Das dndert sich schlagartig, als Benny Dahmen, Jiirgens Trainingspartner, hier auf-
taucht. Benny wird heute selbst nicht klettern, sondern ist nur zum Anfeuern und
Sichern gekommen. Es vergehen keine zwei Minuten, da fordert er Jiirgen schon
mit einem extrem anspruchsvollen Boulderproblem heraus. Jiirgen winkt zunachst
ab: Keine Chance! Doch Benny iiberredet ihn zu einem Vergleich ihrer Armspann-
weiten und ldsst keine Ausrede gelten: Jiirgens Reichweite muss gentigen, um den
schwierigen weiten Zug gleich zu Beginn zu meistern.

Er ldsst sich Uberreden, versucht es und scheitert. ,Das fangt ja gut an!“, denke ich
mir. Doch in Jurgen hat sich in dem Augenblick ein Schalter umgelegt. Mit einem
Mal ist er richtig wach, richtig heiR, richtig aggressiv. Er hat gesehen, dass es sehr
knapp war und verbeiBt sich nun gnadenlos in seine Aufgabe.

Und tatsachlich: Beim zweiten Versuch tiberwindet Jiirgen die anfangliche Hirde
und |6st das gesamte Boulderproblem ohne weiteren Durchhédnger. Dabei ist ihm
vor lauter Konzentration entgangen, dass Benny kurz die Kletterhalle verlassen
und von seinem Triumph gar nichts mitbekommen hat. Jirgen kann es nicht fas-
sen! Wo ist er nur hin? So kann’s gehen, wenn man alles um sich herum vergisst.
Immerhin war ich ja dabei.

An der Boulderwand trainiert Jiirgen schwere Einzelstellen, wobei er mit kleinen
Griffen die Gelenke aktiviert und den Korper in Alarmbereitschaft versetzt.

Bei einem Weltcup-Bewerb wire es zudem noch notwendig, die Kraftausdauer-
komponente durch langere Quergange an der Boulderwand gezielt zu aktivieren.
Heute erfiillt die Qualifikationstour diesen Zweck.
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Vor dem eigentlichen Peak-Abschnitt des Trainingstages macht Jurgen jedoch zu-
erst eine vollstandige Pause, die bei dieser Art des Klettertrainings 20 Minuten
dauert. Das ist fiir die bevorstehende Hochstleistung dufRerst wichtig, denn nach
dem Aufwdrmen fehlt einfach ein bisschen Sauerstoff und es entsteht ein wenig
Laktat in der Muskulatur, was fur die eigentliche Peak-Einheit nicht forderlich ist.
In diesen 20 Minuten passiert deshalb gar nichts mehr. Jurgen wartet, macht ein
wenig fast meditative Gymnastik und konzentriert sich.

Esist kurz nach zehn. Vor Jiirgen liegt die Qualifikationstour des morgigen Tages. Er
ist angeseilt und macht sich auf den Weg nach oben. Benny sichert - und ich muss
erkennen, dass ich vom Klettersport noch immer nicht viel mehr verstehe als vor
ein paar Monaten, als ich ihn zum ersten Mal hierher begleitete.
Jedenfalls meistert Jiirgen die erste Tour souveran. Er klettert ohne den kleinsten
Aussetzer durch. Er hat den notwendigen Biss und fuihlt sich gut.

Wieder 20 Minuten Pause. Nun steht das Highlight des Tages auf dem Programm:
Die morgige Finaltour. Um die Tour richtig bewerten zu kénnen, muss Jirgen sie
zur Ganze durchsteigen. Dabei steht einiges auf dem Spiel: Von der Qualitat die-
ser Finaltour kdnnte es abhdngen, ob die Meisterschaften in Ottobeuren bleiben
oder nach Bad To6lz abgezogen werden. Natirlich will Jirgen Erwin Marz, Trainer
und Betreuer der Nationalmannschaft sowie Veranstalter, nicht hangen lassen. Er
will einfach noch einmal Ernst machen, um einen méglichst realistischen Testlauf
zu bieten.

10.35: Die Finaltour

Benny drangt: ,Komm schon Jiirgen! Auf geht’s!* Jiirgen lasst sich nicht hetzen. Er
steht einfach da, 15 Meter von der Wand entfernt, und starrt hinauf. Eine Minute
nach der anderen vergeht. In seinem Gesicht zeigt sich nicht die geringste Regung.
Dann geht es los. Zielstrebig, ungeduldig, mit groRen Schritten marschiert er auf
die Wand zu und steigt ansatzlos nach oben.

Zundchst klappt alles problemlos. Doch nach halber Strecke weiR Jiirgen pl6tzlich
nicht mehr weiter. Ein schwieriger Zug liegt vor ihm. Er z6gert lange. Setzt immer
wieder an, versucht verschiedene Mandver, doch die Situation scheint aussichts-
los. Der nédchste Griff liegt zu weit entfernt, seine Position ist zu unsicher. Wenn er
leicht abspringt, wird er den Griff zu fassen bekommen. Ob er sich daran wird fest-
halten kénnen ist die Frage — eine Frage der Kraft. Er muss es riskieren. Und dann
passiert es. Fuir den Bruchteil einer Sekunde hangt Jurgen frei in der Luft. Nicht nur
ich halte fur einen Augenblick den Atem an...und...

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Die Grundsdulen der Peak-Trainingsstrategie

Die im folgenden Kapitel vorgestellten Trainingsprinzipien erméglichen lhnen:
« schnelle Erfolge bei Kraft- und Muskelzuwachs

« konstante Steigerungen und einen bestdndig hohen Fitnesslevel

« gezielt und kontrolliert herbeigefiihrte Spitzenleistungen

« best mdglichen Schutz vor Ubertraining und Verletzungen

Es spielt keine Rolle, ob Sie bereits seit vielen Jahren trainieren und lhre Grenzen
erweitern wollen oder ob Sie gerade die ersten Schritte in ein ernsthaftes Training
wagen. Die hier prasentierten Trainingsprinzipien sind allgemein giltig und so fle-
xibel, dass sie sich auf jeden individuellen Anspruch abstimmen lassen. Alle hier
prasentierten Erkenntnisse sind praktisch und theoretisch abgesichert und stam-
men direkt von der Front des Leistungssports.

Training ist das Fundament korperlicher Fitness. Die Trainingsleistung steht an ers-
ter Stelle. Solange Sie nicht richtig trainieren, ist es sinnlos, tiber Erndhrung, Supple-
mente und mentale Starke nachzudenken. Sie sind im Verhaltnis zum Training nur
Mittel zum Zweck und werden auf das Training abgestimmt, um dessen Ergebnisse
und die Regeneration zu optimieren.
Die vorrangige Frage lautet also: ,Wie trainiere ich richtig?“ Die Antworten darauf
sind beinahe so zahlreich wie die Autoren, die sich mit dieser Frage beschaftigt ha-
ben. Und tatsachlich scheint es fiir jede Trainingsmethode ,lebende Beweise* aus
der Welt des Leistungssports zu geben. Jede Methode hat schon einmal bei irgend-
jemandem unter bestimmten Umstédnden auf irgendeine Weise funktioniert. Aber
welche Methode ist die beste? Dafiir gibt es drei Kriterien:
e Der maximal mogliche Erfolg (abhdngig vom genetischen Potenzial)
» Der fr diesen Erfolg notwendige Zeitaufwand
 Die Allgemeingiiltigkeit der zugrunde liegenden Prinzipien

(unabhédngig von den genetischen Voraussetzungen)

Wenn Sie nach einem Trainingskonzept suchen, das diese Kriterien erfillt, dann
sind Sie beim Peak-Prinzip genau richtig! Lassen Sie mich erldutern, warum.

Der Erfolg eines eingesetzten Trainingsprogramms zeigt sich nicht allein in den an-
fanglichen Zuwéchsen an Kraft und Masse. Ein Einsteiger oder auch Umsteiger
wird durch ungewohnte Reize mit beinahe jedem System kurzfristig Fortschritte
erzielen. Wesentlich entscheidender sind dagegen die Kontinuitdt und Langfristig-
keit dieser Fortschritte, wobei im Idealfall erst das genetische Limit den Endpunkt
der Entwicklung darstellt.

Ist es mit dem Peak-Prinzip méglich, das individuelle genetische Limit zu errei-
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chen? Genau davon bin ich tiberzeugt. Ansonsten hatte ich mir die Arbeit an die-
sem Buch sparen konnen. Daftir miissen und sollen Sie gar nicht sténdig trainieren.
Wenige Stunden Training pro Woche geniigen nicht nur, mehr wére sogar kontra-
produktiv!

In diversen Magazinen wird immer wieder von Kraftsportlern und Bodybuildern
berichtet, die Volumentraining praktizieren, das heiRt jede Woche sechsmal, teil-
weise sogar zweimal tdglich mehrere Stunden trainieren. Sehen wir einmal davon
ab, dass ein Erfolg mit dieser Trainingsmethode einigen wenigen genetischen
Wunderkindern sowie gedopten Athleten vorbehalten ist — worin besteht der Sinn
eines so umfangreichen Trainings, wenn mit einem Bruchteil des Zeitaufwands
zumindest die gleichen, im Normalfall aber weit bessere Ergebnisse erzielt wer-
den kénnen?

Meine Lebenszeit ist wertvoll, und ich denke, Ihnen geht es ebenso. Die Frage darf
deshalb nicht lauten, wie viel Training Ihr Kérper verkraftet, sondern wie wenig
Training fur eine optimale Kraft- und Muskelentwicklung ausreicht.

Bevor Sie sich die Hande reiben: Das Peak-Prinzip vollbringt auch keine Wunder.
Sie werden sich lhre so gesparte Zeit mit sehr hartem Training erarbeiten. Die ex-
treme Konzentration auf sehr kurze Zeitraume hochintensiven Trainings erfordert
natirlich absolute Hingabe und Disziplin!

Sie wollen? Dann kénnen Sie auch. Wéhrend es inzwischen zahlreiche Athleten gibt
- Ja, auch ich gehore dazu! - die nach langwierigen Leistungsplateaus auf hoch-
intensives Training umgestiegen sind und nun wieder Fortschritte machten, ist mir
kein Fall bekannt, der das Gegenteil beweisen wiirde.

Was diirfen Sie erwarten?

Vom Peak-Training kdnnen Sie sich neue Hochstleistungen, Reproduzierbarkeit und
Langfristigkeit erwarten. Voraussetzung dafiir ist die Peak-Trainingsstrategie, die
auf zwei wesentlichen Komponenten beruht:

« Einerseits das High Intensity Training (HIT). Diese Trainingsmethode beruht auf
der Tatsache, dass nicht die Dauer, sondern die Intensitdt des Trainings der we-
sentliche Faktor fir Muskelwachstum und Kraftzuwachs ist. Durch schonungs-
losen Einsatz wahrend kurzer, hochkonzentrierter Trainingseinheiten wird die
Muskulatur maximal belastet und zu idealem Wachstum angeregt.

« Auf der anderen Seite steht ein speziell entwickeltes zyklisches Trainingssystem,
das durch einen langfristig optimierten Umgang mit den eigenen Ressourcen die
bestmdogliche Entwicklung garantiert. Trainingsvariation und ein kontrolliertes
Vorgehen sind unbedingt notwendig, umin allen Trainingsdisziplinen kontinuier-
lich Fortschritte zu erzielen. Dabei ist es entscheidend, Schwerpunkte zu setzen,
ohne die anderen Trainingskomponenten zu vernachldssigen.

Fur Leistungssportler und Wettkampfathleten ist so ein kontrolliertes Entwickeln
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der Peak-Form moglich. Doch auch ambitionierte Freizeitathleten kdnnen in der
so genannten Peak-Phase an ihr Limit gehen und herausfinden, wozu sie wirklich
fahig sind.

Sie erfahren im Kapitel ,High Intensity Training*, wie Sie hocheffektiv trainieren,
und im Kapitel iber das zyklische Trainingssystem, wann und mit welcher Intensi-
tat Sie trainieren sollten, um lhre Ressourcen wahrend des ganzen Jahres optimal
einzusetzen.

Kraftaufbau und Muskelwachstum sind naturgemaR langsame Prozesse. Warum
sollten Sie lhre Zeit fir schwerfallige, langwierige und demotivierende Trainings-
systeme vergeuden? Die einzigartige Kombination aus High Intensity Training und
dem revolutiondren zyklischen Trainingssystem liefern Ihnen den Schliissel zum
Erfolg!

Es geht weiter im Buch! Erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!

von oben nach unten: Herbst 2002, Winter 2003, Winter 2004

deutlich sichtbarer Muskelaufbau bei gleichzeitigem Fettabbau
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PEAK-TRAINING, KAPITEL 1
PEAK HIGH INTENSITY TRAINING

»Training von hoher Intensitdt regt den Kérper in einem MafSe an, wie es durch kein
anderes, weniger intensives Training auch nur anndhernd maoglich ist.“
Mike Mentzer, HEAvY DuTY

Die Seele des Peak-Prinzips

Das High Intensity Training (HIT) ist eine inzwischen bewdhrte Methode, die seit
den yoer Jahren stetig weiterentwickelt wurde. Vordenker und gliihender Verfech-
ter dieser Trainingsphilosophie war der amerikanische Bodybuilder Mike Mentzer,
dessen beriihmtes Heavy Duty-System althergebrachtes Volumentraining ernst-
haft ins Wanken brachte.

Hinter der Philosophie des High Intensity Trainings steht die Erkenntnis, dass vor
allem die Intensitat jedes Trainingsreizes fiir das Kraft- und Muskelwachstum aus-
schlaggebend ist. Dabei definiert sich die Intensitat als die Summe der physischen
und mentalen Anstrengung, die notwendig ist, um einen Ubungssatz korrekt durch-
zufiihren.

Qualitit geht beim HIT klar vor Quantitét. Die korrekte Ausfiihrung der Ubungen
mit moglichst schweren Gewichten steht im Vordergrund. Genau hier liegt auch
der groRe Unterschied zum Volumentraining, wo der Umfang der Trainingseinheit
im Vordergrund steht.

Die Effektivitat der HIT-Methode steht mittlerweile schon lange auBer Zweifel.
Dafiir biirgen die grolRen Erfolge von Bodybuilding-Champions wie Dorian Yates
(Mr. Olympia 1992-1996), Lee Labrada (Mr. Universum 1985, Sieger bei der Night
of the Champions 1986, 2. bei Mr. Olympia 1989 und 1990) und nicht zuletzt Mike
Mentzer selbst, der 1978 mit der Idealpunktzahl von 300 den Mr. Universum-Titel
gewann.
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Ja, HIT ist knallhart! Aber zugleich duRerst motivierend und unschlagbar effektiv.
Ich beschéftige mich inzwischen seit 15 Jahren intensiv mit verschiedenen Metho-
den des Krafttrainings, elf davon auch als aktiver Leistungssportler. Sportklettern
ist eine Sportart, die vom Athleten vor allem eines verlangt: pure, maximale Kraft.
Aber neben dem eigentlichen Klettertraining an der Wand steht bei mir auch ganz-
jahrig der Kraftraum auf dem Wochenplan. HIT ist das mit Abstand effektivste
System mit dem ich bisher arbeiten durfte. Sie kénnen unabhangig von lhrer Trai-
ningsvorgeschichte sofort einsteigen und werden vermutlich vom ersten Training
an bisher unerreichte Erfolge und Leistungssteigerungen erzielen.

Bevor ich nun auf die Details zu sprechen komme, méchte ich lhnen in aller Deut-
lichkeit erkldren, worum es beim High Intensity Training wirklich geht: Es geht um
Sie! Es geht um lhre Leidenschaft, lhren kompromisslosen Einsatz, Ihre Konzen-
tration auf das Wesentliche, lhren unbindigen Willen und Ihre Uberzeugung.

Das letzte Trainingsvideo von Mike Mentzer zeigte dies deutlich. Die Kommentare
des von ihm trainierten Bodybuilders gingen von ,Ich bin dir so dankbar, Mike!*
bis ,,Ich hasse dich, Mike!“. Beide Aussagen bedeuteten genau dasselbe. Mentzer
hat seinen Schiitzling bis an die Grenzen des Ertraglichen getrieben. Mit Recht,
denn die jeweils letzte Wiederholung, mit beinahe unmenschlicher Anstrengung
ausgefiihrt, ist absolut entscheidend! Sie ist nicht einfach nur eine Wiederholung
mehr, sondern Ziel und Zweck aller vorher durchgefiihrten. Ist die neunte Wieder-
holung die letzte, dann waren die ersten acht dazu da, diese hervorzubringen. Erst
diese neunte stimuliert die Muskeln optimal und regt so ein maximales Kraft- und
Massewachstum an.

Aber alles der Reihe nach. Ich werde Ihnen, egal ob Sie gerade mit dem Kraftsport
beginnen oder bereits zu den ,,Studio-Legenden* gehdren, in diesem Kapitel einen
umfassenden und auch sicheren Einstieg ermoglichen. Sie werden ab dem ersten
Training enorm effektiv, aber gesund und kontrolliert trainieren und so lhre Ziele
erreichen.

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-TRAINING, KAPITEL 2
DAS ZYKLISCHE TRAININGSSYSTEM

»Das Leben verlduft zyklisch, und beim Bodybuilding ist es nicht anders.“
Mike Mentzer, HEAVY DUTY JOURNAL

Warum ein zyklisches Trainingssystem?

Die erste und einfachste Antwort ist: Abwechslung und somit natiirlich auch lang-
fristig mehr Spal und Motivation beim Training! Wie Sie bereits im HIT-Kapitel
uber ,High Intensity Training" erfahren haben, ist es fiir kontinuierliche Leistungs-
steigerungen unbedingt notwendig, das Training immer wieder zu variieren. Nur
durch unterschiedliche und ungewohnte Trainingsreize ist es moglich, den Kérper
zum ,starker werden“ und die Muskulatur immer weiter zum Wachstum zu animie-
ren. Dies gilt nicht nur fiir einzelne Ubungen, sondern auch ganz besonders fiir die
Trainingsintensitat.

Niemand kann sténdig in Hochstform sein. Langfristige Leistungssteigerungen be-
diirfen immer einer kontrollierten Dosierung und Variation der Trainingsintensi-
tat. Kontinuierliche Fortschritte setzen einen Trainingsrhythmus voraus, der einem
Wellengang gleicht: Die Welle baut sich auf, immer hoher, bis hin zur Spitze, bis
zum Peak. Doch dieser Zustand kann nicht dauerhaft aufrechterhalten werden.
Mein zyklisches System verhindert jedoch auch, dass die Welle vollkommen in sich
zusammenbricht. Sie sind jederzeit fit, immer gut in Form und kénnen bei Bedarf
schnell und gezielt Ihre Topform erreichen. Eine Beruhigung nach einer extremen
Peak-Phase ist trotz allem unausweichlich.

Dadurch steigt das Grundniveau standig. Sie beginnen nach einer Peak-Phase nicht
wieder ganz unten, sondern bauen immer auf dem bisher Erreichten auf. Die zweite
Welle wird gréRer als die erste und die dritte gréRer als die zweite. Die Langfristig-
keit beschrankt sich nicht auf wenige Monate - sie ist auf Jahre hin gewahrleistet.
In jeder einzelnen Trainingsphase werden Sie mit jedem Mal starker, von Zyklus zu
Zyklus und von Jahr zu Jahr, im Aufbau wie in der Hochstleistung. Das ist meine
Vorstellung von langfristigem Erfolg!

Viele Athleten halten das anders. Sie lassen sich wahrend der so genannten Off-
Season gehen und haben ihre liebe Not, sich in wenigen Monaten in Wettkampf-
form zu bringen. Ich halte das fiir keinen sehr motivierenden Ansatz.
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Was ist ein Trainingszyklus?

Der groRe Trainingszyklus ist die Gesamtheit der Trainingsvarianten, die Sie inner-
halb einer bestimmten Zeit durchlaufen. Dieser groRe Zyklus gliedert sich in drei
Teilzyklen - zwei Aufbauzyklen und den Peak-Zyklus -, in denen jeweils ein be-
stimmtes Trainingsziel verfolgt wird. Die kleinste zyklische Einheit ist schlieRlich
die einzelne Trainingswoche mit wiederkehrenden Trainings- und Ruhetagen.

Jedes Jahr sind erfahrungsgemaR maximal zwei Peak-Phasen méglich und sinnvoll.
Als Vorbereitung auf einen Wettkampf bzw. eine Wettkampfsaison sollte das voll-
kommen ausreichen. Wie gesagt: Sie sind auch wéahrend der restlichen Zeit immer
in sehr guter Form. Doch der Peak ist die Krénung aller Anstrengungen - die best-
mogliche Form, die Sie zu einem bestimmten Zeitpunkt erreichen kénnen.

Es geht weiter im Buch! Erhéltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-ERNAHRUNG, KAPITEL 1

MEIN WEG zU 4,4% KORPERFETT

Von ,kohlenhydratreich* zur Peak-Erndhrung

Ich wurde noch nie durch eine Erndhrung so schwach wie durch die kohlenhydrat-
reiche! Wie so viele andere hatte auch ich mich lange daran gehalten und auf die
Richtigkeit althergebrachter Lehrmeinungen vertraut. Von Juli 2001 bis Juni 2003
war ich ehrlich von dieser Erndhrungsform tberzeugt. Ich hielt so lange wie nur
moglich am Kohlenhydrat-Credo fest, obwohl meine Form nach kaum einem Jahr
bereits stark darunter zu leiden begann. Ich verlor immer mehr Muskelmasse und
meine Leistungsfahigkeit im Training lieR dramatisch nach.

Herbst und Winter 2002/03 waren von einem standigen Auf und Ab gekennzeich-
net. Zu allem Uberfluss geriet ich in eine Stoffwechselfalle: Meine Kalorienzufuhr
war eindeutig zu niedrig, doch jede Erh6hung schlug sich fast ausschlieRlich in
Korperfett nieder. Zudem fiihlte ich mich durch die (noch) groReren kohlenhydrat-
reichen Mahlzeiten und die entsprechende Insulinantwort konstant miide. Die
Trainingsqualitdt und auch mein Energielevel fiir den Rest des Tages war einfach
nicht befriedigend.

Insgesamt verlor ich in diesen 24 Monaten ganze 5 Kilogramm K&rpergewicht. Ich
stlirzte von 58kg im Juli 2001 auf 53kg im Juni 2003 ab. Der GroRteil davon war
Muskelmasse, denn meine ,,Definition®, d.h. mein Kérperfettanteil, war schon 2001
zufrieden stellend.

SchlieRlich stand es auch um die hormonelle Situation sehr schlecht. Testosteron
wurde fiir meinen Kérper immer mehr zum Fremdwort. Dadurch mangelte es mir
an Aggressivitat fur intensive Trainingseinheiten, Leistungssteigerungen blieben
weitgehend aus und an Muskelwachstum war langst nicht mehr zu denken.

Die Probleme waren beim besten Willen nicht mehr zu verleugnen. Doch obwohl
ich wusste, dass ich mich mit der kohlenhydratreichen Erndhrung immer weiter
von meinen gesetzten Zielen entfernte, fiel es mir sehr schwer, einer alternativen
Erndhrungsform mein Vertrauen zu schenken.

MEIN WEG zU 4,4 % KORPERFETT Q1

Die Kriterien und Ziele fur eine erfolgreiche Erndhrungsumstellung waren klar:

» Mehr Kraft, Aggressivitat und Energie fiir das High Intensity Training

» Mbglichst fettfreie Muskelzuwéchse

« Ein optimierter Hormonhaushalt: Steigerung anaboler (aufbauender) und
Reduzierung kataboler (abbauender) Hormone

« Eine optimierte Regeneration zur Beschleunigung der Wachstumsprozesse

Die sich abzeichnende Lésung fiir meine Probleme war eine fettreiche Ernahrung.
Doch ich bin von Natur aus ein vorsichtiger Mensch und war lange Zeit duRerst
skeptisch. Weder ich, noch meine Erndhrungsberaterin Doris Giselbrecht, hatten
bislang praktische Erfahrungen mit einer fettreichen Erndhrung im Kraftsport ge-
sammelt, und so ndherte ich mich dieser Erndhrungsform nur sehr langsam. Der
Sommer 2003 war eine Phase zaghafter Gehversuche und Riickzieher. Eine end-
gliltige Entscheidung wollte und konnte ich noch nicht treffen. Im Herbst, noch
vor meiner Verletzung, schwenkte ich sogar noch einmal ganz in Richtung Kohlen-
hydrate um.

Ich hatte vor zwei Dingen grolRe Angst. Einerseits dachte ich an die gesundheit-
lichen Probleme, die eine sehr hohe Fettzufuhr mit sich bringen kénnte. Obwohl
ich wohl alle maRgeblichen Biicher zu dieser Thematik gelesen hatte, konnte ich
nicht glauben, dass so viel Fett gesund sein sollte.

Zum anderen hatte ich Angst vor einem weiteren Leistungseinbruch. Die von mir
konsultierten Biicher stammten alle aus dem Bodybuildingbereich, und ihre Kon-
zepte mochten fur reine Bodybuilder gut und recht sein. Die wenigen Sekunden
hochster Anstrengung, die ein Bodybuilder fiir ein HIT benétigt, waren bestimmt
auch ohne Kohlenhydrate moglich. Doch das Sportklettern beinhaltet auch eine
entscheidende Ausdauerkomponente, die ich keinesfalls auRer Acht lassen durfte.
Die Wettkdmpfe im Weltcup im Herbst 2003 waren einfach nicht der richtige Zeit-
punkt fiir Experimente.

Meine vorsichtige Umstellung auf meine jetzige Form der Peak-Erndhrung beinhal-
tete deshalb zunéachst noch relativ viele Kohlenhydrate, die ich um die Trainings-
einheiten verteilte. Meist nahm ich zum Friihstiick ein Miisli zu mir und nach dem
Training Creavitargo, eventuell noch gefolgt von einer kohlenhydratreichen Mahl-
zeit.

Bei den Morgentrainings stellte ich jedoch bereits im Sommer 2003 erstmals fest,
dass ich anscheinend ohne vorherige Kohlenhydrataufnahme hart und effektiv
durchtrainieren konnte. Und zwar aggressiver und intensiver als in den gesamten
12 Monaten davor! Fast jede Woche folgte, trotz deutlich herabgesetzter Kohlen-
hydrate, ein personlicher Trainingsrekord im Maximalkraftbereich! So motiviert,
reduzierte ich mein ,Frihstiick vor dem Training von Creavitargo tiber Squeezy
(Kohlenhydrat-Gel) auf schwarzen Kaffee mit etwas Milch. Die Kohlenhydrate
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nach dem Training behielt ich bei. Auffallend war auch meine gestiegene Belast-
barkeit auRerhalb des Trainings. Ich brauchte weniger Schlaf, fiihlte mich aber
trotzdem ausgeglichen und voller Energie! Die starken Insulinschwankungen, die
jede kohlenhydratreiche Erndhrung mit sich bringt, hatten ein Ende.

Auch Doris war zu Beginn der Meinung gewesen, dass ich fiir die langeren Kletter-
touren (immerhin bis zu acht Minuten Dauerbelastung!) wahrscheinlich Kohlen-
hydrate brauchen wiirde. Besonders zwei Leute haben mich dann vom Gegenteil
Uberzeugt: Zum einen Klaus Arndt, Autor der ,Anabolen Di&t“, und zum anderen
Jan Prinzhausen, Autor von ,,Strategien der Leistungserndhrung fiir Sportler*. Mit
beiden trat ich in E-Mail-Kontakt und beide antworteten mir auf meine teilweise
tibervorsichtigen Fragen mit seitenlangen E-Mails. Mit gréRter Geduld und Uber-
zeugung behandelten sie immer wieder dieselben Themen und wurden nie miide,
sich mit all meinen Zweifeln auseinanderzusetzen. Sie waren und sind beide von
ihrem Weg absolut tiberzeugt und erndhren sich selbst bereits seit Jahren nach
ihrer fettreichen Erndhrungsform.

Kurz nach meiner Verletzung im Herbst sah ich dann endlich, dass eine fettreiche
Erndhrung auch meiner Kraftausdauerleistung nicht schadet - ganz im Gegenteil!
Ich hatte zu diesem Zeitpunkt leistungsmaRig ohnedies nichts zu verlieren und
konnte mich ohne Risiko vollkommen auf die neue Erndhrungsform einlassen. Die
Weltcupsaison war ja ,zwangsbeendet”. Ich wollte mich zun&chst nur ein bis zwei
Wochen fettreich erndhren und abwarten, was passieren wiirde.

Klaus Arndt coachte mich weiterhin mittels zahlreicher E-Mails, in denen er alle
meine Fragen beantwortete. In Zusammenarbeit mit Doris ergaben sich daraus
die Grundlagen meines Systems. Perfektioniert wurde das ganze schlieRlich durch
Jan Prinzhausen. Er kam kurz vor der Weltcup-Saison 2004 in meine Heimatstadt
Dornbirn und wir verbrachten einen fiir mich duBerst wertvollen Nachmittag und
Abend. Dieser halbe Tag war fiir meine weitere Entwicklung zweifellos entschei-
dend. Authentisch und exakt schilderte er mir seine eigenen Erfahrungen und die
fast unglaublichen Erfolge seiner Schiitzlinge am Olympiastutzpunkt Thiiringen.
Jan Prinzhausen nahm mir endgiiltig die letzten Zweifel und stand mir auch nach
unserem Gesprdch weiterhin mit Rat und Tat zur Seite.

Falls Sie Zweifel an der langfristigen Energiebereitstellung ohne Kohlenhydrate
im Kraftausdauer- oder Ausdauersport haben: Jan Prinzhausen betreut mit seiner
Erndhrungsform sogar Triathleten, die er erfolgreich auf die fettreiche Erndhrungs-
form umstellte. Und Triathlon ist nun wohl nichts anderes als ein extremer Aus-
dauersport!

MEIN WEG zU 4,4 % KORPERFETT Q3

Der Weg zur Sensation

Das Diagramm auf der Innenseite des Riickumschlags zeigt die Entwicklung meiner
Korperzusammensetzung vom 13. Juni 2003, dem Beginn meiner Erndhrungsum-
stellung, bis zum 18. Oktober 2004, als ich mich mitten in meiner bislang letzten
Peak-Phase vor der Fertigstellung dieses Buches befand.

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-ERNAHRUNG, KAPITEL 2
PEAK-ERNAHRUNG — EIN NEUER WEG

,Essen um zu Leben — nicht Leben um zu Essen.“

Ein ernstes Wort vorweg

Meine Grundhaltung uber dieses gerade im Sport heikle Thema spiegelt sich in
diesem einen Satz wieder: Es gibt einfach viel Schéneres und auch Wichtigeres im
Leben, als die Beschaftigung mit Essen.

Natiirlich ist im Leistungssport Einfachheit und Gleichgewicht das oberste Gebot.
Das bedeutet aber trotzdem nicht, dass sich alle Gedanken ums ,richtige* Essen
drehen miissen! Denn fiir mich ist dieser Bereich eng verbunden mit meinem Peak-
Lifestyle, den ich im dritten Teil des Buches genauer beschreiben werde.

Eins aber dazu vorweg: Ich fiihle mich nur wohl, wenn ich mich viel bewege und
trainiere. Dies ist die Quelle meiner Lebensqualitdt! In den ersten Jahren im Leis-
tungssport steigerte ich mich konstant ohne einen einzigen Gedanken tiber meine
Erndhrung. Statt dessen konzentrierte ich alle mir neben Arbeit und Freizeit zur
Verfuigung stehende Energie auf mein Training. Weltcup-Erfolge und 4,4% K&rper-
fett mit kontinuierlichem Muskelwachstum ergab sich daraus nicht. Aber ,immer-
hin“ Klettertouren bis zum unteren 10. Grad, Siege auf regionalen Bewerben und
einarmige Klimmziige!

Meine sportlichen, privaten und geschéftlichen Ziele sind klar einem Erndhrungs-
plan tibergeordnet. Nattirlich erndhre ich mich nach der im folgenden Kapitel be-
schriebenen Peak-Erndhrung. Das ganze Jahr lber, und je nach Trainings- oder
Wettkampfphase etwas mehr oder weniger diszipliniert. Jedoch habe ich diese
perfekt in meine Woche integriert. Es ist eben meine Art zu leben und ich komme
prima klar damit. Mein Peak-Lifestyle und auch die Erndhrung darin sind fiir mich
in einem Wort fassbar: Freiheit!

Worauf ich hinaus will? Fachbuchautoren nennen es ,somatische Intelligenz“. Ein
Sportlerkdrper sagt seinem ,,Besitzer* ganz von selbst, was er wann braucht und
wie viel davon.
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Sie haben SpaRl am Training und steigern Ihre Leistungen? Sie haben SpaR am Le-
ben und erndhren sich in Ihren Augen sportgerecht und zweckméaRig? Trotzdem

finden Sie GroBmutters selbstgebackenen Kuchen am Wochenende fein und sind

danach doppelt motiviert auf die harte HIT-Einheit am Montag? Dann tun Sie mir
und vor allem sich selbst den Gefallen und belassen Sie es fiirs Erste dabei!

Sie haben mit den anderen beiden Elementen des Peak-Prinzips, auch ohne lhre

Erndhrung zu dndern, reichlich Potenzial. Halten Sie sich zuerst an die in den Trai-
ningskapiteln beschriebenen Techniken. Sie werden damit effektiv Muskelmasse

aufbauen und zugleich durch einen aktiveren Peak-Lifestyle Kérperfett verlieren -
die Peak-Erndhrung ist ,,nur* der Feinschliff!

Lassen Sie sich blof8 nicht von ,.Experten“ einreden, die ,richtige* Erndhrung, hatte
80% Anteil an lhrem Erfolg als Kraftsportler. Dies trifft einzig fr einen Wettkampf-
bodybuilder fiir 48 Stunden in seinem Trainingszyklus zu: an den letzten beiden
Tagen vor einem Bewerb. Dort hat die Erndhrung den Haupteinfluss - schlieflich
wird ja nicht mehr trainiert!

Ein Beispiel dafiir finden Sie im Anhang des Buches, in dem ich die Vorbereitung
zu meinem Fotoshooting beschreibe (Seite 198). In solchen Situationen, sowie di-
rekt vor einem Weltcup, mag die Erndhrung diesen groRen Einfluss haben, tiberall
sonst bestimmt das Training Ihre Entwicklung!

Die Peak-Erndhrung greift, wie jede andere strategische Form der Sporterndhrung,
einen Schritt weiter als das Peak-Training in Ihr privates und gesellschaftliches
Leben ein! Sie ist somit vor allem fir Fortgeschrittene und Profis konzipiert, fur
die mit Training und auch mit Optimierung der mentalen Ressourcen nicht mehr
viel ,geht“. Fiir alle anderen gilt aber: Optimieren Sie zuerst lhr Training und die
anderen Komponenten des Peak-Prinzips, und steigen Sie erst nach und nach in
dieses Kapitel ein.

Neue Wege beschreiten

Die Peak-Erndhrung gehort, neben dem Peak-Training und der mentalen Kompo-
nente, zu den Grundsaulen des Peak-Prinzips. Mit ihr verlassen Sie den Pfad der
herkommlichen kohlenhydratbetonten ,Sporterndhrung” und erschlieen neue
Wege, die strategisch perfekt auf das Peak-Training abgestimmt sind!

Das ,,Making of*“ meiner Peak-Erndhrung

Die Peak-Erndhrung ist eine ausgekltigelte Erndhrungsstrategie, mit der es gelingt,
ausschlieRlich die positiven Effekte aller Nahrstoffe zu nutzen und die negativen
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zu umgehen. So haben sowohl Fett als auch Eiweil und Kohlenhydrate ihren Platz
und ihre Berechtigung in der Peak-Erndhrung. Sie alle erfiillen, strategisch einge-
setzt, ihren Zweck fiir Muskelwachstum und Fettverbrennung.

Wie im einleitenden Bericht,,Mein Weg zu 4,4% Korperfett“ ersichtlich ist, begann
mein Weg zur jetzigen Form der Peak-Erndhrung mit Versuchen und zahlreichen
Fehlern. Aber wo ein Wille ist, da ist auch ein Weg: Und wie beschrieben, entstan-
den aus Blichern, Berichten, einer groRen Zahl von E-Mails und Beratungen vor
Ort mit Doris Giselbrecht, Klaus Arndt, Jan Prinzhausen und Dr. Mauro DiPasquale
im Winter 2003 die Grundlagen dieses Kapitels. Aber auch zahlreiche ,virtuelle
Sparringpartner”, die ich in verschiedenen Internetforen bei Ihrer erfolgreichen
Umsetzung der Peak-Erndhrung in den letzten Monaten coachen durfte, lieferten
mir noch wertvolle Erfahrungswerte aus der Praxis. lhnen allen gilt mein Dank!

Der Amerikaner Dr. Mauro DiPasqualeist der eigentliche ,Erfinder* der fett-eiweiR-
betonten Kraftsporterndhrung. Di Pasquale selbst gewann mit einer ,,Urform*“ sei-
ner ,Anabolen Didt" 1976 den Weltmeistertitel im Powerlifting (Kraftdreikampf).
Er studierte anschlieBend Medizin und veréffentlichte 1995 sein erstes Buch ,The
Anabolic Diet". Das deutschsprachige Buch von Arndt und Korte entspricht einer
tiberarbeiteten Ubersetzung. Ziel der ,,Anabolen Didt"“, welche DiPasquale 2002
unter dem Namen ,Metabolic Diet“ weiterentwickelte, ist eine natiirliche Steroid-
alternative fiir Kraftsportler und Bodybuilder.

Wie ,Profileser* unschwer erkennen werden, orientiert sich die Peak-Erndhrung
am Grundmuster dieser ,Metabolen Diat". Die Peak-Erndhrung ist sozusagen ein
»Best of“ von teilweise wenig verbreiteten, aber sehr erfolgreichen Ansdtzen stra-
tegischer Erndhrungsformen fiir den Kraftsport.

Kriterien fiir erfolgreiche Kraftsportler-Erndhrung

 Muskel- und Kraftzuwachs: Der durch Training stimulierte Muskel- und Kraftauf-

bau soll durch die Nahrstoffe optimal gefordert werden.

Fettabbau: Zugleich soll die Erndhrung den Abbau von K&rperfett unterstiitzen

oder zumindest eine weitere Einlagerung verhindern.

Leistung und Regeneration: Die Zusammensetzung der Nahrstoffe soll so ge-

wihlt sein, dass sie an Trainingstagen die Leistungsbereitschaft erh6ht und in

Ruhephasen den Regenerationsprozess férdert.

Konstante Energiebereitstellung: Es durfen keine Versorgungsliicken auftreten,

die den Korper schwachen bzw. das Muskelwachstum und die Regeneration ne-

gativ beeinflussen.

» Gesundheit: Um langfristig praktiziert werden zu kénnen, muss die Erndhrung
ausgewogen und gesund sein. Der Kérper darf auf lange Sicht nicht einem Man-
gel an bestimmten Makro- oder Mikrondhrstoffen ausgesetzt sein.
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Die meisten herkdmmlichen Erndhrungsformen scheitern, da sie nicht all diesen
Anspriichen gerecht werden kénnen.

So ist die weit verbreitete fettarme bzw. kohlenhydratbetonte Erndhrung zwar zur
raschen Gewichtsreduktion gut geeignet. Aber bei Kalorienreduktion und gleich-
zeitigem Verzicht auf Nahrungsfett oder schlimmer, ausreichend EiweiR, fiihrt zu
einem massiven Verlust an Muskelmasse. Der K6rper versucht, sich zu schiitzen,
indem er an seinem Speicherfett festhalt — schlieRlich wird ihm im Wesentlichen
Fett vorenthalten -, und verwendet zur Energiebereitstellung so hauptséchlich
Muskelprotein.

Was fiir ,,gewdhnliche* Menschen noch einigermalRen zu akzeptieren ist, gleicht
fur einen ambitionierten Athleten einer Katastrophe. Zusatzlich zum Verlust an
Muskelmasse bleiben Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden auf der Strecke. Be-
reits nach kurzer Zeit muss die Erndhrung wieder umgestellt werden und der be-
riichtigte Jojo-Effekt kommt zum Tragen.

Massephasen und Definitionsphasen wechseln sich ab, wobei meist der GroRteil
der zundchst mithsam aufgebauten Muskulatur gemeinsam mit dem Kérperfett
wieder verloren geht. Am Ende eines Jahres kommen viele Athleten genau dort an,
wo sie bereits waren, egal, wie hart sie fiir ihre Entwicklung gearbeitet haben.

Auch Erndhrungsansatze wie die Atkins-Didt, die auf Kohlenhydrate beinahe kom-
plett verzichten, sind langfristig keine Losung fiir Kraftsportler und Bodybuilder.
Eine individuell angepasste Menge an Kohlenhydraten ist vor allem hinsichtlich
des allgemeinen Energielevels absolut sinnvoll. Aber dazu spater mehr!

Die meisten ,Sporterndhrungen“ erfordern zudem eine fast schon unmenschliche
Disziplin und Askese. Die Liste der Verbote ist endlos, die des Erlaubten dafiir aber
umso kiirzer. Hunger und Unzufriedenheit sind stdndige Begleiter, das vermeint-
liche Zauberwort lautet ,Verzicht“.

Wie Sie im folgenden sehen werden, muss das alles nicht sein!

Es geht weiter im Buch! Erhdltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-ERNAHRUNG, KAPITEL 5

SUPPLEMENTE

Supplemente und Kraftsport

Supplemente sind aus dem Kraftsport ldngst nicht mehr wegzudenken. Voraus-
setzung fur ihre Wirksamkeit ist naturlich, dass Sie die richtigen Supplemente zum
richtigen Zeitpunkt verwenden.

Zwar gibt es fur jeden Zweck das richtige Préparat, aber nicht jedes Praparat bringt
in jeder Trainingsphase Vorteile. Creatin beispielsweise fiihrt durch die verstarkte
Wassereinlagerung zu Gewichtszunahme. In einer Leichtgewichtssportart wie dem
Klettern oder bei Sportarten, die nach Gewichtsklassen unterteilt sind, ist das fur
den Wettkampf alles andere als ideal.

Wie in allen anderen Bereichen gilt auch fuir die Supplemente, dass die Reaktionen
individuell sehr verschieden ausfallen kénnen und Sie daher ein wenig experimen-
tieren missen, bis Sie lhre Préparate und deren optimale Dosierung finden.

Als Basis sind fuir jeden Athleten Vitamine, Mineralstoffe und Proteine bzw. Amino-
sauren notwendig. Ein Mangel an wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen kann
sich durch eine verzogerte Regeneration, Verletzungs- und Infektanfalligkeit sowie
durch Leistungsplateaus bemerkbar machen.

Auch der erhohte EiweiBbedarf sollte zumindest teilweise durch ein EiweiRpra-
parat abgedeckt werden. Ohne ausreichende EiweiRversorgung fehlen die essen-
ziellen Nahrstoffe fiir eine schnelle Regeneration und einen der Trainingsleistung
entsprechenden Muskelaufbau.

Supplemente sind nur zur Optimierung gedacht. Weder konnen sie hartes Training
ersetzen, noch eine falsche Erndhrung ausgleichen. Sie decken den durch die Trai-
ningsanstrengungen erhdhten Bedarf an Makro- und Mikronghrstoffen, damit der
Korper die erbrachten Leistungen méglichst vollstandig in Wachstum bzw. Fett-
verbrennung umsetzen kann.
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Supplemente lassen sich nach ihrer Wirkungsweise in Gruppen einteilen:
m Basis (Vitamine, Mineralstoffe, EiweilR)

A Training (aktivierend und/oder leistungsfordernd)

® Regeneration

* Speziell (Muskelaufbau, Fettverbrennung, verbesserter Hormonhaushalt)

Zu beachten ist, dass alle Praparate gleichzeitig in mehrere Kategorien fallen. So
wirkt etwa Creatin nicht nur regenerativ, sondern auch kraftsteigernd.

Ich selbst unterstiitze meine Trainingsleistungen bereits seit den Anfangen meiner
sportlichen Laufbahn mit Nahrungsergdnzungen zur Basisversorgung, sowie Prapa-
raten zur optimalen Leistungsférderung und Regenerationsbeschleunigung.

Der Tages- und Erndhrungsplan im Anhang auf Seite 205 enthélt auch meine Sup-
plemente, die ich an Ruhe- und Trainingstagen wahrend der Peak-Phase im Herbst
2004 zeitlich gezielt zu mir nahm.

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-ERNAHRUNG, INTERVIEW 2

DANIEL ZAUSER IM GESPRACH MIT DEM
LEISTUNGSPHYSIOLOGEN JULIUS BENKO

Mehr zu Julius Benkd erfahren Sie auf Seite 13!

Empfehlen Sie Supplemente ? Und wenn ja, welche?

Ich empfehle eine Supplementierung zuséatzlich zur normalen Erndhrung, sobald
ein Athlet mehr als drei Trainingseinheiten pro Woche absolviert und das Ziel hat,
sich zu verbessern und an Wettkampfen teilzunehmen. Ich gehe aufgrund meiner
Erfahrung soweit zu behaupten, dass jeder, auch wenn er keinen Sport betreibt, die
Lebensqualitat durch eine sinnvolle Zusatzernahrung verbessern kann. Und wenn
ich mir nur kurz ins Gedachtnis rufe, dass Jurgen seit 13 Jahren nicht mehr krank ge-
wesen ist, dann versteht sicherlich jeder, was damit gemeint ist! Aber lassen Sie
mich ein bisschen weiter ausholen...

Esistin der heutigen Zeit unglaublich schwierig geworden, einen jungen Athleten
davon zu liberzeugen, dass er sich, gentigend Talent vorausgesetzt, auch ohne die
Verwendung unerlaubter Mittel bei internationalen Meisterschaften durchsetzen
kann. Kaum ein Athlet wird bei fehlenden Erfolgen mangelndes eigenes Talent da-
fiir verantwortlich machen, sondern die Schuld in erster Linie bei seinem Trainer
und/oder bei der Nichteinnahme von Dopingmitteln suchen.

Es gibt daher nichts Schoneres, als einen Athleten nur durch erlaubte Supplemente
und der exakten Trainingssteuerung so vorzubereiten, dass er die Gewissheit hat,
mit denselben Blutwerten am Start zu stehen, wie einer, der sich mit unerlaubten
Substanzen prépariert hat.

Was fiir mentale Kréfte diese Waffengleichheit freisetzt, kann sich sicherlich jeder
vorstellen. Ich rede da nicht von irgendwelchen Zukunftstraumen, sondern von Er-
fahrungen, die ich mit meinen Athleten bereits gemacht habe.

Ich bin froh, dass Jurgen mit seinem Beispiel den Athleten einen gangbaren Weg
zeigt, wie sie auf legale Weise internationale Erfolge feiern konnen.

Konkret entferne ich mich bei der Empfehlung fiir einen Athleten kaum von dem,
was Jiirgen in diesem hier Buch beschreibt. Nur in speziellen Trainingsperioden bei
hochtrainierten Athleten wird das eine oder andere Supplement noch hinzugefiigt.
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Sie beraten Athleten ja auch bei erndhrungsphysiologischen Fragen. Welches waren in
dieser Hinsicht Ihre interessantesten Erfahrungen?

Wihrend meiner Tatigkeit fiir den OSV Skisprung A-Kader trat ein hoffnungsvoller
LJungadler* an mich heran, ihn bei der Vorbereitung auf die Vierschanzentournee
2002/2003 im Hinblick auf eine Gewichtsreduktion zu unterstiitzen. Nach Analyse
seiner Trainings- und Erndhrungssituation ermunterte ich ihn, es mit einer kohlen-
hydratreduzierten, eiweireichen und relativ fettreichen Didt zu versuchen. Bei
den Fetten lag die Betonung nattirlich auf denjenigen mit einem hohen Anteil an
sogenannten Omega-3 Fettsduren.

Der Athlet nahm dann in den letzten 4 Wochen vor der Vierschanzentournee 7kg
an Korpergewicht ab, wobei es sich vor allem um eine Reduktion des Kérperfett-
anteiles handelte. Bemerkenswert dabei war, dass er weder sein gewohntes Trai-
ning reduzieren musste, noch in den Wettkampfen einen Leistungseinbruch erlitt.
Im Gegenteil, wahrend der Vierschanzentournee erzielte er hervorragende Ergeb-
nisse; und wenn ich mich noch recht daran erinnere, war er damals einer der best-
platzierten OSV-Adler, wenn nicht sogar der Beste. Diese Leistungsexplosion bei
gleichzeitiger — starker! — Gewichtsreduktion ist meiner Meinung nach nur mit
dieser Diatform zu realisieren. Die Griinde dafir sind ja in diesem Buch ausfiihrlich
beschrieben.

Eine andere, fast schon heitere Episode, erlebte ich mit einem Schweizer Radprofi,
der Zeit seines Lebens mit Gewichtsproblemen zu kdmpfen hatte. Er war nattirlich
als extremer Ausdauersportler ein Anhédnger der ,Kohlenhydrat-Fraktion“ und nur
schwer davon zu Uberzeugen, dass Fett nicht unbedingt fett machen muss.
Letztendlich startete er einen Versuch mit einer dhnlichen Erndhrungsform, wie
oben beim Schispringer beschrieben. Ich habe bei ihm als Ausdauersportler nur
den Kohlehydratanteil direkt nach intensivem Training erhoht.

Alsich ihn dann 6 Wochen spdter wieder sah, erschrak ich zuerst einmal. Das erste
Mal in seinem Leben schaute er wirklich wie ein Athlet aus, obwohl er schon seit
Jahren Weltklasseleistungen auf dem Rad erzielte. Sein Gewicht reduzierte er von
75 auf 67kg und er hatte fiir seine Verhiltnisse eine sehr gut definierte Muskulatur.
Sein gewohntes Training konnte er wahrend dieser Zeit ohne Leistungseinbruch
durchfiihren.

Dasvollstandige Interview und drei weitere Gesprache mit dem Peak-Experten-
team finden Sie im Buch! Erhéltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-MENTAL POWER, KAPITEL 1
DIE MENTALE STARKE

»Ein Ziel ist nicht immer zum Erreichen da, oft dient es nur zum richtigen Zielen ...“
Li Chen-Fan (Bruce Lee), 1940-1973

Besser sein, wenn’s zdhlt!

Esgibt Experten,dieder mentalenStédrke einengroen Teil der Leistungzusprechen.
Das stimmt nur bedingt. Die Voraussetzung ist, dass alles andere - sprich Training,
Erndhrung und der Lifestyle, welcher aus gutem Grund auch ein Teil dieses Kapitels
darstellt, bereits gut funktionieren. In diesem Fall kann die mentale Stérke sehr
wohl den entscheidenden Unterschied machen. Wenn es darum geht, Leistung auf
den Punkt zu bringen, eine kraftvolle, langfristige Motivation aufzubauen oder die
Regeneration gezielt einzuleiten, kann durch mentale Stérke aber so manches
+Wunder* zur Wirklichkeit werden!

Sie fragen sich nun, wie stark dieser Unterschied ist. Die Antwort: , Individuell ver-
schieden, wie alles andere im Peak-Prinzip auch.” Der , Trainingsweltmeister wird
sehr wohl von mentalem Training profitieren. Der geborene Wettkampfer hinge-
gen entsprechend weniger. Ich zeige Ihnen im Folgenden meinen Weg und die ent-
sprechenden Tipps, damit auch Sie lernen, besser zu sein, wenn es wirklich zahlt!
Am Peak-Tag oder bei einem Wettkampf!

Wiahrend meiner Anfange im Wettkampfklettern war ich furchtbar nervés. Nicht
anndhernd gelang es mir, die Trainingsleistung auch im Ernstfall abzurufen. Men-
tale Starke wurde mir, wie auch den meisten anderen Athleten in meinem Umfeld,
nicht in die Wiege gelegt. Aber Dr. Martin Nikolussi, Sportpsychologe und mein
erster Mentalcoach, brachte mir vor gut neun Jahren das autogene Training bei. Das
war die Wende! Ich begann, das mentale Training ernst zu nehmen und in meine
Woche zu integrieren.

Zwei wichtige Dinge kénnen Sie durch Mentaltraining beeinflussen: Die Basis, die
immer wieder bestédrkend auf lhrem Weg wirkt, sowie die Spitze, wenn es gilt echte
Hochstleistungen zu vollbringen und genau dann besser zu sein, wenn es zahlt!
Doch alles der Reihe nach. Bevor Sie sich mit mentalen Techniken befassen: Eine
Geschichte von mir mit anschlieBender, essenzieller ,Mentaler Hausaufgabe*!
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Das Warum ist wichtiger als das Wie!

»~Warum tue ich das alles tiberhaupt?* Auch Sie sollten als Erstes fir sich den Sinn
Ihrer Lebensweise und natdirlich der sportlichen Ziele darin eindeutig kldren und
definieren. Nur dann konnen Sie langfristig erfolgreich sein. ,Warum* ist die alles
entscheidende Sinnfrage und somit wichtiger als das Wie der Umsetzung anhand
von Techniken!

Beantworten auch Sie die Warum-Frage anhand dieses Kapitels — mit Ehrlichkeit,
Herz und voller Energie! Stellen Sie sich diese entscheidende Frage und fordern

Sie sich zu einer eigenen, klaren Antwort. Dann haben Sie das Fundament zu lhrer

mentalen Stérke gelegt!

Doch, wie versprochen, erst die Anekdote: Vor dem letzten Weltcup in Briinn
(Tschechien) machte mich mein Mentaltrainer, Fredy Anwander, so richtig hei
und aggressiv. Er fragte mich ununterbrochen: ,Warum?“ Meine Antwort war zu-
nachst: ,Ich will mein Bestes geben und meine Ziele erreichen.”

Das genligte ihm nicht: ,Warum? Warum?* Das l6ste Fragen in mir aus: ,Warum
will ich nach Briinn fahren, warum tue ich mir das an? Das ganze Training der letz-
ten Wochen! Nun habe ich eine lange Fahrt vor mir, lande fast in Russland, das
Hotel ist schdbig... nur Strapazen... Kilte... kein Komfort... Warum das Ganze?*
Am Ende war ich so entnervt, dass ich ihm die Faust vors Gesicht hielt und ihn an-
schrie:,Dasist mein Traum! Vor vielen Jahren habe ich angefangen zu klettern! Und
irgendwann war ich live dabei, als die Besten der Besten beim Rockmaster antra-
ten!Undich schwor mir:Irgendwann binich daselbst am Start, irgendwann gehére
auch ich zur Weltspitze dieses Sports! Das war und ist meine Vision! Dafiir gebe
ich beim Training alles und dafiir kimpfe ich an diesem Weltcupwochenende - und
wenn ich dafiir nach Russland fahren muss! Ich geb Gas, ich werde es allen zeigen!
Ich werde ihnen die verdammten Griffe aus der Wand reien!*

Dieser Weltcupbewerb wurde zum Highlight der Herbstsaison 2004. Vor Ort, be-
treut durch meinen Vater, erreichte ich neben nur 6 anderen Athleten das ,,Top*“ der
Viertel-Finalroute. Auch wennich diese Vorrunden-Fiihrung letztlich nicht verteidi-
gen konnte - ich war flir 24 Stunden als Nr. 1in einem Weltcupbewerb gereiht!
Was war passiert? Fredy hatte mich aus der Reserve gelockt und mich wettkampf-
bereit gemacht. Das Mittel dazu war die Sinnfrage! Er hat mich dazu gebracht, den
innersten Kern meiner Motivation zu 6ffnen - meinen tief verwurzelten Wunsch,
einmal zu den allerbesten Kletterern der Welt zu gehoéren.

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-MENTAL POWER, KAPITEL 2

PEAK-LIFESTYLE

Der aktive Lebensstil fiir lhren Alltag

Das Peak-Prinzip ist fur mich selbst weit mehr als ,nur* hocheffektives Trainings-
und Erndhrungssystem, sondern eine echte, positive Lebenseinstellung. Energie,
Aktivitat, Kraft, Bewegung, Motivation und hundertprozentiger Einsatz in allen
Lebensbereichen - das ist fiir mich der Peak-Lifestyle.

In meinem Leben nimmt der Sport derzeit den héchsten Stellenwert ein, doch ich
trage auch Verantwortung fiir mein Unternehmen und lege groRen Wert auf eine
moglichst hohe Lebensqualitdt. So habe ich mehrere Hobbies, darunter Motor-
segelfliegen oder auch Lesen. Auch erfiillte Beziehungen sind fiir mich absolut
elementar. Genau wie Sie auch, darf und will ich in meinem Leben weit mehr sein
als ,nur“ ein Weltcupkletterer.

Die Energie aus Training, Erndhrung und mentaler Technik kommt nicht nur den
sportlichen Leistungen zugute. Sie macht mich stark und fit in jedem Bereich. Auch
wenn ich kein Leistungssportler mehr bin, werde ich mein Leben natiirlich weiter-
hin nach den Grundsdtzen des Peak-Prinzips gestalten. Ich bin und bleibe flexibel,
was die Feinanpassungen und Zielsetzungen in den drei Peak-Elementen angeht.
Sport wird jedoch mit Sicherheit immer elementarer Bestandteil meines Lebens
sein! Aber Leben bedeutet auch fiir mich Wachsen durch kontinuierliche Verande-
rung in allen Bereichen.

Mit dem Peak-Lifestyle schlieft sich der Kreis: Der auf lhre sportlichen Ziele indi-
viduell angepasste Lebensstil verbindet Peak-Training, Peak-Erndhrung und die
mentale Komponente.

Dabei ist hier mehr als bei allen anderen Bereichen absolute Freiheit bei der indivi-
duellen Umsetzung angesagt. Natirlich kénnen Sie beim Training und der Erndh-
rung viele meiner Praktiken tibernehmen und anpassen. Dies trifft auch auf die im
Kapitel ,Die mentale Starke" beschriebenen Techniken zu. Doch hier ist Schluss
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damit! Erfinden Sie Ihren eigenen, personlichen Peak-Lifestyle — nur so werden
Sie sich auch auf Dauer damit identifizieren konnen! Bleiben Sie authentisch und
achten Sie auch auf den inneren Schweinehund! Doch mehr zu diesem speziellen
JVierbeiner* etwas spater!

Warum stelle ich IThnen trotzdem meinen Peak-Lifestyle vor? Ganz einfach: Ich will
lhnen Mut zu Neuem machen! Vielleicht finden auch Sie, wie ich, manches, was
»alle machen“, auch in Kiirze einfach gar nicht mehr so passend fiir Ihre Ziele....
Lassen Sie sich durch meine inzwischen schon jahrelang erprobten Strategien fiir
einen aktiveren Alltag inspirieren und motivieren! Seien Sie mutig und offen fiir
Ideen, und probieren Sie aus, worauf Sie Lust haben!

Mit dem Peak-Lifestyle zu 4,4 % Korperfett!

Ich habe im Erndhrungskapitel den im Juni 2004 erreichten Korperfettanteil von
4,4% als ,Zufallsprodukt* meiner Erndhrungsumstellung bezeichnet. Das mag fast
provokant anmuten. Wenn ein extrem niedriger Korperfettanteil fiir mich neben-
sdchlich ist, wieso achte ich dann beispielsweise so exakt auf eine optimale Ernéh-
rung? Und warum bewege ich mich dann tiberhaupt so viel?

Der Korperfettanteil ist insofern nebensachlich, als es in meinem Sport in erster
Linie um Kraft, Technik und Ausdauer geht. Kein Mensch beurteilt meine Leistun-
gen im Weltcup nach der Kérperzusammensetzung oder dem optischen Eindruck.
Trotzdem ist ein niedriger Kérperfettanteil natiirlich von Vorteil. Jedes zusatzliche
Kilo, das ich hinaufziehen muss, zieht mich hinunter - das Gesetz der Schwerkraft.

Im Gegensatz zu anderen Kraftsportlern und vor allem zu Bodybuildern, die in der
Wettkampfphase einen noch niedrigeren Korperfettanteil haben, liege ich aber
wahrend des ganzen Jahres sehr niedrig. Etwa 7% bilden meist das obere Limit
(siehe Innenseite des Riickumschlags). Im Kraftsport ist das absolut selten.
Warum eigentlich? Die meisten Athleten gehen zuerst in eine Massephase und in
der Wettkampfvorbereitung bewusst in eine Definitionsphase. Mein Weg ist ein-
fach anders - wesentlich sanfter, stressfrei und langfristig praktizierbar. Die 4,4%
Korperfett waren also in dem Sinne ein Zufall, als ich es zu keinem Zeitpunkt be-
wusst auf einen so niedrigen Wert angelegt habe. Hat sich dieser aber wirklich
durch intensives Training und die erfolgreiche Erndhrungsumstellung einfach so
ergeben? Die Antwort ist: ,Ja!“, aber das letzte Glied in der Kette bildet eben die-
ses Kapitel.

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Warum ich trainiere

Natiirlich denke ich mit meinen 28 Jahren auch an eine Zeit nach meiner aktiven
Laufbahn als Weltcupkletterer. Meine Grundmotivation: Ich will das ganze Leben
lang fit und gesund bleiben!

Mein groRRes Vorbild ist in dieser Hinsicht der Amerikaner Clarence Bass, der mit
Uber 60 Jahren immer noch in absoluter Topform ist. Er trainiert nach HIT und be-
wegt sich zweimal tdglich eine Stunde. Sein Korperfettanteil lag in Peak-Phasen
sogar schon unter 3%!

Clarence Bass’ Buicher sind duBerst inspirierend fiir mich. Wenn ich sie lese und
seine Bilder sehe, weil3 ich genau, wofiir ich trainiere, ganz egal ob ich Leistungs-
sportler bin und Wettkdmpfe bestreite oder nicht. Ich stelle es mir groRartig vor,
im Alter noch so richtig fit zu sein und nebenbei den ganzen Jammerlappen und
Arzten zu zeigen, wo der Hammer hingt!

Es geht weiter im Buch! Erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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PEAK-ZUGABE

ANHANG - DIE ZUGABE

Killer Edge - Der letzte Schliff

Ziel der ,Killer Edge“-Vorbereitung ist es, innerhalb von zwei Tagen die absolute
Topdefinition fiir ein Fotoshooting zu erreichen. Top-Bodybuilder sind oft sogar
noch eine Woche vor einem Bewerb in madRiger Form. Dann aber, auf der Biihne -
Definition und Muskelmasse pur! Wie dieser Effekt auch dopingfrei zu erreichen
ist, zeigt der folgende Bericht.

Es geht hierbei einzig und allein um eine Manipulation des Wasserhaushalts. Sie
werden nicht innerhalb von 36 Stunden in Topform kommen, wenn lhre grundséatz-
liche Kérperzusammensetzung und Definition nicht schon sehr gut ist. Was Sie
mit diesen MaRnahmen allerdings erreichen kénnen, ist der letzte Schliff fur einen
wichtigen Fototermin oder einen Bodybuilding-Wettkampf. Nicht mehr, aber auch
nicht weniger.

Meine Form war nach den Weltcups am Hohepunkt. Der hier beschriebene ,,Count-
down*“ folgte direkt auf jenen Tag, den Sie bereits aus dem Peak-Thriller von Daniel
Zauser in der Einleitung kennen. Sie erinnern sich? Freitag, der 26. November!

Ich fiihrte dieses Entwéasserungsexperiment erstmals im Herbst 2004, zwischen
Samstag dem 27. und Montag dem 29. November, durch. An jenem Montag war ein
wichtiger Fototermin fiir dieses Buch angesetzt und ich wollte natiirlich die abso-
lut bestmogliche Definition erreichen.

Vorarbeit

Ich erndhrte mich Montag bis Freitag kohlenhydratarm nach der Peak-Erndhrung,
also ohne Ladetag, aber ich trank wesentlich mehr als gewohnt. Meine Flussigkeits-
zufuhr lag bei flnf bis sechs Litern taglich. Normalerweise liege ich zwischen drei
und vier Litern.
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Sehr wichtig: Zusammen mit meinem Wasserkonsum erhéhte ich auch meine Salz-
zufuhr um gut ein Drittel. Um das Wasser in der letzten Phase kurzfristig aus dem
Korper zu bekommen, ist ein erhdhter Salzkonsum mitentscheidend. Dadurch spei-
chert der Korper sehr viel Wasser. Wenn die Zufuhr von Fliissigkeit schlieRlich in
den letzten 48 Stunden drastisch reduziert und auf Salz ganzlich verzichtet wird,
schleust der Korper die in dieser Zeit gezielt zugefuhrten Kohlenhydrate verstarkt
in die Muskulatur. Gleichzeitig wird jedoch kein Wasser mehr eingelagert und fast
ausschlielich dem Unterhautgewebe entzogen: Das Geheimnis der ,Pergament-
papierhaut* bei Wettkampf-Bodybuildern. Und genau um diesen Definitionseffekt
ging es auch mir!

Es geht weiter im Buch! Erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Der glykdmische Index (Gl) Das Peak-Prinzip im Internet!
WWW.JUERGENREIS.COM und WWW.PEAK-PRINZIP.COM bietet Ihnen Online-Power fiir
100 Glucose (Traubenzucker) 45 Spaghetti (al dente) Ihr Peak-Prinzip:
9o Kartoffelpureepulver 45 Orangensaft  Peak-VIP-Bereich mit exklusiven Downloads fiir die Leser des Peak-Prinzips:
85  Schnellkochreis 45 Wildreis Erndhrungspldne, Trainingspladne aus der Praxis und vieles mehr.
80 Honig 40 frische Erbsen » Shop mit Supplementen, weiterfiihrender Literatur, EMP-Sport, ...

80 Cornflakes 40  Pfirsiche/Pflaumen * Personliches und Wissenswertes rund um Jiirgen Reis
80 Limonade 40 Haferflocken » Seminarprogramm und Personal Coachings

70 Haushaltszucker 40 frischer Fruchtsaft ohne Zucker  Kostenloser, regelméaRiger E-Mail-Newsletter der JUERGENREIS.cOM-Redaktion
70 WeilRbrot, Baguette 40 Vollkornbrot

70  Salzkartoffeln 35 Apfel, Birne

70 Mais 30 Milchprodukte

70  WeiRer Reis 30 Erbsen

70 Teigwaren, Ravioli 30 griine Bohnen

65 Rosinen 22 schw. Schokolade (85% Kakao)

65 Mischbrot 20 Fructose

65 Pellkartoffeln 15 Soja, Nisse

65 Ananas 15 frische Aprikosen

65 gezuckerte Konfitiire <15 griines Gemise, Tomaten

60 Langkornreis <15 Auberginen, Zucchini,...

60 Banane, Melone <15 Knoblauch, Zwiebeln

55 Spaghetti (weich)
5o Vollkornbrot

5o Naturreis

50 Vollkornteigwaren
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Quellennachweis, weiterfiihrende Literatur

Jan Prinzhausen

STRATEGIEN DER LEISTUNGS-
ERNAHRUNG FUR SPORTLER
Akademos, Hamburg, 2003

Klaus Arndt
HANDBUCH NAHRUNGSERGANZUNGEN
Novagenics, Arnsberg, 1999

HANDBUCH PROTEIN UND AMINOSAUREN
Novagenics, Arnsberg, 2001

OPTIMALE FETTVERBRENNUNG
Novagenics, Arnsberg, 1998

REZEPTE FUR DIE ANABOLE DIAT
Novagenics, Arnsberg, 2003

SYNERGISTISCHES MUSKELTRAINING
Novagenics, Arnsberg, 2000

Klaus Arndt, Stephan Korte
Die ANABOLE DIAT
Novagenics, Arnsberg, 2002

Mauro Di Pasquale Dr. M.D.
THE ANABOLIC SOLUTION FOR BODYBUILDERS
AllProTraining.com books, 2002

THE ANABOLIC SOLUTION FOR POWERLIFTERS
AllProTraining.com books, 2002

THE METABOLIC DIET
AllProTraining.com books, 2000

Clarence Bass
ULTRA SCHLANK
Novagenics, Arnsberg, 1999

RiPPED BAND 1,2 UND 3
Ripped Enterprises,
1980 (Bd.1), 1982 (Bd. 2), 1999 (Bd. 3)

Franziska van Almsick
AUFGETAUCHT
Kiepenheuer, Kéln, 2004

Lance Armstrong, Sally Jenkins
TOUR DES LEBENS
Bastei Lubbe, Bergisch Gladbach, 2001

Berend Breitenstein
BODYBUILDING: MASSIVE MUSKELN
Rowohlt, Reinbeck b. Hamburg, 2003

Sri Chinmoy
SPORT & MEDITATION
SCMT, Ziirich, 1990

Paulo Coelho, Cordula Swoboda Herzog
DER ALCHIMIST
Diogenes Verlag, Ziirich, 2003

Paulo Coelho
HANDBUCH DES KRIEGERS DES LICHTS
Diogenes Verlag, Ziirich, 2001

Stephen R. Covey, A. R. Merrill, Rebecca R. Merrill
DER WEG ZUM WESENTLICHEN
Campus Verlag, Frankfurt (Main), 2003

Dalai Lama XIV.
DER WEG zuM GLUCK
Herder, Freiburg im Breisgau, 2002

Ibrahim Elmadfa, Waltraute Aign, Doris Fritzsche
NAHRWERTE
Gréfe & Unzer, Miinchen, 2002

H. Gértner, R. Pohl
DER STEROIDERSATZ
BMS, Dortmund, 1994

Jiirgen GieBling
1-SATZ-TRAINING
Novagenics, Arnsberg, 2004

Eugen Herrigel
ZEN IN DER KUNST DES BOGENSCHIESSENS
Fischer, Frankfurt (Main), 2004

Ulrich Klever
KLEVERS KOMPASS KALORIEN & FETTE
Griafe & Unzer, Miinchen, 2002

Bruce Lee, John Little
EXPRESSING THE HUMAN BODY
Tuttle Publishing, Boston MA, 1998

Christian von Loeffelholz
LEISTUNGSERNAHRUNG FUR KRAFTSPORTLER
Novagenics, Arnsberg, 2002

JamesE. Loehr
DIE NEUE MENTALE STARKE
BLV, Miinchen, 1996

Peter Konopka
SPORTERNAHRUNG
BLV, Miinchen, 2003
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Mike Mentzer
HEeAvy DuTty
Sport Verlag Ingenohl, Heilbronn, 1995

HEAVY DUTY JOURNAL
Sport Verlag Ingenohl, Heilbronn, 1995

Mirko Ribul
ENTSCHEIDE DICH JETZT!
Linde, Wien, 2003

Dagmar Sternad

RICHTIG STRETCHING FUR FREIZEIT-
UND LEISTUNGSSPORTLER

BLV, Miinchen, 1996

Jan Ullrich, Hagen BoRdorf
GANZ ODER GAR NICHT
Econ, Diisseldorf, 2004

Nicolai Worm
SYNDROM X, ODER: EIN MAMMUT AUF DEN TELLER!
Systemed, Liinen, 2002

Dorian Yates und Bob Wolff
BLOoODS AND GUTS
Sport Verlag Ingenohl, Heilbronn, 1995

Eine Auswahl besonders empfehlenswerter, weiterfiihrender Literatur finden Sie
auch mit Kommentar von Jirgen Reis auf wwWw.JUERGENREIS.COM/SHOP. Sie kdnnen
samtliche Buicher und Tontrager dort auch direkt bestellen.
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Start frei fiir lhr Peak-Prinzip!

Dieses Buch enthalt sémtliche Informationen, Ratschldge, sowie zahlreiche Tipps,
die mich unter die Top 10 der Welt in meinem Sport gebracht haben. Auch Sie kon-
nen mit dem Peak-Prinzip lhre Ziele verwirklichen.

Die Peak-Leistung ist der lohnende Hohepunkt! Viele bezeichnen den Zustand, in
dem sie sich wihrend eines Peaks befinden, als ,,Flow“. Dieser Flow ist ein unban-
diger Energiefluss, in dem der Athlet mit seiner Aufgabe eins wird, in dem es mit
einem Mal keine Miihe und keine Widerstande mehr gibt und die Leistung sich
einfach ereignet. Das bewusste Denken, alle Erwartungen und Zweifel zerstreuen
sich im Flow und werden bedeutungslos. Wenn Sie im Flow gewesen sind, werden
Sie es wissen —aber erstim Nachhinein, erst nachdem lhr Verstand wieder die Herr-
schaft tiber Ihr Denken und Handeln tibernommen hat. GenieRRen Sie jeden Augen-
blick des Flow, spiiren Sie seine Energie!

Zweifellos ist es der Traum jedes Sportlers, sich jederzeit nach Wunsch in den Flow
zu begeben. Das Peak-Prinzip ist die bislang beste mir bekannte Methode, um den
Flow mit hoher Sicherheit zum Spiel mit den eigenen Grenzen ,einzuladen®.
Dennoch habe auch ich zu diesem fast tibersinnlichen Zustand nur begrenzten
Zugang. Auch ich arbeite noch daran... Das Geheimnis des Flow ist eine duRerst
faszinierende Thematik, die weit tiber den Sport hinausreicht. Wer weil3, wenn die
Zeit reif dafur ist, kdnnte sich ein neues Buch daraus entwickeln...

Ich bin felsenfest tiberzeugt, dass Sie mit dem Peak-Prinzip, egal ob Einsteiger oder

»Kraftsportlegende®, optimale Fortschritte in der kiirzestmoglichen Zeit machen
werden. Auf lhrem Weg zum Erfolg wiinsche ich Ihnen von Herzen alles Gute!

/)

P.S. ¥ Ich freue mich natiirlich auch auf Ihre Anregungen, Lob und Kritik zum Peak-
Prinzip und bin unter www.PEAK-PRINZIP.COM fiir Sie erreichbar.

Bestellen Sie noch heute Ihr Exemplar von DAs PEAK-PRINZIP als Print-Ausgabe
oder als praktisches e-book im PDF-Format unter www.peak-prinzip.com!
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Das Peak-Prinzi

Die neue Dimension des Kraftsports!

Das Peak-Prinzip garantiert

» Hocheffektives Krafttraining fiir optimale Kraft- und Muskelentwicklung

» Top-Fitness und Erfolg bei minimalem Zeitaufwand und Kérperfettanteil

» gezielte Hochstleistungen durch neue Form der Trainingsplanung

« Ein revolutionares, zyklisches Erndhrungssystem aus den USA. Die echte

Alternative zu Anabolika und Steroiden fur jeden Kraftsportler!

» Mental Power, exklusives Wissen und Techniken aus dem Leistungssport

« Einblick in Training, Motivation und Lifestyle eines Hochleistungssportlers
» Expertenwissen und Interviews mit den Betreuern von Jiirgen Reis

Wollten Sie schon immer Ihr genetisches Potenzial voll ausschépfen?
Suchen Sie schon lange nach einer Geheimwaffe zur optimalen
Fettverbrennung? Haben Sie frustrierende Leistungsplateaus und
eintoénige ,,Sporterndhrung* endgliltig satt?

Das Peak-Prinzip ist die Antwort auf all Ihre Fragen!

Jurgen Reis prasentiert in seinem Buch erstmals dieses perfekt abgestimmte
System aus Training, Erndhrung und Supplementen, mit dem es ihm gelang,
sein Korperfett auf 4,4% zu reduzieren und gleichzeitig Muskelmasse aufzu-
bauen. Egal ob Leistungssport, Bodybuilding oder die perfekte Strandfigur:
mit dem Peak-Prinzip erreichen Sie Ihr Ziel!

Ein neues Zeitalter des Kraftsports hat begonnen -
und Sie sind mit dabei!

»Die Recherchen von Jiirgen Reis, einem erfolgreichen Top-Sportler und
Jungunternehmer sind sehr praxisnah. Keiner kann das besser beurteilen als
ich, der selber 25 Jahre lang Hochleistungssport betrieben hat. Auf alle Fdlle
gibt das Buch fiir den sportlichen Neuling, genauso wie fiir den Sport-
Extremisten geniigend Maglichkeiten und Ideen, sich professionell weiter zu
entwickeln.“ Marc Girardelli, 5-facher Gesamtweltcupsieger
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