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Stimmen iiber Power-Quest

Jurgen Reis imponiert mir von Jahr zu Jahr mehr. Mit seinen Biichern wachst sein
Wissen, genauwie sein Kérper. Somit profitiert nattirlichauch der Kérperdes Lesers,
der von dieser Fundgrube Nutzen zieht. Es ist dulerst interessant festzustellen,
wie man tber ihn Kontrolle erreichen kann. Schade, dass dieses Know-How zu mei-
ner aktiven Zeit noch nicht vorhanden war.

Marc Girardelli, 5-facher Gesamtweltcupsieger - WWW.MARCGIRARDELLI.COM

Ich sage nur: »State of the Art« fiir jeden ambitionierten Kraftsportler. Endlich ein
Hardcorebuch aucham deutschsprachigen Markt. Jiirgen Reis schreibt unverbliimt,
was im Hochleistungssport Sache ist. Setzen Sie auch als Nichtprofi auf Power-
Quest, werden und bleiben Sie barenstark und entwickeln Sie Ihren athletischen
Traumkorper!

Valentin Tschebrukow, Weltcup-Sieger im Ringen und Kettlebell-Experte
WWW.BODYFIT-SCHULE.COM

Die Zeit fiir Power-Quest war mehr als reif, nun ist es endlich da: Durch konse-
quente Kommunikation mit seinen Lesern gelingt Jiirgen Reis ein Buch, das kaum
mehr Fragen offen ldsst — mit einer Praxisndhe von absolutem Seltenheitswert.
Detailliert und glaubhaft werden hier die am haufigsten gestellten Fragen aus den
bisher veroffentlichten Banden beantwortet - eine wahre »Schatztruhe« fiir Insi-
der, die Quintessenz aus Peak-Prinzip, Peak Power und Peak-Time. Eine Pflichtlek-
tlre fur alle Fans des High-Intensity-Trainings!

Andreas Bindhammer, Weltcupsieger Sportklettern
WWW.ANDREAS-BINDHAMMER.DE

Mit seinemvierten Buch liefert Jlirgen Reis die perfekte Ergdnzung zu den drei Peak-
Vorgéngern. Vermittelten diese einen umfassenden Einblick in seine erfolgreiche
Trainingsstrategie samt dazu passender Erndhrung, so beantwortet Power-Quest
in Form eines FAQs auch die letzten offenen Fragen, die ein ambitionierter Sportler
vielleicht noch hatte. Power-Quest aber nur als Fragen- und Antworte-Wegweiser
zu sehen, wiirde diesem Buch nicht gerecht, bietet es doch auch fiir Peak-Neuein-
steiger quasi ein privates Seminar mit Jiirgen Reis, bei dem er alle Informationen
fur den erfolgreichen Weg zur Bestform vermittelt, doch gleichzeitig auch die Fall-
stricke aufzeigt und mit so manchem Mythos schonungslos aufraumt. Abgerundet
wird dies mit den passenden Planen fiir Training und Erndhrung. Ein Buch,dasichin
einem Stiick durchgelesen habe, was ich wirklich nicht von vielen behaupten kann.
Erik Dreesen Bodybuilding-Autor und international erfolgreicher Trainer
WWW.BAMBAMSCORNER.COM



Fragen und Antworten zum Thema Krafttraining? Jiirgen Reis bietet auf 230 Seiten
pures, ausgetiifteltes Leistungssportwissen. Meines Wissens erst- und einmalig
auf dem deutschen Buchmarkt sind die 1:1-Trainingsplane direkt aus dem Kraft-
sport-Profitum. Natiirlich ist diese »Trainings-Kost« wieder nichts fiir alle, die nach
dem leichten - in meinen Augen auch nicht existierenden - Weg suchen. Daftr
gibt es zahllose Hardcore-Strategien fur Insider, die es mit neuen Methoden ange-
hen wollen, oder »Studiolegenden, die glauben, der ndchste Level sei nicht mehr
moglich. Power-Quest bedeutet trainieren und dranbleiben auf allen Ebenen. Eine
Pflichtlekture fur jeden ambitionierten Kraftsportler.

Armin Malojer, Freier Sportjournalist

Power-Questist die konsequente Weiterentwicklung seines Peak-Systems. Standig
erweitert Juirgen sein Wissen und gibt es an seine Leser weiter. Nicht Auswertun-
gen von wissenschaftlichen Ergebnissen, sondern personliche Erfahrung und Be-
richte seiner »Coachies«. Was das Buch fiir mich so lesenswert macht, sind gerade
die personlichen Geschichten und Tipps fiir die Praxis. Keine Ausreden mehr! Jiir-
gen zeigt, dass es auch geht, wenn man viel zu tun hat. Man muss es nur wollen.
Andreas Scholz, Diplom Oecotrophologe, Buchautor und

Prasident der Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung - WWw.GFE-EV.DE

Kraftsportler trainieren, meinen Recherchen nach und mittlerweile auch aus eige-
ner Erfahrung, nach véllig unterschiedlichen Systemen. Die Peak-Trilogie brachte
hier stimmige Ansatze. Doch die Kronung, was die Veréffentlichung von unter-
schiedlichen Trainingssystemen direkt von der Front des Hochleistungssports an-
geht: Dieses Buch ist alles, was Sie benétigen!

Dominik Feischl, Sportredakteur OONachrichten und Strongman-Experte
WWW.NACHRICHTEN.AT

Auch sein neuestes Buch ist ein begeisternder und ansteckender Volltreffer. Hier
macht es einem Jiirgen Reis sogar ein bisschen bequem: Ubersichtliche tabella-
rische Wochenplane, Fragen und Antworten, die auch fiir Normalsterbliche sofort
verstandlich sind. Und das Schénste daran, auch fiir mich als Marathonlaufer Igsst
sich das meiste erfolgreich umsetzen. HIT und HIT Einheiten gibt es ebenso beim
Laufen, genau wie die »hollischen Wochen« aus den letzten Blichern. Power-Quest
ist die Essenz aus der Peak-Reihe und kann der erste Schritt in ein neues Leben
sein. Aus eigener Erfahrung darf ich bestatigen: Sowohl fiir die fesselnden Semi-
nare, als auch fir die knallharten Biicher von Jiirgen Reis gilt Love it or leave it!
Wolfgang Wolfle, Fachgruppengeschiftsfiihrer, Hobbylaufer



Mit Power-Quest legt Jiirgen Reis seinen effektiven Trainingsstil in Buchform um.
Anhand von Antworten auf konkrete Fragen werden die Essenzen der Peak-Trilo-
gie so deutlich wie nur moglich formuliert. So kann jeder Sportler aus einem Mini-
mum an Lektiire ein Maximum an Wissen fiir sein Training herausholen - ein perfek-
tes Nachschlagewerk fiir Kraftsportler.

Mag. Ulrike Elisabeth Breit, Redakteurin bei Oberdsterreichs Neue in Linz

Jurgen Reis hat es wieder geschafft, seine Leser zu verbliiffen und deren Interesse
durch das ganze Buch hindurch erneut zu erhalten. Véllig klar und strukturiert gibt
er Tipps aus dem Leistungssport. Fiir den Hochleistungsathleten genau so, wie fir
die ambitionierten Hobbysportler. Die Frage, ob »gédngige Lehrmeinungen« oder
aber knallharte Strategien und Techniken aus dem Profisport zum Zug kommen,
beantwortet sich fiir den Leser wohl bereits auf den ersten Seiten. Power-Quest
istharterdenn je - ob bei Training oder Erndhrung. Selbst vor provokant-kritischen
Bemerkungen gegentiiber »tblichen Praktiken« schreckt der Autor nicht zurtick.

Wolfram Waibel, 2-facher Olympiamedaillengewinner Atlanta 1996 (SchieRBen)

Power-Quest ist flir jeden Sportinteressierten ein absolut lesenswertes Buch, das
neben der kérperlichen auch die mentale Fitness in umfassender Weise behandelt
und durchaus ein umsetzbarer Leitfaden fiir die Erreichung besserer Leistungs-
grenzen darstellt.

Die fur Jurgen Reis charakteristische Konsequenz, seine standige Bewegung am
»Peak« und die griindliche Aufarbeitung aller Felder einer Leistungsoptimierung,
verbunden mit seiner eigenen, mittlerweile langjdhrigen Erfahrung lassen das Buch
zu einer grundlegenden Lektiire der Fitnesswelt werden.

Dr. Robert Spiegel, Dipl. Sportarzt

Power-Quest ist eines der wenigen Werke, welches sowohl fiir den motivierten
Einsteiger, wie auch fiir den ambitionierten Leistungssportler geeignet ist. In die-
sem Buch wird ein intelligentes und innovatives Training als Leitfaden angeboten.
Zielorientiert wird man Schritt fiir Schritt durch Fragen und Antworten direkt aus
der Kraftsportpraxis zum Erfolg gefiihrt. Beim Lesen spirt man, wie der Autor
nicht nur das Training lebt, sondern dies auch kompetent in Worte gefasst hat.
Erwin Marz, Trainer fiir Sport- und Wettkampfklettern,

Betreuer der Deutschen Kletternationalmannschaft

Jirgen Reis ist einer der motiviertesten und sachkundigsten Weltklasse-Athleten,
die ich kenne. Nutzen Sie sein Wissen und profitieren Sie 100%ig davon.
Clarence Bass, Autor der Ripped-Reihe, Lean For Life, Challenge Yourself und
Great Expectations - 1. Platz Mr. Past 40 usA - Most muscular Man award
WWW.CBASS.COM



Jurgens Schreibstil ist genau so konsequent und zielstrebig, wie er selbst in seinem
Sport. Fiir michistes wieder einmal mehr die Bestatigung dafiir, dass, wenn jemand
an seinen Erfolg glaubt und weiR, was ihm wichtig ist, dann wird er es auch errei-
chen. Ich denke, dass mit diesem umfassenden Ratgeber viele Sportbegeistertedie
Antworten auf vielleicht viele ihrer Fragen bekommen, umin einem gut trainierten
und gesunden Korper zu leben. Das richtige Know-How, gepaart mit der optimalen
mentalen Einstellung konsequent und verniinftig angewendet, sind Erfolgsgaran-
ten! Ein Sprichwort sagt: »Wirf deinen Hut immer ein paar Schritte weiter voraus,
als du gerade bist, so wirst du dein Ziel sicher erreichen.« Ich wiinsche den Lesern
dieses Buches, dass sie jeweils die richtige Rezeptur fir ihr individuelles Ziel fin-
den und dass sie auch beherzigen kénnen, was genetische Veranlagungen sind
und ihren Kérper und ihre Psyche in diesem Sinne verantwortungsvoll optimieren
koénnen, sowie viel Erfolg fiir ihre Karrierepldne.

Fredy Anwander, Int. anerkannter NLP-Lehrtrainer (nach bvNLP)

Mentalcoach von Jiirgen Reis seit 2003 - FREDYANWANDER.WORDPRESS.COM

Jurgen Reis gelingt es mit seinen Biichern immer wieder, neue Fakten auf dem Ge-
biet der Trainingsmethodik aufzugreifen, in der Praxis zu erproben und als Erfah-
rung an andere weiterzugeben. Viele seiner Anregungen kénnen eine wertvolle
Hilfe bei Problemen in der individuellen Entwicklung der sportlichen Leistung sein
und letztlich den Knoten |6sen, der oft durch eine zu enge Sichtweise der eigenen
Tatigkeit entsteht. Die Weiterentwicklung im Sport beruht zu einem grofRen Teil
auf dem standigen Austausch von Erfahrungen zwischen Sportlern und Trainern,
abgestimmt mit den gangigen theoretischen Modellen der Sportwissenschaft.
Mag. Werner Kandolf, Abteilungsvorstand an der Bundessportakademie

in Innsbruck

Jurgen Reis ist ein herausragender Athlet, unermidlich auf der Suche nach Spitzen-
leistungen. Er ist fiir mich mittlerweile ein »Meistercoachie« der High-End-Kamp-
fer-Sporternahrung, durch die Leistung und Regeneration optimiert werden.

Ori Hofmekler, Bestsellerautor und Warrior Diet Erfinder
US-Erndhrungscoach von Jiirgen Reis

Defense Nutrition - WWW.WARRIORDIET.COM
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Danke!

Dieses Zugabebuch widme ich allen begeisterten Lesern und Coachies der Peak-
Trilogie. Seit meinem allerersten Buch seid ihr es gewesen, die mich mit Fragen,
E-Mails und neuen Herausforderungen immer wieder aufs Neue motiviert habt.
Tolle Ideen, meine kithnsten Traume und letztlich auch ein v6llig neues Leben vol-
ler spannender Herausforderungen, wurden auch dank euch zur Wirklichkeit!

Trainiert auch weiterhin knallhart, aber intelligent. Und vor allem: Steht weiterhin
100 % zu eurem Erfolg und haltet bitte so auch mich auf Trab®

Jurgen Reis 4

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

SiehaltendasBuchinHanden,dases lhnenermdglicht, lhre personlichen
Ziele, die sie schon immer erreichen wollten, zu verwirklichen. Der logi-
sche Aufbau gestattet es Ihnen, gezielt Antworten auf lhre Fragen zu
erhalten - Antworten, auf die sie vielleicht schon lange warten!

Jurgen Reis ist es ein weiteres Mal gelungen, den Leser in seinen Bann
zu ziehen. Wenn man einmal mit dem Lesen begonnen hat, willmangar =
nicht mehr aufhéren. Ich habe mich sogar dabei ertappt, wie ich die Ban-
der der Peak-Trilogie mehrfach erneut zur Hand nahm, um nachzulesen. .

Noch ein Tipp: Werden und bleiben Sie auch stark, wenn es darum geht, Jiirgen
Reis weiterhin mit Fragen zu bombardieren. Er braucht diese Herausforderung
um sein Bestes zu geben - sowohl in der Wand, als auch als Autor.

Mike Arnold, Trainer am Olympiazentrum Dornbirn
mikearnold@gmx.at
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Symbolerkldrung

Das ist wichtig

Elementare Grundregeln, die unbedingt zu beachten sind!

Waibhlen Sie lhren Weg

Finden Sie lhren individuellen Weg zum Erfolg!

Jiirgens Profi-Tipp
Praxistipps aus Training und Lifestyle von Jiirgen Reis aus dem Leistungssport.
Meist speziell fiir fortgeschrittene Leser und »Insider«.

Achtung Falle

Warnung vor hdufig gemachten Fehlern und »Kraftsportmarchen«

Tagebuch

Anhand von unzensurierten Tagebuchausztigen begleiten Sie Jiirgen Reis hautnah
durch besondere Tage wéahrend seiner Peak- und Wettkampf-Phasen.

Rahmen
Zentrale Auflistungen und Inhalte sind zur Ubersicht hervorgehoben.

Highlight-Box

Besonders wichtige Inhalte habe ich in diesem Buch in gekiirzter Form wieder-
holt und ebenfalls hervorgehoben. Dies erleichtert lhnen die Lesbarkeit und
auch das rasche Wiederfinden wertvoller Textpassagen!

Der Smiley ©

Diesen habe ich mir in Power-Quest des 6fteren einfach gegénnt, wenn mir Ant-
worten oder Textpassagen die Mundwinkel nach oben zucken lieRen. Ein wenig
Humor darf sein. Sogar in einem Insider-Kraftsportbuch!



Liebe Leserinnen, werte Wissenschaftler!

Zur leichteren Lesbarkeit und besseren Verstandlichkeit habe ich in allen Biichern
meiner Peak-Reihe und so auch in Power-Quest auf »In« und »Innen« zu Gunsten
einer geschlechtsneutralen Schreibweise verzichtet.

Weiters habe ich auch auf die wissenschaftliche Form des Zitierens verzichtet.
Quellenangaben finden Sie am Ende des Buches auf Seite 224.

Wichtiger Hinweis / Warnung

Power-Quest enthalt, ebenso wie die Peak-Trilogie, Techniken und Methoden
direkt aus dem Hochleistungssport. Mein Ziel war es, lhnen »unzensurierte,
klare Informationen zu liefern. Diese nachvollziehbaren Strategien bedeuten
im Einzelfall auch fur fortgeschrittene Athleten: Fragen Sie lhren Arzt oder
Sportarzt! Jede Anwendung der auf den folgenden Seiten beschriebenen Em-
pfehlungen erfolgt auf eigenes Risiko. Alle Informationen in diesem Buch rich-
ten sich an Personen mit guter korperlicher Verfassung. Sollten Sie gesund-
heitliche Probleme haben - egal welcher Art - lassen Sie sich auf jeden Fall
von lhrem Arzt beraten, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm und / oder ei-
ner neuen Erndhrungsform beginnen. Auch wenn Sie aktuell keine Beschwer-
den haben, empfehle ich generell einen Arztbesuch, bevor Sie irgendwelche
groRBeren Umstellungen ihres Lifestyles vornehmen. Eine Haftung des Autors,
des Verlags sowie aller Beteiligten, die an diesem Buch mitgewirkt haben, ist
fur Personen-, Sach- oder Vermogensschaden ausgeschlossen.

In Power-Quest verwendete Abkiirzungen

max. = maximal
min. = minimal

Min. = Minuten
kg = Kilogramm
g =Gramm

ml = Milliliter
Carbs = Kohlenhydrate
kcal = Kilokalorien
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KAPITEL 1

DAS »BEST OF« AUS MUSKELAUF- UND FETTABBAU-
STRATEGIEN — ALLES GEHT - SOGAR GLEICHZEITIG!

Mit Praxis-Grundlagen und SofortstartmaBnahmen auf den Kénigsweg

Kapitel 1 bietet lhnen direkt eine Zusammenfassung - quasi ein »Best of ...« —
heiRer Trainings-, Erndhrungs- und Lifestylestrategien. Dieses Wissen kénnen
Sie in den anschlieRBend beantworteten Fragen in diesem Buch noch erganzen.
Doch fiir alle Leser, die sofort starten wollen: Die folgenden Seiten sind garan-
tiert die Basis flir einen idealen Direkteinstieg in Power-Quest!

Genug der Einleitung! Ich gebe hiermit den Ball direkt an einen »Power-Quest-Coachie«
ab. Vorhang auf ... Die allererste Frage ...

Bestimmt kennen Sie die beriihmten »Vorher - Nachher« Bilder aus der »Regenbogen-
presse«. Nein! Ich meine nicht die Fotomontagen ... sondern die echten Athleten, die
bei Wettkdmpfen in allen Disziplinen wirklich auch optisch absolut top dastehen! Wie
werde ich zum »optischen Weltklasseathleten«?

... und freilich meine Antwort — so ist Power-Quest aufgebaut! Anschnallen, festhalten
— es geht los! Viel Spass mit Power-Quest!

Immer wieder kommen Coachies auf mich zu und wollen »fit« werden. Frage ich
nach, was ich denn konkret darunter verstehen darf, lautet das erste Stichwort
»korperfettfreier Muskelaufbau«. Meist folgen dann E-Mails mit »Zieldefinitions-
bildern«: Wettkampfbodybuilder, wohlgemerkt jedoch keine Profiathleten, son-
dern meist Leichtgewichte aus den Amateurklassen, Turner, Ruderer oder Leicht-
athleten in »Action«, Bilder von mir in Peak-Phasen und anderen Athleten unter-
schiedlichster Kraft- oder Kraftausdauersportdisziplinen auf Weltklasseniveau.
Sogar Lance Armstrong im Jahr 2007, als durchtrainierter Marathonldufer mit ab-
solut »Muscle & Fitness Cover« tauglichem Oberkorper war kiirzlich dabei. Auch
Sie wollen, genau wie diese Sportler, »nur« das Aussehen eines Top-Athleten?
Ohne gleich im Turn- oder gar Kletterweltcup anzutreten? Die gute Nachricht: Ja,
es geht!

.........................................................................................................

Wirklich? Was macht denn nun den Unterschied aus?

Schauen Sie doch einmal genau hin ... Kommt Ihnen langsam aber sicher eine Idee,
worauf ich hinaus will? Was Visualisieren bedeutet? Auch fiir alle, nicht mit » Peak-
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Time-NLP« vorbelasteten Neueinsteiger: Etwas lebhafte Vorstellungskraft und
Phantasie ist gefragt! Ein kleiner Test gefdllig? Stellen Sie sich folgenden Kérper
vor: Méannlich, 30 Jahre alt, 171cm groR und ... 54,7 kg schwer. Was bzw. wen haben
Sie da vor sich? Diinn? Untrainiert? Kleiner, blasser Computerfreak, der des Ofte-
ren die Welt um sich herum und somit auch das Essen zwischen Bits und Bytes
komplett vergisst? Klappen Sie kurz das Buch zu und betrachten Sie die Titelbilder
auf dem Cover. Ja, das war ich bei einem der Fotoshootings zu Power-Quest im
Sommer 2007. Spdtestens wenn Bilder von mir, mit Bodybuilding oder »Masse-
phase« in Verbindung gebracht werden, ist der Fall wohl klar. Ich bin zweifelsohne
durchtrainiert. Aber muskul6s? Mein Bizepsumfang lag im Juli 2007 genau bei 31
Zentimeter. Und natiirlich: Nein! Auch das Coverbild ist keine Fotomontage! Es
ist die messerscharfe Definition, die diesen »Qualitdtsoberarm« auf den Fotos zur
Geltung kommen ldsst und nichts anderes! Die »Kraftqualitdt, die in den spezi-
ell auf intramuskulire Koordination trainierten »Klettermuskeln« steckt, ist nicht
sichtbar. Dies bedeutet, einfach ausgedriickt, die Kraft ist im Inneren der schlan-
ken Muskelfasern. Diese Starke macht sich nicht in Form von »echter Masse« auf
einem MaRband bemerkbar. Fiir austrainierte, wahre Stdrke reicht meist relativ
wenig »Quantitdt«!

»Echte Masse« ist also meist nichts anderes als pures Korperfett?

Alles der Reihe nach ... Doch Sie sind auf dem richtigen Weg. Also weiter zur span-
nenden Ldsung des Kraftsportratsels: Was haben all die soeben genannten Top-
Athleten denn nun gemeinsam? Was macht den fitten, perfekt athletischen
»Strandbad-Kérper« letztlich aus?

Ist es die Giberdimensionale Muskelmasse? Eben nicht! Glauben Sie mir: Ich bin
Profisportler und das Gewicht der meisten Athleten, nicht nur in meinem Sport,
wird generell iberschdtzt. Sogar in schwergewichtigeren Disziplinen wie dem Bo-
dybuilding oder dem Zehnkampf sind im Amateurbereich (also dopingfrei) Wett-
kampfabwaagen von »normalen« 8okg bei Mannern und knapp tber s5okg bei
Frauen an der Tagesordnung! Es ist der Korperfettanteil, der die Optik dieser Ath-
leten ausmacht. Austrainierte 140 kg? Haben Sie das schon einmal bei einem ohne
Steroide »arbeitenden« Kraftsportler gesehen? Wohl kaum! Ja ich wei: In den
Fitnessmagazinen sehen Sie monatlich die aktuellen Bilder samt Zahlen und Fak-
ten der Profibewerbe. Doch Halt! An dieser »Front« wird, wie eben angedeutet,
mit anderen Mitteln gekdmpft. Selbst bei optimaler Veranlagung sind solche Di-
mensionen dopingfrei wohl fern jeder Realitat.

Sie wollen sofort harte Fakten? Blittern Sie doch einmal vor auf Seite 146 zu mei-
ner Beschreibung zum FFmi und denken Sie in aller Ruhe tiber lhr Kérpergewicht
nach ... Alles klar? Wir sind auch in Power-Quest nach wie vor auf dem »Natural
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Way« unterwegs. Kraft und Muskeln ja — aber Sie sollen bitte auch langfristig ge-
sund sein und bleiben!

Das tatsdchliche Koérpergewicht der meisten Athleten, nicht nur in meinem
Sport, wird generell zu hoch eingeschatzt.

.........................................................................................................

Der Trainer in meinem Gym sagt aber oft: »Kein Korperfett — keine Substanz fiir um-
fangreiche Workouts«. Ihre Sportklettereinheiten dauern, wie ich speziell in Peak
Power und Peak-Time erfahren habe, oft mehrere Stunden. Was halten also Sie von
diesem »starken Argument«?

Das Wort »Substanz« [6st in mir, speziell seit Peak-Time, »Alarmstufe Rot« aus.
Was genau darunter zu verstehen ist? »Hey Jiirgen meine Trainings sind so hart.
Ich klettere nicht »nur« eine Weltcuptour mit acht oder zehn Minuten Belastung!
Mein Power-Workout ... und dann das HuT-Kardio ... ich brauche Substanz!« Aha!
Frage ich weiter, ist interessanterweise gerade bei diesen Zeitgenossen auch eine
gewisse Liebe zu ausgedehnten »All-you-can-eat«-Abenteuern oder sonstigen kor-
perfettfordernden Aktivitdten zu erkennen. Auch versteckt sich der Waschbrett-
bauch hartnéackig - aber Hauptsache zufrieden mit der »guten Substanz«.

Die Wahrheit ist: Neben meiner eigenen »Beweisfiihrung« - die Details finden Sie
auch in den Tagebucheintragungen in Power-Quest - gibt es unzahlige Profisport-
ler in allen Disziplinen, die klar vorfiihren: Worauf es ankommt, ist ein hervorra-
gend trainierter Fettstoffwechsel. Peak-Prinzip-Leser kennen sicherlich noch die
eindrucksvolle Anekdote von Frank Shorter: Er rannte 1972 mit 2% Korperfett
nicht gegen die, nicht nur bei Marathonldufern gefiirchtete »Wand«, sondern zum
Olympiasieg! Was ist mit den in den ersten Zeilen dieses Kapitels erwdhnten Ath-
leten? Beispielsweise ist Lance Armstrong sicher vielen von Ihnen noch als »Mr.
No Fat« bei seiner Riickkehr nach der Krankheit, als Sieger der Tour de France ein
Begriff. In seinen Berichten wahrend der Vorbereitungsmonate auf die »Héllen-
tour« betonte erimmer wieder, wie sein extrem niederer Korperfettanteil und das
reduzierte Kérpergewicht, den Unterschied zu den ebenfalls bereits erfolgreichen
Profi-Jahren davor ausmachten. Er war starker und schneller denn je. Speziell auf
den entscheidenden Bergetappen. Seine sehr lesenswerten Biicher finden Sie tb-
rigens im Anhang auf Seite 224.

Es ist ein perfekt trainierter Fettstoffwechsel, der fir eine konstante Energie-
bereitstellung sorgt!
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Sollich Thnen Trainingssubstanz in »mathematischer Prazision« als Formel
definieren? Wohl nicht wirklich méglich, doch mein Vorschlag ist folgender:
Substanz = Konditionierung + optimale Energiebereitstellung +
Regeneration + Motivation

Wie Sie sehen: Die Variable Korperfett fehlt in meiner Darstellung. Halten Sie
es genauso und streichen Sie dieses Kraftsportmarchen ein fur alle mal aus
Ihrer »Ausredenliste«.

Von der Tour de France zu den starken Mannern

Was in Kraftsportarten los ist, ist wohl ohnehin klar. Mit tiber 6 % Korperfettanteil
ist beim derzeitigen Niveau wohl nicht nur auf der Bodybuildingbiihne schon im
Amateurbereich kein Blumentopf mehr zu gewinnen. Ob sich auch Clarence Bass
bei unter 3% Korperfettanteil am wohlsten fiihIt? »Ich habe mehr Energie beim Trai-
ning, benétige weniger Schlaf, sogar beim Spazieren laufe ich automatisch schneller
— absolut geschmeidig und topfit!«, war bereits nach mehreren Peak-Phasen quasi
seine klare »Standard-Aussage«. Ich kann all diese Phdnomene nur bestatigen.

Also: Bevor Sie das nachste Mal, aufgrund mangelnder »Substanz,
den »armen schwarzen Kater« spielen, denken Sie in Ruhe tiber die
eben angefiihrten Beispiele nach. Was ist wohl hérter? Eine Berg-
etappe des gnadenlosesten Profiradrennens der Welt, oder Ihr Power-
Workout samt Kardio? Natiirlich gibt es einen Blutzuckerspiegel
undauchdie»Leptinrevolte«.Einsoebenerreichterniederer Kérper-
fettanteil ist fur lhren Organismus erst einmal ein ungewohnter
Zustand. Doch auch hier folgen auf Seite 52 noch hilfreiche Strate-
gien fur Ihren Erfolg.

»lch habe mehr Energie beim Training, benétige weniger Schlaf, sogar
beim Spazieren laufe ich automatisch schneller — absolut geschmeidig
und topfit!« — Clarence Bass, Mr. Past 40 usA Clarence Bass peakt mit 70!

Sie sind der Meister Ihres Kérpers und Ihrer »Substanz« und nicht umgekehrt!

.........................................................................................................

Ja, Sie haben mich wohl ertappt. Das »zu viel« an Korperfett ist sicherlich auch bei mir
ein Thema. Doch die Losungsstrategien ... Was hilft mir denn nun am effektivsten?

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



44 POWER-QUEST

KAPITEL 2

WIE GESTALTE ICH MEINE INDIVIDUELLE,
PERFEKTE KAMPFER-DIAT?

.........................................................................................................

Ich bin Mutter und fiirchte durch die Kimpfer-Didt um das soziale Gleichgewicht un-
seres »friedlichen Familienlebens«. Gibt’s eine Alternative zur Kdmpfer-Diit, die meh-
rere, gréfiere Hauptgerichte unter tags und somit auch das gesellige Beisammensein
ermdglicht?

Ein kleiner »Bremser« vorab: Werfen Sie einen Blick auf die zweitletzte Seite
dieses Buches. Nach 2,5 Jahren erfolgreicher Kdmpfer-Laufbahn ... Sorry!

Die neue Kdmpfer-Didit ist aus meiner momentanen Sicht der Konigsweg. Zahlreiche
erfolgreiche Peak-Athleten, die ich betreute, konnten nicht nur mit meinen, in der Peak-
Trilogie beschriebenen Trainingspldnen sensationelle Fortschritte verbuchen. Sie wur-
den wie magnetisch friiher oder spdter auch von dieser optimierten Peak-Erndhrungs-
variante angezogen und sind bisher, ebenfalls fast ausnahmslos, dabei geblieben. Doch
im Gegensatz zu den fixen Trainingspldnen jeder auf seine ganz individuelle Art.

Genau dies schrieb ich in Peak-Time. Enttauscht? Eines ist klar: Sie kbnnen von mir
aus derzeitiger Sicht kein »zweites Optimum« erwarten. Doch ich verstehe sehr
wohl auch lhre Lage: Training, jedoch auch ein Lifestyle, der Spa macht, stehen
auch bei mir immer vor der Erndhrung. Entscheidend ist einzig und allein, dass
Sie Ihren Weg finden und beibehalten. lhr Erndhrungsstil soll Sinn fiir Sie machen!
Lebensqualitat und Langfristigkeit sind die Erfolgsfaktoren. 4-Wochen-und-was-
dann-Plédne sind in meinen Augen immer zum Scheitern verurteilt. Nicht nur der
Korper »revanchiert« sich per Jojo-Effekt. Auch das Selbstbewusstsein und die
Motivation fur die erfolgreiche Zukunft bekommen natiirlich einen unnétigen
Dampfer ab. Sorgen Sie fiir Siege, Optimierungen und Erfolge — auch was lhre Ernah-
rungs- und Didtstrategien angeht!

Entscheidend ist einzig und allein, dass Sie /hren Weg finden und dauerhaft
beibehalten. lhr Erndhrungsstil soll fiir Sie Sinn machen! Lebensqualitdt und
Langfristigkeit sind die Erfolgsfaktoren. Sorgen Sie fiir Siege, Optimierungen
und Erfolge — auch was lhre Erndhrungs- und Didtstrategien angeht!

.........................................................................................................

Klar: Training und Peak-Lifestyle ohne Peak-Erndhrung ist sicher nicht ideal, aber
gibt es nicht doch eine einigermafen professionelle Losung?
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Okay - Uberzeugt! Wie soeben erwihnt: Lifestyle geht vor! Die Kdmpfer-Didit mit
einer »Frihstiicks- oder Mittagessenvariante« ist fiir Sie der am besten praktizier-
bare Weg. Sogar familientauglich und absolut ideal furr Ihren Fall, so denke ich.

Auch manche von mir betreute Athleten haben abends ganz einfach keine Zeit
zum Kochen, da um diese Zeit trainiert wird. Das somit zu spat angesetzte Kamp-
fer-Dinner stort bei ihnen mit dem Schlaf den Regenerationsfaktor Nr. 1., den Sie
im Interview mit Dr. Zulley auf Seite 38 bereits kennen gelernt haben. Zuerst zur
Grundlage der richtigen Kombination. Ich schrieb in meinem ersten Buch, »Das
Peak-Prinzip« folgendes: Insulin sorgt fiir eine schnelle und effektive Einlagerung aller
Ndbhrstoffe, weshalb Sie eine Kollision zwischen Insulin und Nahrungsfett unbedingt
vermeiden sollten. Nahrungsfett wird nur sehr langsam verdaut, weshalb die Warte-
zeit zwischen einer fettreichen Mahlzeit und einer kohlenhydratreichen Mahlzeit vier
bis sechs Stunden betragen sollte. Nach einer kohlenhydratreichen Mahlzeit ist Hunger
ein sicheres Zeichen daffiir, dass die Wirkung des Speicherhormons Insulin verflogen ist.

Achtung Insulinfalle - nur richtig Kombinieren fiihrt zum Erfolg!

Aha ... Was bedeutet dies nun fiir lhren Erndhrungsalltag? Das eben beschriebene,
»b6se Fettspeicherhormon« erfiillt natiirlich zahlreiche, essenzielle Funktionen
im Korper. Nach dem Training férdert Insulin beispielsweise die Regeneration und
somitden Kraft-und Muskelaufbau. Doch sonutzlicheinerh6hter Insulinspiegel ist,
wenn Sie ihn mit dem After Workout Snack ausldsen, so sehr kann er zum falschen
Zeitpunkt schaden.

Meine Losung lautet: Kdmpfer-Didt Softvariante. Klingt vielleicht nach »zweiter
Wahl, ist aber eine effektive Alternative: Auch mein Gastgeber im Januar 2007,
Mr. Past 40 usaA Clarence Bass, hilt bereits seit Jahrzehnten mit einer dhnlichen
Erndhrungsform sein Kérpergewicht konstant und auch seinen Koérperfettanteil,
nach wie vor das ganze Jahr tiber um die 5%. Quasi Off-Season - also ohne Wett-
kampfdiat oder Peak-Phase wohl gemerkt — ich war Zeuge einer solchen Messung.
Was muss ich also beachten, um mein Traumziel, 5% Korperfettanteil auch ohne strikte
Kidmpfer-Diiit, zu erreichen und auch zu halten?

Folgende Grundsitze empfehle ich Ihnen fiir Ihren speziellen Fall:

Es geht weiter im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Doch aufgepasst bei eigenen »Wochenplanungsexperimenten«! Weder zwei Tage
100 %-RAP, noch zwei Tage 100 %-Power-Workout wéaren hinsichtlich der Regene-
ration ohne deutlich erhdhte Ubertrainingsgefahr méglich.

Wie finde ich nun den Weg zum »besten Krafttraining«? In meinem Studio sind zahl-
reiche Volumenanhdinger, aber auch »die anderen«, die mit HIT besser fahren ...

Die mentalen Geheimwaffen folgen zwar noch in Kapitel 9 von Power-Quest. Doch
diese Antwort werde ich Ihnen dennoch sofort liefern. Es stimmt: Sie werden si-
cherlich in Ihrem Studio friiher oder spater jemandem begegnen, der auf das eine
oder andere Trainingsmodell alleine schwort und trotzdem erheblich dickere Arme
und sogar mehr Kraft hat als Sie. Vielleicht ist er auch definierter und sogar aus-
dauernder zugleich. Auch ich platziere mich im Weltcup immer wieder hinter Ath-
leten, die nicht halb so viel Trainings-Know-How besitzen wie ich. Wie kann das
sein? Ich nenne es das Gen X.

Olympioniken und Weltmeister haben oft eben dieses Gen X und das erméglicht
es ihnen, schlicht gigantischer zu sein als alle anderen. Und wenn es nicht dies ist,
dann eines dieser Praparate, die unter Verlust jeder Ehrlichkeit gegeniiber sich
selbst eingenommen werden, um an irgendeiner Stelle im Leben einmal hervor-
zustechen. Ich habe beides nicht. Weder bin ich der klassische 1,90 m mesomorphe
Typ, der im Sportunterricht immer schon alleine wegen seiner GroRe tiberall mit-
spielte, noch der Steroid- und EiweiR-Junkie, der trainiert, um Tilrsteher zu beein-
drucken. Ja, ich bin wohl mittlerweile seit Jahren selbst ein Profisportler, der trotz
seiner suboptimalen Kraftsport-Veranlagung (siehe Seite 148) mehr geschafft hat,
als er es sich als Jugendlicher jemals hatte traumen lassen. Und wie habe ich das
erreicht? 50 % Wille und 50 % Einsatz machen 100 %, meinte kiirzlich mein Co-Au-
tor Niels Karwen. Einsatz beim Lernen der Prinzipien von Training und Erndhrung.
Einsatz beim Weiterentwickeln und Korrigieren der eigenen Planung. Einsatz, um
trotz all dieser zu organisierenden Dinge Familie, Freunde und Lebensperspektive
nicht auRer Acht zu lassen. Wille,um nach einer Verletzung nicht das Handtuch zu
werfen. Wille, mit dem der innere Schweinehund an seinen rechten Platz geriickt
wird, wenn das Training keinen SpalR macht. Wille, immer auch offen zu bleiben fur
Kritik und Weiterentwicklung.

Ich bin wohl mittlerweile seit Jahren selbst ein Sportler, der trotz seiner sub-
optimalen Veranlagung mehr geschafft hat, als er es sich als Jugendlicher je-
mals hatte traumen lassen. Auch Sie werden schnell erkennen, welche meiner
Trainings- und Wochensysteme die Ihren sind! Entwickeln Sie Ihr Potenzial!

Zurlick zu den Menschen mit dem magischen Gen X. Kann sein, dass diese bei der
einen oder anderen wissenschaftlichen Erkenntnis miide mit den Augenbrauen
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zucken und trotzdem wachsen. Mein Tipp: Kimmern Sie sich nicht darum! Fiir Sie
gilt mit meinen Ansétzen in diesem Buch eines auf alle Félle: Sie tiberfordern Ih-
ren Korper nicht mit irgendwelchen absurden Trainingsmethoden, die im Wider-
spruch zum kérpereigenen System stehen. Sie machen sich die Eigenschaften und
Bediirfnisse Ihres Kérpers zunutze. Darum ging es in der kompletten Peak-Trilogie.
Mit dem Korper arbeiten und nicht gegen ihn! Power-Quest zeigt lhnen nun eine
praxisgerechte Ubersicht aller Wege, zusammen mit deren optimaler Kombina-
tion. Wie Sie soeben gesehen haben: Sogar HIT bzw. RAP und Power-Workouts in
einem einzigen Wochenzyklus zu trainieren, ist moglich. Und abwarten: Das »Trai-
ningsplanbuffet« wird in diesem Buch sogar noch reichhaltiger. Egal, ob Sie nun
Uber mehr oder weniger »X-Gene« verfligen. Experimentieren Sie immer wieder
aufs Neue. Fordern Sie sich! Lassen Sie lhren Kérper an und tber die Grenzen ge-
hen und geben Sie sich die notwendige Zeit zum Dazulernen und auch zur Rege-
neration. Verfolgen Sie die Fortschritte anhand lhres Trainings-Logs. Sie werden
schnell erkennen, welche meiner Trainings- und Wochensysteme die lhren sind.
Sie haben soeben geschrieben, dass Sie sogar 10 Wochen der zweifelsohne harten Hells-
Weeks samt Phase Il fiir moglich halten. Aktiverholung — ist das nicht ein weiteres
Kraftsportmdrchen erster Giite?

Oh nein! Auler Sie haben das »Kleingedruckte«, wie die meisten hoch motivier-
ten Athleten, »zuféllig iberlesen«. Noch einmal: Eine lockere Woche mit deutlich
reduzierter Trainingsintensitat, alle vier bis sechs Wochen, werden Sie in allen Pl3-
nenin diesem Buch, auch in meinen eigenen, als Grundprinzip entdecken. Tun Sie
sich den Gefallen und halten Sie sich daran. Doch fiirs Erste: speziell die Zeit nach
dem Training ist essenziell!

Es geht weiter im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Sind zwei oder sogar drei Workouts tdglich méglich und produktiv? Arnold Schwar-
zenegger oder auch die sagenumwobenen bulgarischen Gewichtheber schreiben
diesem System ihre Erfolge zu. Ist dies nun auch fiir mich ein méglicher Weg zum
Erfolg? Als Student hitte ich die Zeit dazu ... Aber ist dies auch zielfiihrend? Was
meinen Sie?

»Wieviel Training ist wirklich gut fiir mich?« - eine der groRen Fragen, die jeder Ath-
let, vom Vollprofi bis zum Neueinsteiger, kennt. SchlieRlich will jeder Einzelne nur
eines: Das Beste aus sich herausholen.

Gerade im Kraftsport, kann genau dieses Mehrengagement jedoch zu ernsthaften
Problemen fiihren. Wenn die Trainingswut im Ubertraining endet, bedeutet dies
fiir einen Athleten oft das wochenlange Aus. Mehr zu Ubertraining finden Sie im
nachsten Unterkapitel. Lesen Sie dieses bitte unbedingt gleich im AnschluR.

Topfit und gesund durch mehrere, hoch intensive Einheiten pro Tag?

Das System mit mehreren Workouts taglich kam erstmals ins Gesprach, als der Er-
folgscoach Rudolph Plukfelder von seinen Trainerkollegen darauf angesprochen
wurde, dass er seinen Schiitzling David Rigert »in den Tod treiben wiirde!«. Was
war passiert? Plukfelder fuihlte sich verstandlicherweise vor den Kopf gestoRen,
ging der Sache auf den Grund und stellte seinen Coachie zur Rede. Als er dann
erkannte, dass sich David heimlich in der Nacht in den Trainingsraum schlich, um
taglich eine Extraeinheit hartes Krafttraining einzulegen, war sofort eine &rztliche
Untersuchung seines Schiitzlings féllig. Doch diese wiederum attestierte dem jun-
gen Athleten beste leistungsdiagnostische Werte!

Das »Winning System« eines »jungen wilden« Gewichthebers: David Rigert
schlich heimlich in der Nacht ein zweites Mal in den Trainingsraum. Eine drztli-
che Untersuchung attestierte dem jungen Athleten jedoch beste, leistungsdia-
gnostische Werte!

Es war also in keinster Weise so, dass David Trigert irgendwelche Probleme mit
diesem Trainingssystem hatte. Der weitere Verlauf dieser Zusammenarbeit von
Plukfelder und Trigert brachte ersterem den Guru-Status im internationalen Trai-
nerlager und dem Athleten David Trigert zahlreiche, hochkarétige Erfolge. 1970
wurde er als Gewichtheber in die Nationalmannschaft der Sowjetunion aufge-
nommen. Den Rest der Geschichte? Fragen Sie Wikipedia. Allein seine WM- und
EM-Titel wiirde ich hier aus Platzgriinden kaum unterbringen.

Sie haben es bereits in lhrer Frage erwdhnt. Nicht nur Arnold Schwarzenegger und
die »Bulgaren«. Auch der Mr. Olympia 2007 Jay Cutler sowie sein jahrelang hdrtes-
ter Konkurrent Ronnie Coleman, Bruce Lee und zahlreiche Athleten aus meinem
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Bekanntenkreis ... Ich sage nur: Die Intensitét ist das Kriterium. »Lieber eine Spur
tber- als untertrainiert«, war eine der Lieblingsaussagen der eben erwdhnten
Kampfsportlegende Lee. Auch Weltcupsieger Andreas Bindhammer schlieft sich
dieser Meinung in einem Podcast auf POWER-QUEST.cC an: »Gerade in Aufbauphasen
ist ein dosiertes Ubertraining zumeist sinnvoll. Sofern ich mich auf den Bewerb hin
wieder erhole: Lieber eine Spur zu viel! Viele Athleten verweichlichen sich in meinen
Augen durch die dauernde Zuriickhaltung. So entfesseln sie jedoch niemals ihr wahres
Potenziall« Als ich letztlich von einem Coachie auf dieses heiRe Thema angespro-
chen wurde, was effektiver ist, stimmte ich all dem absolut zu. Werfen Sie ruhig
an dieser Stelle einen Blick in meine Tagespldne auf Seite 182. Ja, auch ich selbst
fuhle mich am fittesten, wenn ich zwei- bis dreimal pro Tag trainiere, anstatt zwei-
mal pro Woche! Auch Sie werden gleich sehen: Der Himmel ist die Grenze. Je nach
Tagesplanung und Veranlagung. Richtig gelesen! Nicht nur zwei, sondern sogar
drei Einheiten taglich sind bei entsprechender Strategie im Hochleistungssport
nicht nur moglich, sondern auch notwendig und sinnvoll! Bevor Sie nun gleich
(uber)motiviert losstarten: Bitte weiterlesen.

Erfolg oder Misserfolg, es liegt in Ihren Handen!

Also ... Wo liegt nun aber die Grenze zwischen Erfolg und Misserfolg, zwischen ma-
ximaler Trainingsleistung samt Wettkampfperformance und dem angeschlagenen,
tbertrainierten Organismus? Der Unterschied ist in einem Wort auf den Punkt ge-
bracht und gilt fiir jeden Athleten - egal ob Vollprofi oder Hobbysportler: Trai-
ningsdisziplin!

Zwei oder sogar drei Einheiten pro Tag kénnen sehr effektiv sein — aber die Kunst
an diesem Trainingssystem liegt weniger im eigentlichen Workout bzw. den Work-
outs, sondern vielmehr in der gezielten und optimierten Regeneration. Diese darf
niemals zu kurz kommen!

In der Praxis verlangt dies von jedem Athleten, der dieses System praktiziert, ein
gewisses Gefiihl fur sich selbst. Trainingswut fuihrt definitiv in die falsche Rich-
tung und garantiert zum Misserfolg. Auch manche meiner Coachies bewiesen
mir hier klar: Trotz teilweise hervorragender Trainingsleistungen an mehreren Ein-
heiten pro Tag waren sie bereits nach den ersten Wochen schnell tiberfordert. Der
Grund war immer wieder derselbe: Erndhrung, Supplementierung, doch vor allem
aktive Regeneration und die passive Ruhe, ja der Schlaf: Im Gegensatz zu meinen
auch in diesen Bereichen professionell geplanten Tagen, kamen diese Komponen-
ten bei ihnen leider zu kurz. Wenn Sie sich die Zeit fir mehr Training nehmen wol-
len - toll! Aber génnen Sie Threm Korper auch das mehr an Profitum auBerhalb des
Gym? Denken Sie dartiber nach, bevor Sie die Plane in diesem Kapitel umsetzen.
Doch dazu gleich noch mehr.
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Regeln wie »keine Einheit darf ldnger sein als 30 Minuten«, eine Verallgemeinerung
wie sie in vielen Trainingslehrbiichern zu finden ist, sind also grundsiitzlich kein garan-
tierter Weg zum Erfolg?

Sicher nicht! Mit solchen »Einschrankungen« kann der Schuss sogar besonders
schnell nach hinten los gehen. Gerade fiir unerfahrene Athleten heilt es hier smehr
Wissen ist Macht«! Solche »Hausnummern-Regeln« sind in meinen Augen besten-
falls ein Schutz vor groben Fehlern. Doch langfristig gilt: Zuerst nachdenken und
planen, dann trainieren! Denn bei der »30-Minuten-Regel« wird beispielsweise
auf die Trainingsintensitdt und die allgemeine physische Grundverfassung bzw.
-konditionierung keine Riicksicht genommen.

Aber klar: Ich werde das Geheimnis gleich luften. Sie lesen schlieflich ein Buch von
einem Profi flir Profi-Peak-Athleten und méchten alles erfahren. Dies ist Ihr gutes
Recht. Aber noch einmal ausdrticklich: Sie brauchen beim nun beschriebenen Trai-
nings-System nicht nur Zeit, um erfolgreich zu sein, sondern vor allem Gefiihl fuir
Training und Regeneration.

Sie lesen ein Buch von einem Profi fiir Profi-Peak-Athleten. Doch Vorsicht! Sie
brauchen bei diesem System nicht nur Zeit um erfolgreich zu sein, sondern vor
allem Gefiihl fiir Training und Regeneration.

Starten Sie sofort - aber lassen Sie sich mit der Rekordjagd noch etwas Zeit!
Bevor die ersten konkreten Pléne folgen: Ich empfehle Ihnen, wenn Sie sich zu
einem Versuch mit diesem Workout-System entschlieRen, eine Ubergangsphase
von ca. zwei Wochen einzulegen. Halten Sie sich in dieser Zeit an folgende Vorga-
ben: Sie trainieren an 3 Tagen, jeweils 2 Einheiten von jeweils 30 Minuten und einer
maximalen Intensitdt von 60-70% lhres Maximums. Sinn der Sache ist hier aber
nicht, dass ich Sie »moglichst kurz halte«, sondern dass Sie spuren, wie Ihr Korper
und lhr gesamter Organismus auf die neue Trainingsbelastung reagiert.

Der Grund fiir die Ubergangsphase ist folgender: Sie sollen selbst erfiihlen, wie es
Ihnen damit geht. Dieses System kann nur funktionieren, wenn jeder Athlet, egal
welcher Leistungsklasse, das gewisse Selbstgefiihl entwickelt, um in Folge seine
Leistung steigern zu kénnen, ohne ein regeneratives Defizit zu riskieren. Ein Patent-
Rezept gibt es nicht, kein Trainer kann dies garantieren, nur ein zu sich selbst ehrli-
cher Athlet wird damit Erfolg haben!

AnschlieBend kann der Trainingsumfang und vor allem die Trainingsintensitat
schrittweise erhdht werden. Die Obergrenze der Ausweitung der Trainingseinhei-
ten liegt fur mich selbst bei durchschnittlich maximal drei Einheiten, a 60 bis 120
Minuten an vier Tagen pro Woche. Das ist derzeit auch fur mich als Vollprofi mein
absolutes Limit. Dies erkennen Sie auch in meinen Tagespldnen ab Seite 182. Es
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mag einzelne Ausnahmeathleten geben, die ein noch wesentlich hheres Trainings-
pensum verkraften. Wenn Sie auch dazu gehéren: Gratulation! Doch denken Sie
vor allem an sich, Ihre berufliche Situation und lhr Leben. Was ist langfristig mog-
lich und realistisch? Nur das zahlt! Ist ein Athlet auf seinem indivi-
duell unterschiedlichen Maximum-Niveau angekommen, steht ak-
tive Regeneration jedoch unbedingt an der Tagesordnung. Spazier-
gange, lockeres Laufen und andere, »entspannt moderate« Kardio-
Einheiten, sind somit nicht nur an Ruhetagen Fixpunkte auf allen
Ihren Trainingspldnen in diesem Kapitel.

Warum? Dazu ein kurzes Beispiel:

Ich habe in meinen ersten Jahren im Leistungssport bereits meinen
Regenerationszustand langfristig mittels Ruhepulsmessung tiber-
wacht. Nach einem intensiven Trainingstag ist freilich am nachsten
Morgen ein erhohter Ruhepuls festzustellen. Dies liegt, einfach
gesagt, an der Regenerationstatigkeit des Organismus. Ist dieser

nachfolgende Tag ein absoluter Ruhetag, ohne jegliche Aktivitdt, Disziplinierte und professionell

war oft sogar ein nochmaliger Anstieg des Ruhepulses am ndchsten

durchgefiihrte aktive und pas-
sive Regeneration ist ein Muss

Tag angesagt. Hingegen mit nur einer halben Stunde lockerem Kar-  pqi mehreren intensiven Kraft-
dio fillt, oder hilt sich der Puls in dieser zweiten Nacht! Mehr zur  trainingseinheiten pro Tag.

»Sofortaktiverholung« finden Sie auf Seite 207.

Und nicht nur das: Ob Stretching, ptinktliches und hochwertiges Kampfer-Dinner,
Bader, ProVib-Vibrationsplatte oder einfach in Ruhe ein Buch lesen. Sie haben es
erraten: Alles, die Regeneration férdernde Aktionen, die an den Ruhetagen statt
dem intensiven Training meinen Terminkalender mit verbindlichen Terminen mit
mir selbst teilweise fiillen. Sie sehen: Profi sein heilt 24 Stunden pro Tag den Sport
leben und endet nicht an der Ausgangstiire des Gym!

Ist ein Athlet auf seinem individuellen Maximum-Niveau angekommen, steht
forcierte, aktive Regeneration an der Tagesordnung. Profi sein heift 24 Stunden
pro Tag den Sport leben und endet nicht an der Ausgangstiire des Gym!

.........................................................................................................

Wie gesagt: Ich bin Student, habe die Zeit und kann es mir einrichten. Also zuriick zum
definitiven Start. Sie meinten soeben, moderat einsteigen und dann phasenweise stei-
gern. Also periodisieren auch Sie Ihr Training fiir den maximalen Erfolg?

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

co
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Ich wache ofters mit Hunger in der Nacht auf ... kennen Sie dieses Phdnomen? Wie be-
komme ich das am einfachsten in den Griff? Ich greife dann oft zu einem Proteinriegel,
oder etwas Kdse aus dem Kiihlschrank. Danach fiihle ich mich aber meist so richtig
mies und auch mein Magen rebelliert — obwohl der Snack nur 150 oder 200 kcal hat.

Manche Coachies berichteten mir davon. Mit der Kdmpfer-Diiit fillt diese »Uber-
raschung« jedoch meist bereits nach wenigen Tagen automatisch aus. Dennoch
meine Grundregeln: Nachts am besten trinken und zwar Wasser ... oder Glutamin,
Aminos, aber gewthnen Sie sich das Essen ab. Nachtsnack und dann 8-10 Stunden
Friede. Sie regenerieren so auch viel schneller, glauben Sie mir. Glutamin in Was-
ser anriihren ist auch eine Mdglichkeit. Schon das Licht anzumachen, stért jedoch
empfindlich lhren Tag- Nachtrhythmus und somit die innere Uhr. Diese Ange-
wohnheit gefdhrdet langfristig sogar lhre Gesundheit. Idealerweise bereiten Sie
sich, was auch immer Sie zu sich nehmen wollen so vor, dass dieser Midnight-Snack
im Dunkeln, oder sogar mit geschlossenen Augen gelingt (z.B. Aminos am Nacht-
kastchen).

Ich bin Wettkampf-Bodybuilder, wiege in der Off-Season ca. 105 kg und erndihre mich
mit 8 Mahlzeiten, mehr oder weniger gleichmdifig durch den Tag verteilt. Die Kimpfer-
Didt ist somit, wie Sie sich leicht vorstellen konnen, fiir mich mehr als nur eine Heraus-
forderung! Gelten die Grundlagen der Kdmpfer-Didt nun ebenso fiir »grofie, schwere
Jungs«, zu denen auch ich mich zéihle? Oder habe ich doch wiihrend des Tages auf mehr
Kalorienund Mahlzeiten zu achten? Speziell beim Aufbau von Muskulatur bzw. Masse...
funktioniert da diese Erndhrungsform wirklich? Ist die Kdmpfer-Didt auch somit fiir
»Nicht-Leichtgewichts-Kletterer« ein idealer Erndhrungsweg? Ich habe Angst, an
Kraft und Substanz zu verlieren.

Klar! Uberzeugten Anhingern des »8-Mahlzeiten-pro-Tag-Mantras« der »syste-
matischen Kraftsporterndhrung« zur »Vermeidung kataboler Phasen« mag dieses
Konzept wohl mehr als nur leichtes Unbehagen bereiten. Nun, speziell, wenn Sie
zur »Schwergewichtsklasse« des Kraftsports gehoren, oder sogar im Leistungs-
oder Wettkampf-Bodybuilding aktiv sind: lhnen wird die Kdmpfer-Didt wohl, ge-
linde gesagt, schwer gegen den Strich gehen. Auch meine 55kg Kampfgewicht
und die durchwegs sensationellen Erfahrungen mit dieser Erndhrungsform werden
zu Recht lhren inneren Schweinehund nicht vollends tiberzeugen. Dieser ist libri-
gens primdr fir lhre Sicherheit verantwortlich und wird lhnen, wie Sie es mit Ihrer
»Angst« beim Namen nannten, somit bereits im Vorfeld das Kataboliegespenst
von schwindender Muskelmasse ausmalen.

Doch wie wire es, wenn ich nun einen echten »Huinen des Kraftsports« fiir mich
sprechen lasse? 110kg Off-Season Gewicht bei 10% Kérperfettanteil ... Uberzeu-
gender Testimonial-Peak-Athlet fiir Sie? Die folgenden Satze stammen aus einem
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Interview mit Stefan Streich, einem langjahrig von mir betreuten Peak-Athleten
und Ex-Wettkampf-Bodybuilder. Den vollstandigen Bericht finden Sie tibrigens un-
ter WWW.JUERGENREIS.COM/SUCCESS.

»Natiirlichwaresersteinmalungewohnt,sichvonjemandemcoachen zu
lassen, der etwa halb so>Hugec ist ©. Ein 55 kg Leichtgewicht — zweifels-
ohnestark, dennoch entspricht sein Korper kaum dem eines Wettkampf-
bodybuilders. Doch ich sollte mich noch wundern: Jiirgens Wege sind
nach wie vor neu, gewagt aber ungemein effektiv und vor allem lang-
fristig praktizierbar.

Ich war ein >old school« Bodybuilder mit Schwerpunkt auf sogenannte
>Bulk-Up<-Phasen. Der Blick zuriick zeigt es jedoch nun deutlicher denn
je: Wirkliche Massephasen funktionieren nur fiir den, der Kérperfett-
zuwdchse als erfolgreiche >Masse« definiert. Meist wird dabei einfach
eine stark liberkalorische Erndhrung, kombiniert mit umfangreichem
>Pumptrainingc mit zahlreichen Scitzen und Ubungen, die zwar im Spie-
gel toll aussehen, aber bereits am néchsten Morgen vom Kérper leider
vergessen sind. Das kann wirklich jeder, dazu braucht es weder viele

Erfolg mit der Kidmpfer-Didit . i . . .
auch fiir Schwerathleten? Der  Biicher, Grips oder gar Coachings. Doch wie gesagt: Es klappt nicht!

erfolgreiche Ex-Wettkampf- Der Képer wird nicht stdrker — nur miide und fett! Wirf doch einmal

bodybuilder und Peak-Athlet einen Blick ins néchste Studio. Schau ihnen zu, den >Profisc an der
Stefan Streich hielt wahrend

seiner Off-Season den korper-  Shake-Bar. Oft sind diese mit deutlich iber 15% Korperfettanteil >be-
fettanteil meistunterio%und  gnadeten starken Mdnner<nieim Leben auch nur in die Néhe einer ech-

baute gleichzeitig konstant ten Peak- oder Wettkampfform gekommen!
Kraft und »Qualitdtsmasse,

also pure Muskulatur, auf.
Bei unseren Coachings haben wir erst einmal einige >heilige Kiihe« des

Kraftsports geschlachtet. Angefangen mit dem Erndhrungsverhalten, das schon fast
den Tatbestand der Essstérung erfiillt ©! Wie bereits erwdhnt: Massephasen, samt
»Kataboliepanikc, wenn ich tiber drei Stunden nichts zu essen bekommen hatte und so-
gar die>beriihmten Eiweif3-Shakes« zu nachtschlafener Stunde gehdrten zu meinerspro-
fessionellen Bodybuilding-Erndhrungs-Vergangenheitc. Doch hier gelangte ich auf den
ndchsten Level: Dieser lautete Kimpfer-Didt. Diese individuell auf meine Bediirfnisse
angepasste Erndhrungsform macht meinen >Erndhrungs-Alltag« nun einfach. Ich bin
sicher der beste Beweis, dass diese, fiir manche >Mdnner des Eisensc wohl mehr als pro-
vokante Erndhrungsform, funktioniert. Und wie! Fettfreie Muskelzuwdichse oder eben
auch Korperfettverluste kbnnen bei entsprechender Planung damit véllig stressfrei re-
alisiert werden. Ohne >Mega-Friihstiick¢, lippiges Mittagessen oder >Zwangsmabhl-
zeiten< alle paar Stunden. Ein wohl geplantes, strategisch individuell auf mich und
meine Woche abgestimmtes Kidmpfer-Dinner, beendet und krént dafiir jeden Tag mit
einem kleinen Fest! Gesunde Nahrungsvielfalt inklusive! Das freut Sportlerherz und -
magen (lacht)!«
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Ein Blick ins ndichste Studio gentigt: Schau ihnen zu, den »Profis« an der Shake-Bar.
Oft sind diese mit deutlich iiber 15 % Korperfettanteil »begnadeten starken Mdn-
ner« noch nie im Leben auch nur in die Ndhe einer echten Peak- oder Wettkampf-
form gekommen! Ich bin wohl der beste Beweis, dass diese, fiir manche »Mdnner
des Eisens« wohl mehr als provokante Erndhrungsform, funktioniert. Und wie!
Fettfreie Muskelzuwdichse oder eben auch Korperfettverluste kénnen bei ent-
sprechender Planung damit villig stressfrei realisiert werden. — Stefan Streich

.........................................................................................................

Auchichbinwohleineechte Kraftsportnaschkatze ... Siig undviel Volumen versprechen
ja auch lhre Nichtkochrezepte teilweise. Gibt’s nicht noch ein paar Heinzelmdnnchen
fiir »Nichtkoch-Geniefer«?

Nun gut ... Ein kleines Stiickchen Zuckerbrot steht Ihnen an dieser Stelle wieder zu:
Sie haben es in meinen Rezepten gesehen. Ich stehe ebenso auf Siifses.

Doch Low Carb und siif3? Wie verzichten Sie dabei, besonders an kohlenhydratarmen
Tagen, auf Honig, Zucker @ Co.? Sind Unmengen an Siif3stoff die einzige Losung?

Seit dem Peak-Prinzip kennen Sie meine Meinung zu StiRstoffen aller Art: Ja, aber
in MaRen. Ich habe jedoch inzwischen zwei chemiefreie Alternativen entdeckt,
welche die oft kritisierten »Null-Kalorien-aus-der-siiBen-Flasche« bei mir rasch in
den Hintergrund drangten. Beide sind hervorragend fur »stRlastige« Athleten, zu
denen auch ich mich zihle, geeignet. Absolute Hits in Sachen Gesundheit, Funk-
tion und dennoch gilt: o Kalorien, og Fett und weniger als 1g Carbs.

Es geht weiter im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Miide beim Workout. Kennen Sie das als Morgenmensch nicht auch? Ich trainiere oft
am friihen Abend, nach acht Stunden »Biiro-Action« oder gleich morgens vor Arbeits-
beginn. Wie Sie sich vielleicht vorstellen kénnen, oft mehr als zéh ... zumindest manch-
mal ... Haben Sie einen Spezialtipp fiir mich?

Nach wie vor mein Geheimtipp? Ahnen Sie es? Koffein ... einfach aber wahr!
Was will ich denn nun schon wieder mit diesem »harmlosen Muntermacher«? Der
ndchste Level ist angesagt! Also auf und direkt zum »Pseudoephedrin-Unterkapi-
tel« auf Seite 129? Nicht so schnell. Pseudoephedrin (Ja! Es folgen gleich Details)
ist selbst fiir Profis nur mit dufSerster Vorsicht zu geniel3en. Weit weniger kritisch,
aber dennoch duRerst wirkungsvoll, kann dieser »Cappuccino-Wirkstoff« lhr 100 %-
Peak-Training unterstiitzen.

Ein kleines Koffein-Update

Wie Sie bereits wissen: Meine Pre-Workout-Snacks sind meist koffeinhaltig. Doch
die »Seele des schwarzen Wachmachers« richtig zu nutzen? In meinen Augen han-
deln hier die allermeisten Athleten suboptimal. Doch zuerst zu den Wirkungen:

* Mehr Adrenalin erzielt eine gesteigerte Wachheit. Auch ist dieses Hormon
indirekt ein Appetitziigler und sorgt fiir eine gesteigerte Korperfettver-
brennung. Letzteres gilt allerdings nur dann, wenn entsprechend geleerte
Kohlenhydratspeicher dies zulassen!

 Indirekte, positive Hormoneinflusse erfolgen auch auf den Testosteron-
spiegel. Dopamin heilt ein wichtiger Neurotransmitter, der durch das Kof-
fein beeinflusst wird. Zahlreiche, die Leistung, jedoch auch anabole und
antikatabole Prozesse fordernde Abldufe im Korper sind daran gekoppelt.
Unter anderem eben auch das Kraftsporthormon Testosteron.

» Natirliches Antioxidans (gilt fiir Bohnenkaffee - nicht fiir reines Koffein)

» Bis zu 40 % reduziertes Diabetes Typ 2 Risiko laut einer Harvard-Studie.

Soweit so gut. Nur wie profitieren Sie nun optimal davon? Ganz einfach:

o Koffein wird ausschlieflich vor dem Training eingesetzt - maximal 4 mal
pro Woche. Ansonsten: Koffeinfreier Kaffee oder koffeinfreie Getranke.
 Steht Fettverbrennung als oberstes Trainingsziel im Vordergrund: Kombi-
nieren Sie den sanften Pusher mit 400 bis 600 mg L-Carnitin und trainieren
Sie auf niichternen Magen ... Ich garantiere: Nur Schnee in der Frihjahrs-
sonne schmilzt rascher! Mehr Kraft ist gefragt? Der L-Carnitin-Turbolader

fur eben diesen Zweck folgt auf Seite 128.

.........................................................................................................

Wie und wann setzen Sie Koffein nun gezielt ein?

Wie? Nun, mein Trainingsurlaub bei Mr. Past 40 Clarence Bass im Januar 2007 hielt
auch fur Sie noch so manche Perle bereit! Das Rezept finden Sie auf Seite 58.
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...und wann?

« 30Minutenvordem Workout beireinem, schwarzem Kaffee oder beim Peak-Time-
Pre-Workout-Shake. Kommt, wie beim Clarence Bass Cappuccino, etwas Fett mit
ins Spiel, empfehle ich sogar 60 Minuten »Wartezeit«.

» Nach dem Workout, speziell wenn mehr als 200 mg Koffein (also mehr als zwei
Tassen) zum Einsatz kamen: Cooldown auf allen Ebenen! Bei mir nicht nur in
Form eines Walks oder dem Cross-Stepper, sondern auch als Supplement. Dazu
gleich mehr.

Der schwarze Muntermacher soll also nur noch, quasi zum Pre-Workout-Supplement

degradiert, strategisch eingesetzt werden?

Immer locker bleiben! Hier ein Geheimtipp fuir die Ruhetage. »Koffeinfreier Kaffee
oder Cappuccino, findet sich des 6fteren auch in meinen eigenen Peak-Log-Erndh-
rungstagebucheintragungen. Ja! Ich genieRe gerne auch ohne »Trainingsstrategi-
sche Hintergedanken« doch dann bitte auch ohne »Push-Effekt«. Eine aktuelle
Studie macht diese Gewohnheit nun sogar wertvoll: Namlich fuir die Regeneration.
Die soeben erwdhnte, antioxidative Wirkung gilt generell. Auch ohne Koffein!

Coffee Time fiir RuhetagsgeniefRer

Mehr als vier Tassen pro Tag halte ich jedoch immer fiir bedenklich. Koffeinfrei und
Antioxidantien ... Alles schén und gut, aber: Die Verletzungs- und Ubertrainings-
anfilligkeit kann durch Ubers3uerung steigen. Auch Magenprobleme und Stérun-
gen im Mineralhaushalt sind vorprogrammiert.

.........................................................................................................

Ldsst sich die Koffein-Wirkung bei gleicher Dosierung eventuell sogar noch steigern?

Es geht weiter im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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KAPITEL 5:

SPORTKLETTER-ROHKRAFT, KETTLEBELLS & CO.:
NEUE STRATEGIEN ZUM STARK, STARKER UND
MUSKULOSER WERDEN

.........................................................................................................

Uber viele Jahre hinweg fanden primiir die beiden Modelle des Volumentrainings und
des HIT in der Kraftsportszene Beachtung. Jedoch entschieden sich die allermeisten
Athleten fiir den einen, oder den anderen Weg. Die Trainingsansdtze in Peak Power
und vor allem Ihre Hells-Weeks in Peak-Time kombinieren nun erstmals diese grund-
verschiedenen Strategien. Warum?

Nun, Sie werden bald sehen: Das Verstdandnis und der richtige, gezielte Einsatz
beider dieser im Kraftsport wohl erfolgreichsten aller Trainingstheorien wird Ih-
nen erlauben, im richtigen Moment den Trainingstyp zu wahlen, der am besten zu
Ihren Zielen und lhrem Temperament passt. Die Losung lautet also: Weiterlesen,
anwenden und ... nicht lange abwarten!

Zwei mal Superkompensation - Verdoppeltes Wachstum

Wichtig ist: Kein wirklich ernsthafter Kraftsportler, egal ob Gewichtheber, Power-
lifter, oder eben auch Wettkampfbodybuilder an der Weltspitze, trainiert stur nur
nach einem dieser beiden Grundmodelle. Zweifel? Nun, dann recherchieren Sie ru-
higselbst undich garantiere: Sie werden schnell fiindig. Sogar bei »reinen Volumen-
Ménnern«wie Ronnie Coleman, oder sogar bei den Urvdtern des HiT, Mike Mentzer
und Dorian Yates. Strongman-Experte und Podcast-Macher Dominik Feischl (www.
PowER-QUEST.cC) betont: »Im Powerlifting, aber auch im Leistungssport ist die Sa-
che klar: Diese Topathleten trainieren alle mit relativ niedrigem Volumen pro Workout,
Jjedoch mit teilweise extrem hohen Lasten. Trainingsqualitdt, nie bis zum Muskelversa-
gen und lieber Gfter und dabei zugleich frischer.« Sie kennen meine eigenen Ansadtze
hierzu inzwischen ebenfalls: Das Kapitel mit den mehreren Einheiten pro Tag und
in Kiirze sogar meine Original-Tagespldne aus meinem Profialltag ab Seite 182 -
Aha! Fallen Ihnen die Parallelen zu diesen Grundsatzen auf? Richtig: Auch ich kom-
biniere, periodisiere und pushe mich durch mein hohes Trainingsvolumen, jedoch
bei gleichzeitig maximaler Workout-Qualitat immer wieder zum nachsten Level.

Und Dominik Feischl berichtet weiter: »Hollywood-Muskeln existieren ganz einfach
nicht! Wenn ein Kérper wirklich fit und gesund aussieht, steckt immer auch pure Kraft
und Effektivitdt dahinter! Ich habe beispielsweise vor kurzem eine 24er- und die 8er-
Kettlebell ins Studio meines Freundes mitgebracht. Kein einziger, und darunter waren
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auch einige wahrlich »massige Muskelprotze« — jedoch eben ohne entsprechende Ath-
letik — konnten die 24 plus die 8er (also 32 kg insgesamt) mit einem einarmigen Military-
Press bewiltigen. Und auch bei Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht waren ldcher-
liche »Grundschulleistungen« an der Tagesordnung der bepackten Hantelschwinger.«

Der erste einarmige Klimmzug ... mein Kindheitstraum! Kénnen Sie
mir diesen erfiillen?

Der erste einarmige Klimmzug
bringt auch erwachsene
Kinderaugen zum leuchten
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Es geht weiter im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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.........................................................................................................

Themenwechsel: Wie ist das nun konkret mit Muskel- und Kraftaufbau in Kombination

mit »Kettlebells«? Ist das iiberhaupt méglich? »Low Budget Exoten-Krafttraining«

oder »Geheimwaffen aus Russland« lese ichimmer wieder? Neuer Wind fiir meine Gym-
Workouts via Kettlebelltraining?

Absolut! Wer in punkto Krafttraining bisher mit einem Mittelklasse-Wagen unter-
wegs war, kann mit einem eisenharten Trainings-Tool alsbald um einige Pferde-
starken zulegen. Die »Harley-Davidson« des Kraftsports wartet auch auf Sie. Die
Rede ist von Kettlebells. Leser meines zweiten Buchs Peak Power haben mit dieser
schon vergessenen Art des Krafttrainings bereits Bekanntschaft gemacht. Auch
anhand der Resultate vieler meiner »Bodybuilding-Coachies, die vorher priméar
am Eisen zuhause waren, bin ich mittlerweile absolut tiberzeugt: Das Training mit
diesen Rundhanteln aus Gusseisen macht barenstark. Egal ob Sie athletischer und
starker werden, Fett verbrennen oder gezielt an Kraftausdauer und Kondition zu-
legen wollen: die »Balls of Steel« sind das geeignete Trainings-Werkzeug dafr.
Ja, Krafttraining ist toll. Ich bin stindig auf der Suche nach neuen Ideen. Ist Kettle-
belltraining denn fiir Sie wirklich eine gleichwertige Alternative zu meinen grofien
und bewdhrten Gym-Workouts mit Eisen, Maschinen @ Co.? Kraftausdauer trainie-
ren Sie als Kletterer natiirlich primdr an der Wand. Kann ich mit den Kugeln éhnliche
Resultate erzielen?

Wie Sie es soeben angedeutet haben: Ich selbst sehe mich an dieser Stelle durch
meine harten, laktaziden Sportkletter-Workouts an sehr steilen Wanden nicht als
optimalen Testimonial-Athleten. Doch Sie haben Recht: Die Form des Gewichtes
ermdoglicht funktionelle Kraftiibungen, bei denen die Kugel in Schwung versetzt
wird oder Bewegungen ausgefiihrt werden, die dem Reilen und StoRen der Ge-
wichtheber dhneln. Im Gegensatz zu den meisten Trainingsgeraten in Fitnessstu-
dios sind Kugelhanteln freie Gewichte und sprechen nicht isolierte Muskeln an,
sondern trainieren den Kérper als Ganzes. Jede Ubung wird damit zugleich eine
Koordinationsaufgabe. Auch wenn das Training mit diesen »Kanonenkugeln« kniip-
pelhartist — die Ergebnisse der eben erwdhnten Peak-Athleten sprechen eine klare
Sprache: Erfolg. Kein Wunder, dass erfolgreiche Kraftsportler aus Osteuropa und
Chinaschonvor 300 Jahren Kettlebells zu ihrem Vorteil nutzten. Ab sofort gilt auch
der Urlaub fiir Peak-Athleten nicht mehr als Ausrede fiir darauffolgende, schlechte
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Trainingsleistungen. Denn mit Kettlebells, die im Gegensatz zu einer Langhantel
leicht im Auto zu transportieren sind, wird auch der Strand in Italien zum Fitness-
Studio. Ungldubige Blicke sind Ihnen gewiss. Aber auch die Geschéftsreise im
6den Hotel bekommt mit einer Russenkugel im Gepéck einen vollig neuen Spal3-
faktor.

Also ist Kraft-, Muskelaufbau und zugleich koordinative und konditionelle Optimie-
rung »nur« mit Kettlebells in Ihren Augen machbar?

Zugegeben: Egal ob Hobby- oder Hochleistungssport. Zur ganzkérperlichen Fit-
ness und auch zur koordinativen Perfektionierung lege ich allen meinen Athleten
immer zumindest eine alternative Ausgleichssportart ans Herz. Doch das Fazit
steht fest: Das Training mit den »Elefantenpiercings« macht als Nebeneffekt koor-
dinatorisch und sogar mental unglaublich stark und ist somit natdirlich als Haupt-
Krafttrainingsdisziplin absolut geeignet. Effektives Russen-Training, das muskulos
und athletisch macht?Klar! Nach einer schweren, intensiven Swing-Einheit schldgt
nicht nur der Puls auf 180. Auch all Ihre anabolen Korpersignale geben auf Hoch-
touren lhrem Organismus das klare Signal fur Wachstum. Allein das Gefiihl, mit
schwerem Eisen hantiert zu haben, fiihlt sich unglaublich gut an. Wer sein Work-
out-Repertoire um ein auBergewdshnliches Stiick erweitern will, kommt an Kettle-
bells nicht vorbei. Den Kanonenkugeln aus dem Osten sollten auch Sie schleunigst
eine Chance geben. Spétestens, wenn sich das erste Mal das Killerwort »Lange-
weile« im »immergleichen Gym-Trainings-Procedere« ankiindigt.

Klingt toll! Wie bereits in Peak Power. Doch haben Sie nun auch konkrete Ubungen auf
Lager? Ich brauche kein ganzes Kettlebellbuch, aber eine Art Kurzanleitung - ein
»Crashkurs« im richtigen und sicheren Elefantenpiercing-Handling ... ginge das?

Lasst sich einrichten ...
Einarmiges Rudern mit der Kettlebell

Diese Ubung trainiert den oberen und mittleren Teil der Latissi-
mus- und der Bizepsmuskulatur.

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

AN
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KAPITEL 6

DIE WISSENSCHAFT DES PEAK — SO ERREICHEN SIE
AUF SCHNELLSTEM WEGE IHRE HOCHSTFORM

12-Wochen-Projekt Qualitdtsaufbau via Peak

Fiir alle Leser, die die Einleitung zu Power-Quest tibersprungen haben: Im nun folgen-
den Unterkapitel geht es nicht um Weihnachten und auch nicht um 200y. Dieses handelt
von einer Peak-Phase zu einer, wohl fiir die meisten Athleten sehr anspruchsvollen Jah-
reszeit. Die nun beschriebene Antwort startete in den letzten Wochen vor Redaktions-
schluss von Power-Quest auch meinen eigenen Aufbau via Peak. Genau: Ich peake als
Autor, gemeinsam mit »echten Coachies« anhand Ihres Planes ... erstmals in einem mei-
ner Biicher 1:1 mit! Deshalb auch die exakten, originalen Wochen- und Jahreszahlen. Ob
sich anhand dieser Pldne tatsdchlich historische Peak-Erfolge abzeichnen? Ich bin kein
Hellseher, doch ich erahne bereits jetzt so einiges ... Mein Tipp: Peak-Athletenberichte
auf WWW.JUERGENREIS.COM/SUCCESS und POWER-QUEST.cC-Podcasts im Friihjahr 2008
lesen, bzw. anhéren. Doch fiir Sie bedeutet jetzt immer noch ... sswim (siehe Seite 16)!
Peaken auch Sie mit: Anhand meiner eigenen 100 %ig authentischen und optimierten
Profistrategie, geht's erfolgreicher denn je!

Ich wiirde mich als erfahrenen Kraftsportler einstufen. Das Ziel fiir diesen Winter: Pea-
ken! Also maximale Muskelmasse aufbauen — mit méglichst wenig, bzw. am besten
mit gar keiner Zunahme in Form von Korperfett. Geht das? Mein Korperfettanteil
liegt nach dem Sommer bei ca. 10 %. Ganz ok - aber ich will natiirlich noch schérfer
werden. Bei 1,80 m wiege ich derzeit 68 kg. Ich mache drei Mal die Woche Ausdauer-
training und zwei Mal ein intensives Muskelaufbautraining (5 Ubungen, a 3 Siitze mit
Jjeweils 8 bis 12 Wiederholungen). Sind 5 kg mehr Muskulatur bis zur ersten Neujahrs-
woche in den nun noch verbleibenden drei Monaten bis dorthin, ein iibertriebenes
Ziel? Ehrlich gesagt: Von Weihnachtskeksen @ Co. halte ich iiberhaupt nichts. Vermut-
lich fiihle ich mich sogar wohler mit einer »soliden Aufgabe« in dieser ansonsten ge-
fahrlichen Zeit fiir meinen Korperfettanteil. Doch macht das in Ihren Augen aus men-
taler Sicht iiberhaupt Sinn? Fiir einen »Strategieplan« wiire ich sehr dankbar.

Sie starten mit Ihrer Frage einen der groRen Hohepunkte von Power-Quest. Dem
X-Mas-Peak-Plan, welcher nattrlich auch auf jedes andere »gesellschaftlich-famili-
dre Highlight« pal3t ... sofern Sie zu den topfitten Fliichtlingen zédhlen méchten!

Ihren Worten entnehme ich: Sie meinen es ernst. Dies ist die absolute Vorausset-
zung, gerade in den fiir Peak-Athleten »gefahrlichen Wochen« des Jahres. Mein Strate-
gieplan fir Sie: Befolgen Sie zw6lf Wochen lang den Trainings- und Erndhrungs-
plan in diesem Kapitel. Sie werden zuerst diszipliniert, aber vor allem kontrolliert
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mit dem Grundsatz Training zum Erfolg solide Aufbauerfolge erzielen. Auf dieser
Basis folgt dann die entscheidende Peak-Phase. Zudem gilt es, wie Sie es eben-
falls in den diversen Unterkapiteln von Power-Quest gelernt haben, lhren Life-
style, sowie die optimierte Erndhrung entsprechend geplant und auf Ihr Trai-
ning abgestimmt zu gestalten. Und als Draufgabe natirlich - ebenfalls ab sofort -
sogar noch lhre mentale Front mit einem breiten Repertoire an psychischen Ver-
starkern und Geheimwaffen »aufzuriisten«. Falls hier dieses Kapitel fiir Sie nicht
ausreicht, um den »Motivationsnachbrenner« in Ihnen zu ziinden: Spétestens im
abschlieRenden 9. Teil dieses Buches wird es soweit sein. Das verspreche ich!

Ja klar, aber meine wichtigste Frage und wohl auch fiir die Motivation entscheidend ...
was ist moglich? Wo liegt mein genetisches Maximum, ldsst sich das definieren?

Lassen Sie sich doch einfach von harten wissenschaftlichen Fakten zu neuen Hohen-
flugen inspirieren! Sogar wenn Sie, wie ich, kein Bodybuilder sind und maxima-
ler Muskelaufbau nicht zum Kernfokus Ihres Trainings gehort: Ich bleibe, ohne
abstrakte »Mentalh6henflige« beim Kraftsport und werde lhnen doch eine wohl
auch fur Sie bislang ungeahnte Dimension aufzeigen.

Werfen Sie bitte zuerst einen Blick auf die folgende Tabelle und suchen Sie nach
der Zeile mit Ihrer KérpergroBe. Daneben steht ein Gewicht in kg. Wofiir dieser
Wert steht? Nun, die MaRstdbe bezuiglich der zu erreichenden, duReren Erschei-
nung sind sehr unterschiedlich. Gleichgliltig, ob Sie gerne die Ausdauer von Lance
Armstrong und die Muskelausstattung eines Zehnkdmpfers wahlen wiirden oder
sich an einem Profi-Bodybuilder orientieren. Eines steht fest: Es existiert tatsach-
lich eine wissenschaftliche Ubereinkunft dariiber, wo die Grenze dessen ist, was
Sie — wohlgemerkt dopingfrei - erreichen kdnnen.

Fur Athleten, die sich als Ziel gesetzt haben, bei einem Korperfettanteil von weni-
ger als 6% und einer GréBe von 1,80 m Ehrfurcht verursachende 130kg auf die
Waage zu bringen, hier also der Dampfer. Wahrscheinlich werden dafiir wirklich
Unmengen Steroide, Medikamente, Supplemente und Dehydrierer notwendig
sein. Auch riskieren Sie fiir dieses »hohe Ziel« mittelfristig Ihre Gesundheit.

GroRe | FFMI25 GroRe | FFMI25 GroRe | FFMI25 GroRe | FFMI25 GroRe | FFMI25
1,50 | 52,00 1,62 | 62,63 1,74 | 74,55 1,86 | 87,80 1,98 | 102,46
1,51 | 52,84 1,63 | 63,58 1,75 | 75,60 1,87 | 88,96 1,99 | 103,74
1,52 | 53,68 1,64 | 64,53 1,76 | 76,66 1,88 | 90,14 2,00 | 105,04
1,53 | 54,54 1,65 | 65,49 1,77 | 77,73 1,89 | 91,33 2,01 | 106,35
1,54 | 55,41 1,66 | 66,46 1,78 | 78,81 1,90 | 92,52 2,02 | 107,67
1,55 | 56,28 1,67 | 67,44 1,79 | 79,90 1,91 | 93,73 2,03 | 108,99
1,56 | 57,16 1,68 | 68,43 1,80 | 81,00 1,92 | 94,95 2,04 | 110,33
1,57 | 58,05 1,69 | 69,42 1,81 | 82,11 1,93 | 96,17 2,05 | 111,68
1,58 | 58,95 1,70 | 70,43 1,82 | 83,23 1,94 | 97,41 2,06 | 113,04
1,59 | 59,86 1,71 | 71,44 1,83 | 84,36 1,95 | 98,66 2,07 | 114,41
1,60 | 60,77 1,72 | 72,47 1,84 | 85,49 1,96 | 99,91 2,08 | 115,79
1,61 | 61,70 1,73 | 73,50 1,85 | 86,64 1,97 | 101,18 2,09 | 117,18
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Ziehen Sie nicht enttduscht die Mundwinkel herunter - im Gegenteil! Der Wert ne-
ben lhrer KérpergroRe gibt an, wo nach ernsthaftem Ermessen der Wissenschaft
Ihr ungefdhres Maximum liegt. Und zwar die Obergrenze der fettfreien Kérpermasse
- also Sie mit theoretischen o % Korperfettanteil! Ja! Die Tabelle zeigt, welches Kor-
pergewicht Sie fettfrei erreichen, wenn Sie die gleichen genetischen Voraussetzun-
gen haben wie einst die Gewinner des Mr. America Wettbewerbs zwischen 1939
und1959. Damals existierten anabole Steroide und andere Dopingsubstanzen noch
nicht in der uns heute bekannten Form.

Die Formel, die den Ergebnissen zu Grunde liegt, ist etwas zu kompliziert, als dass
ich sie hier erértern moéchte. Der Grundgedanke ist jedoch Folgender: Der FFmi
(Fat Free Mass Index) ist eine, fiir den Kraftsportler wesentlich aussagekréaftigere
Kennzahl, als die des Bmi (Body Mass Index). Beim BmI wird anhand einer Formel
aus KorpergroRe und -gewicht ein Unter-, Uber- oder Normalgewicht festgestellt.
Doch das Verhiltnis von Magermasse (fettfreie Kérpersubstanz) und Fettgewebe
zum Korpergewicht bleibt dabei unberticksichtigt. So kann ein schwergewichtiger,
muskuldser Athlet laut BmI {ibergewichtig sein. Genau wie ich mit meinem Bmi
von ca. 19 oft als »untergewichtig« gelte. Da in der Berechnung des Frmi nicht das
absolute Gewicht die Grundlage der Kalkulation bildet, sondern das Koérperge-
wicht unter Abzug des Korperfettes, zeigt sie sozusagen die trockene Wirklichkeit
der so genannten Substanz. Wenn Sie sich genauer tUber die Berechnung informie-
ren wollen, dann suchen Sie im Internet nach FFmi. Sie werden staunen!

Neue Ziele - neue Horizonte

81kg fiir unseren 1,80 m-Athleten? Einige von lhnen mégen nun mitleidig schmun-
zeln. Doch genau fir diese Leser gilt: Erst einmal nachdenken und den »Muskel«
der Vorstellungskraft auf 100 % aktivieren! Ich bringe bei 1,71m derzeit zwischen
54 undsskgaufdie Waage. Nach wie vor liegt mein Kérperfettanteil zwischen 4 und
5%. Bleiben also ca. 51,5 kg Magermasse. Nun: Das sind tiber 19 kg weniger, als die
Tabelle mir als Limit einrdumt. Nehmen Sie sich in Gedanken 19 kg feinstes, fett-
armes Filetsteak und verteilen Sie es in Gedanken gleichm@Rig auf meine Muskel-
partien. Noch Fragen? Glauben Sie, dass noch irgendein Mensch daran zweifeln
wiirde, dass ich ein unglaubliches Muskelpaket bin? Aber es geht nicht um mich,
sondern um Sie! Machen Sie den Test: In Ihrem Gym oder beim Hausarzt finden
Sie garantiert eine Waage zur Korperfettanteilsmessung. Ermitteln Sie diesen
und rechnen Sie das Ergebnis von Prozent in Kilogramm um. AnschlieRend zie-
hen Sie den daraus errechneten Anteil an Kérperfett von lhrem Gesamtgewicht
ab. Wie weit ist das Ergebnis von dem entfernt, was die Tabelle Ihnen als natr-
liche Grenze angibt? Aha! Keine weiteren Fragen? Dachte ich mir fast! Sehen Sie
das Resultat als absoluten Motivationsschub zu IThrem ndchsten Peak-Level. Alles
geht! Selbst wenn lhre genetische Grenze des Maximal-FFmi von 25, genau wie bei
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mir, nach unten abweicht: Es ist so viel fuir Sie moglich, dass Ihre gesamte Familie
glaubt, AuBerirdische hatten Sie entfiihrt und lhren Kérper durch den eines Halb-
gottes ausgetauscht. Sicher!

.........................................................................................................

Sie schrieben ja in Peak-Time, dass Sie selbst mit 16 Jahren nur 40 kg wogen ...

Richtig. Ich habe kiirzlich ein wenig in meinem Fotoarchiv gekramt. Eine »The way
of Juirgens Body Bildgeschichte« geféllig? Werfen Sie doch einen Blick auf die fol-
genden Bilder. Schon wild, wie ich noch mit 17 (zweites Bild) ausgeschaut habe
und was dann aus mir wurde, oder? Optimaler Genetik sei dank? Ich denke, die
Bilder geben mir Recht, wenn ich mich als echten »Arbeiterathleten« bezeichne.

Optimale genetische
Veranlagung?

Wohl kaum. Diese
Fotos dokumen-
tieren meinen Weg
vom kleinen blassen
zwolf-jahrigen
Computer-Freak
(1988) zum aus-
trainierten Peak-
Athleten (2007).
Alles geht!

Auch fiir Sie!

19 kg mehr, als feinstes fettarmes Filetsteak, verteilt auf meine Muskelpartien?
Sehen auch Sie das Ergebnis als den absoluten Motivationsschub zu lhrem
ndchsten Power-Quest-Level an. Alles geht!



149
Startschuss! Aufbau zum Erfolg

12-Wochen-Projekt Qualitdtsaufbau Weihnachts-Peak o7 - Gesamtiibersicht

Samtliche Trainingsplane finden Sie im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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KAPITEL 8

SPEZIALFALLE, DIE LEISTUNGSPLATEAUS KNACKEN
— VOLLPROFI WERDEN — STRATEGIEN ZUR
INDIVIDUELLEN LOSUNG

Ex-Profisport, andere Disziplinen, Zwillingsfragen und mehr ...

Ich erndihre mich von Montag bis Freitag fast kohlenhydratfrei und am Wochenende
esse ich normal, befolge also die Anabole Diit, bzw. eine Variante Ihrer Peak-Erndih-
rung. Ich supplementiere mit Eiweif3priparaten, L-Carnitin, Tribulus, Vanadylsulfat,
Chrom und Creatin. An diverser Fachliteratur iiber Training und Ernihrung habe ich
alles verschlungen, was ich zwischen die Finger bekam! Ich habe Anfang 2007, also vor
10 Monaten, mitdem Kraftsport angefangen, was mir auch sehr viel Spafg macht. Doch
nun baue ich keine Muskeln mehr auf und bin auch im Alltag sehr oft nur noch miide.
Ich trainiere von Montag bis Freitag nach folgendem Plan: Montag: Brust /Schultern,
Dienstag: Riicken/ Bizeps /Bauch, Mittwoch: Beine / Trizeps, Donnerstag: Brust /un-
terer Riicken / Bauch, Freitag: Schultern und Nacken / Bizeps, Samstag und Sonntag:
»Mixed Workout« mit verschiedenen Ubungen nach Lust und Laune. Pro Workout ste-
hen 4 bis 6 Ubungen zu 4 Siitzen an. Die Wiederholungen liegen bei 10 bis 12. Satzpau-
sen ca. 2 Minuten. Somit trainiere ich jeden Tag etwa 45 Min bis 9o Min. am Eisen. Die
Wochenend-Workouts? Na ja, eigentlich wollte ich am Wochenende immer Pause ma-
chen. Aber da es mir so gut gefiillt, trainiere ich auch dann. Ich wiirde gerne meine
Erndhrung und mein Training optimieren. Der Korperfettanteil ist sogar gestiegen.
Was meinen Sie dazu? Brauche ich vielleicht mehr Kohlenhydrate? Wie kann ich meine
Ziele, was die Kérperzusammensetzung angeht, so rasch als moglich erreichen?

Darf ich am Anfang ein wenig gemein sein ©?

»Offenbar nehmen besonders Kraftsportlerimmer soviel Kalorien zusdtzlich zu sich, wie
sie Biicherseiten liber »Sporterndhrung« gelesen haben. Dies auch noch unabhéngig da-
von, ob Sie abnehmen oder zunehmen wollen. Es scheint, als ginge die korpereigene In-
telligenz, das Gespiir, was einem Athletenkdrper wirklich gut tut, mit zunehmendem
»Wissen« mehr und mehr verloren.« So schrieb ich in Peak-Time am Anfang eines
ungewohnlichen Erndhrungskapitels. Was dies nun mit lhrem Training zu tun hat?
Sie ahnen es: Ich hatte in letzter Zeit mehrere derartige Félle bei meinen Privat-
Coachings. Motivation, fundiertes Wissen, Training ohne Ende, aber nicht wirklich
fit. Dies alles trifft wohl auch auf lhre Situation zu - liege ich darichtig? Der Grund?
Weil eben durch zu viel des Guten der Korper an Grenzen stoRt. Das Resultat: Sie
machen im schlimmsten Fall sogar Riickschritte.



.........................................................................................................

Also ein halber Schritt zuriick vor dem entscheidenden Sprung nach vorn?

Richtig! Schluss mit den »Gemeinheiten« und zur Lésung: Lassen Sie sich bitte ein
wenig »bremsen« und auch Sie werden bald aus dem Staunen nicht mehr heraus-
kommen. Namlich tiber sich selbst! Sie werden tiberrascht sein, wie stark und moti-
viert Sie erst sein werden, wenn Sie nicht mehr konstant tibertrainieren. Das Ge-
heimnis lautet, »nur« die Energie in die richtigen Bahnen zu lenken. Ihr Problem
ist schlicht und ergreifend Ubermotivation. Ein Trost vorab: Viele andere Athleten
hdtten gerne derartige Probleme. Ich kenne selbst zur Gentige die von lhnen be-
schriebenen »Phdanomene«. Wennauch in abgeschwiachter Form. Doch auch meine
Betreuer und Trainingspartner haben manchmal nur eine »Hauptaufgabe«: Mich
zu bremsen.

Das Problem: schlicht und ergreifend Ubermotivation. Die Lésung: Das ganze
Geheimnisistes, die Energie indie richtigen Bahnen zu lenken. Auch ich kenne
jedoch zur Gentlige die beschriebenen Phdnomene: Meine Betreuer und Trai-
ningspartner haben manchmal nur eine »Hauptaufgabe«: Mich zu bremsen.

.........................................................................................................

In der gesamten Peak-Trilogie schreiben Sie immer wieder von cPk-Checks. Kann eine
solche Untersuchung auch mir weiterhelfen?

Klares »Ja«. Als erstes empfehle ich Ihnen einen cpk-Check bei Ihrem Hausarzt.
Istdieser Blutwert stark erhoht, bitte genieRen Sie eine lockere Woche und werden
Sie erst wieder belastbar. Der Preis fiir ein chronisches Ubertraining ist garantiert
zu hoch. Doch keine Panik: Eine Woche mit Walks, locker ausgeiibten Alternativ-
sportarten oder auch ein Urlaub bringen meist bereits wieder alles ins Lot.

.........................................................................................................

Gibt es also eine Form des Profi-Workouts fiir dopingfrei trainierende Naturals?

Naturlich! Ein weiterer Aspekt ist natrlich die Art Ihrer derzeitigen Workouts. Ih-
ren Angaben zufolge nehme ich an, Sie haben sich dabei am Trainingsplan eines
Wettkampfbodybuilders orientiert. Diese Plane werden in der monatlich erschei-
nenden »Fachpresse« leider oft immer noch ohne die notwendigen Warnhinweise
furnatural trainierende Athleten abgedruckt. Die weit verbreitete, aber falsche An-
nahme in diesem Zusammenhang lautet vor allem: Eine Aufteilung der Ubungen
nach Muskelgruppen — ein Split-Programm - erlaubt es, hdufiger zu trainieren.
Viele Athleten glauben, sie kénnten an einem Tag beispielsweise Bizeps und Ri-
cken trainieren und sich am néchsten schon wieder an Beine, Brust oder Trizeps
heranwagen. Sie auch? Zwei Tatsachen sprechen eindeutig dagegen. Grundlagen
dazu kennen Sie bereits von Seite gs.
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1. Das Training beansprucht nicht ausschlieRlich die Muskulatur der trainier-
ten Korperregion, sondern immer den gesamten Organismus. Besonders
das Zentralnervensystem leistet jedes Mal Schwerstarbeit, ganz egal, wel-
che Muskeln Sie gerade trainieren, denn die Kontraktionsbefehle werden
vom Gehirn tiber die Nervenbahnen an die Muskulatur tibermittelt. Ist das
Nervensystem (iberlastet, funktioniert diese Vermittlung nicht mehr rich-
tig. Effektives Training ist so nicht mehr méglich und Sie werden in einen
allgemeinen Erschopfungszustand geraten.

2. Bei fast allen effektiven Ubungen mit freien Gewichten und hohem Bewe-
gungsspielraum wird nicht nur eine isolierte Muskelgruppe belastet. Viel-
mehr sind auch andere Muskeln an der Kraftleistung oder zumindest in
stiitzender Funktion beteiligt. Schwere Grundiibungen, wie Kreuzheben
oder Kniebeugen stimulieren sogar den ganzen Korper.

Besondere Tage nach tapferer »Erholungsdisziplin«

Nehmen Sie sich einen speziellen Tipp zu Herzen: Mein besonderer Trainingstag.
Wenn ich néachste Woche beispielsweise tUber eine Stunde zu Europameisterin
Bettina Schopf ins Trainingszentrum nach Imst fahre ... Wie schaut das denn aus,
wenn ich da nicht voll erholt bin. Dasselbe gilt natiirlich erst Recht fiir meine
Wettkampfe. Diese sind derzeit nicht Ihr Ziel? Die gute Nachricht: Es geht, wie ich
es am Beispiel des »Imst-Tages« angedeutet habe, eben auch »fiktiv«. Fiir den An-
fang: Suchen Sie sich einen Tag in Ihrer Woche aus, an dem Sie 100 % Regeneration,
Motivation und unbéndiges Feuer mit einer wahren HiT-Attacke fast automatisch
zu personlichen Rekorden pushen. Das macht stark und auch lhr Kérper kann so
nicht anders reagieren als mit Qualitdtswachstum! Sie diirfen mir glauben: Fiktive,
voll erholte Wettkampftage machen stark!

Mein Profitipp: Suchen Sie sich einen Tag in Ihrer Woche aus, an dem Sie 100 %
Regeneration, Motivation und unbandiges Feuer mit einer wahren HiT-Atta-
cke fast automatisch zu persénlichen Rekorden pushen. Das macht stark und
auch Ihr Kérper kann so nicht anders reagieren als mit Qualitdtswachstum!

Vier Trainingstage sind genug!

Damit Sie sehen, dass ich nicht »bluffe« und mich auch selbst an diese Grundre-
gelnhalte,dieichauch Ihnenempfehle: Hier der aktuelle Trainingsplan meiner WM-
Vorbereitungen fiir Spanien im Sommer 2007.
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Trainingsplan WM-Vorbereitung Jiirgen Reis 2007
ab 23. Juli 2007 - 8 Wochen mit 1 bis 2 lockeren Wochen nach Bedarf.
WM-Aufbau - get the final (Killer-)edge for Aviles - Bewerbstermin: 18. bis 23. September 2007

Samtliche Trainingsplane finden Sie im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Samtliche Trainingsplane finden Sie im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!

Es geht nicht um das Klettern. Beachten Sie zum besseren Verstandnis auch
die Tagebuchausziige, sowie meine Wochenpldne in Power-Quest. Jahrelange
Erfahrung direkt aus dem Hochleistungssport und unzahlige Feinschliffe ste-
cken darin. Holen Sie sich daraus genau das, was fir Sie bzw. Ihr Peak-Training
am wertvollsten ist.

Eingefleischten Peak-Prinzip-Fans kommen diese Plane sogar bekannt vor? Genau
hinsehen! Es handelt sich nicht um jene Konzepte, welche ich mit der Veroffent-
lichung meines ersten Buches im vip-Bereich meiner Homepage veréffentlichte.
Klar: Meinen Erfolgs-Basics blieb ich treu. Frei nach dem Motto »Never change
a running System!« Doch was die Details angeht: Auch ich durfte in den vergan-
genen Jahren freilich viel dazu lernen. Sie wollen vergleichen? Bitte sehr: Meine
unverdnderten Aufbaupldne von 2004 befinden sich nach wie vor im vip-Down-
loadbereich der www.PEAK-PRINZIP.cOM. Der Benutzername lautet xxxx, das Pass-
wort XXxx.

Ja, ich denke, jetzt ist mir so einiges klar. Sie brauchen, ebenso wie ich, zwar das Kraft-
training am Eisen. Aber wie in Ihren Plidnen beschrieben, nur nach den Kernworkouts
fiir Ihren Klettersport. Und selbst dann mit »Optionsméglichkeit«, falls Sie sich zu miide
fiihlen und so Ihre néichste, entscheidende spezifische Einheit gefihrden wiirden.
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Haargenau! Sie sehen an allen meinen Haupttrainingstagen: Ich starte nach einem
allgemeinen Aktivieren immer mit Elementen, die sehr maximal- und auch schnell-
kraftig fordernd sind. So habe ich auch heute Morgen am Campus- oder Hangel-
board trainiert. Ein Brett mit kleinen Holzleisten und Griffen, an dem ich mich mit
meinem eigenen Korpergewicht auf und ab »hangle«. Teilweise auch mit Zusatz-
gewicht in Form einer Gewichtsweste. Ein extrem intensives Workout. Sehr kurze
Belastungen von bis zu deutlich unter zehn Sekunden gesamter Ausfiihrungszeit
pro Satz stehen dabei an der Tagesordnung. Drei Bewegungen hoch und dann
negativ dynamisch wieder runter.

Diese Schnellkraftelemente sind mir wichtig. Wie Sie jedoch bereits wissen, sind
diese Einheiten nicht meine Wettkampfdisziplin. Warum ich diesen dennoch meine
wertvollste Trainingszeit génne? Ganz einfach: Sie sind eine absolute Schwidiche.
Mein Korper ist eher Richtung Kraftausdauer »begnadet«. Dort wiirde er am liebs-
ten grenzenlos ausbauen. Nur bringt mir das im Weltcup herzlich wenig. Deshalb
stelle ich solche Elemente an einem voll erholten Tag immer ganz vorne an.

Ein typischer Aufbautag wéh-
rend der Weltcupsaison o7:
Schnellkraft-und / oder Maxi-
malkrafttraining (Seilfreies
Bouldern in Absprunghdhe
im mittleren Bild) dominieren
meine Morgeneinheiten.
Nachmittags folgt meine
Wettkampfdisziplin - also
das Klettern in Weltcup-
touren in meiner Heimhalle,
der K1 Dornbirn.

Heute Nachmittag folgt meine Wettkampfdisziplin — also das Klettern in Weltcup-
touren in meiner Heimhalle, der K1 Dornbirn. Die Hauptgriinde, weshalb ich diese
beiden Einheiten auf einen einzigen Tag lege, statt diese an separaten Tagen zu trai-
nieren: Vollstindige Regeneration davor und somit die Vermeidung von Ubertrai-
ning. Ich habe es in den vergangenen Jahren immer wieder versucht. Ohne Erfolg:
Wirde ich diese Einheiten an zwei aufeinanderfolgenden Tagen absolvieren: Ab-
striche bei der Trainingsqualitdt wéren die Folge.

Es geht weiter im Buch,
erhiltlich unter www.peak-prinzip.com!
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Gebiindelte Energie dominiert das nachste Kapitel von
Power-Quest! Weltcupsieger Andreas Bindhammer in
Aktion: Ein einziges unserer leider seltenen Workouts
sorgt bei mir oft fiir einen wochenlangen »Nachbrenn-
effekt«, was meine 100 %ige Passion und Trainings-
motivation angeht.
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KAPITEL 9

MENTALE NLP-DETAILFRAGEN, PASSION,
MOTIVATION UND LEBENSLANGER FLOW!

.........................................................................................................

»Reis-Action hoch drei«, nannten Sie in Peak-Time eines Ihrer Motivationsgeheimnisse:
Gemeinsam mit den zwei jiingeren Briidern beim Krafttraining stdrker werden - klingt
toll! Steckt noch mehr hinter lhrer Trainingspartnerstrategie?

Durchaus. Seine Top-Form zu erreichen, bedeutet auch, sich das Leben rund um das
harte Training so leicht wie moglich zu machen. »Es ist schwer genug, Weltmeister zu
werden!«, stammt vom ehemaligen &sterreichischen Rudernationaltrainer Andrzej
Molischewski. Klar, auch ich bin ein Einzelkdmpfer. Ich lebe nach wie vor gut und
gerne alleine.

Wettkampfklettern bedeutet natiirlich de facto auch, gerade in dieser Eigenschaft
stark zu sein. Beim Training jedoch unbedingt das eigene Stippchen zu kochen?
Der Preis ist zu hoch. Weltklasseathleten rund um den Globus und in allen Diszipli-
nen profitieren von geblindelter Team-Energie! Auch fur Sie gilt: Suchen Sie sich fur
mindestens eine, noch besser fiir zwei lhrer anspruchsvollsten Trainingseinheiten
einen Gleichgesinnten. Was selbst Profis oft nicht wissen: Sie brauchen nicht ein-
mal unbedingt einen Mitkdmpfer aus derselben Sportart. Wichtig ist die gemein-
same Intention — das Ziel! Sogar wenn Sie nur eine oder zwei Einheiten wochentlich
miteinander trainieren: Der qualitative Unterschied wird Sie sofort tiberzeugen!

Beim Training unbedingt das eigene Stippchen zu kochen? Der Preisist zu hoch.
Weltklasseathleten rund um den Globus und in allen Disziplinen profitieren
von gebiindelter Team-Energie!

Das Tolle ist: Vom gleichen Ziel inspirierte Trainingspartner sind fur mich ein ab-
soluter Erfolgsgarant. Hier durfte ich die letzten Jahre sicherlich viel dazu lernen.
Ich nehme mittlerweile oft lange Fahrten und auch zeitliche Kompromisse, was die
Trainingszeit angeht, in Kauf. Mir ist ganz einfach bewusst, dass es den Aufwand
und die Vororganisation wert ist. Bestes Beispiel ist der dltere der beiden in der
gesamten Peak-Trilogie mehrfach erwdhnten Bindhammer-Briider, Andreas. Leider
sind wir keine direkten Nachbarn. Doch gerade bei Andreas Bindhammer ist der
Fall jedes Mal absolut klar: Ein einziges unserer leider seltenen Workouts sorgt bei
mir oft fiir einen wochenlangen »Nachbrenneffekt«, was meine 100 %ige Trainings-
motivation angeht. Ich hoffe und denke, ihm geht es genau so. Naturlich trainiere
ich auch oft alleine - doch wenn immer méglich baue ich, speziell in Peak-Phasen,
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aufdie zusatzliche, »summierte Energie«von anderen, begeisterten Athleten beim
Training. Ich bin verldsslich, plinktlich, motiviert und gebe absoluten Einsatz. Das-
selbe verlange ich auch von allen, die mit mir trainieren.

Abwechslung darf naturlich sein. Nur zu: Auch fiir lhre Workouts gilt: Ab und zu
ein Partnerwechsel kann schnell fiir neuen Wind sorgen. Auch fir lhr Training!
Hau den Lukas? Nein, besser nicht. Doch seinen Namen kennen Sie: aus den dort
nach ihm benannten Workouts auf Seite 159. Wie sich Trainingspartner perfekt
erganzen kénnen, zeigt auch mir dieser starke Mann bereits seit Jahren. Unsere Ei-
sen-Workouts im Sommer 2007? Wéahrend meine jiingeren Briider erfolgreich ihre
FuRballsaison zu Ende kickten, attackierte er mit knallharter Bank-, Schragbank-
und Kurzhanteldrtickarbeit aus allen Winkeln meine Schultern. Bewusst lief8 er
sich immer wieder Neuland fiir meine Gegenspielermuskulatur einfallen. Wohl
mit ein Grund, dass ich seit Peak-Prinzip-Zeiten von Dysbalancen oder gar Verlet-
zungen in diesen sensiblen Kérperregionen verschont blieb. Mein Teil des Deals?
Seine »starke Mitte«, hatte nach den anschlieBenden Bauchaufzug- und Hangwaa-
gensessions oft fiir Tage aufgrund von »Um- und Aufbauarbeiten« Zwangspause.
Dennoch ziehen Sie klare Grenzen zwischen Kaffeeklatsch und Leistungssport, oder?
Ich nehme an, soziale Aspekte sind bei Ihren Peak-Trainingspartnern von untergeord-
neter Bedeutung ... liege ich richtig?

Fast! Zugegeben: Auch fiir mich sind Trainingspartner eine starke, soziale Kompo-
nente und somit ein bombiges Argument flir meinen inneren Schweinehund. Ver-
mutlich auch bei Ihnen eines der stdrksten tiberhaupt! »lhn« zu Uiberzeugen, dass
es wohl doch keinen so guten Eindruck machen wiirde, jetzt vor meinen »kleinen
starken Briidern« Macky und Michi oder vor Lukas wegen fiinf Minuten Verldn-
gerung zu kapitulieren? Ein Leichtes, in einer solch motivierenden Teamsituation
schlieRlich noch den entscheidenden Gang zuzulegen. Doch soll freilich kein Kaf-
feeklatsch aus Ihrem 100 %-Workout werden! Wenn Ihr Einsatz, Ihre Disziplin und
natiirlich auch Ihre Leistungen sich verbessern: Gut moglich, dass sich dies auch
auf Ihr soziales Umfeld auswirkt. Trainingspartner, die sich aus den Augen verlie-
ren und dafiir neue, motivierende Mitstreiter, welche die Peak-Athleten-Biihne
betreten? Das gehort mit zum ganz normalen Trainingsalltag.

Wenn lhr Einsatz, lhre Disziplin und natrlich auch lhre Leistungen sich ver-
bessern: Gut moglich, dass sich dies auch auf lhr soziales Umfeld auswirkt.
Aberverwohnt und letztlich abhdngig werden von dulReren Bedingungen? Egal
in welcher Hinsicht: Nein, danke!
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Von Anfang an war Klettersport fiir mich Leistungssport. Bereits vom ersten Kletter-
tag an wusste ich ganz genau: Das ist meine Disziplin. Ich hatte auch vorher schon
geniligend »Hausaufgaben« absolviert: Konditionelle Aspekte wie endlose Klimm-
zug-Sessions, eine gut ausgebildete Kérperspannung, aber auch Trainingswissen
waren vorhanden. Kein Wunder, dass ich an meinen ersten Kletterpartnern bin-
nen weniger Wochen vorbeizog. Dass diese bereits jahrelang kletterten, dnderte
nichts. Mein Einsatz und meine Trainingsdisziplin lieBen eben meine Form explo-
dieren. Natiirlich kenne ich diese Athleten noch! Ein zufilliges Treffen ist hin und
wieder ein SpaR. Ich bin ehrlich dankbar fiir die Einweisungen, die ersten Tipps und
die gemeinsamen Ausfllige zu verschiedenen Felsen und Kletterhallen. Doch ge-
meinsam zu trainieren? Sie wissen, worauf ich hinaus will: Suchen Sie sich voll mo-
tivierte Peak-Athleten mit derselben Intention, wie soeben beschrieben. Ein »hung-
riger Youngster« kann hier in Zukunft besser zu lhnen passen, als ein »Ex-Profix,
der bereits den »gesunden Breitensportruhestand« wahrend des Trainings plant.
Ich versichere lhnen: Auch in den Entstehungsmonaten von Power-Quest verlor ich
mehrere Trainingspartner. Jahrelang gemeinsam zu trainieren ist immer mehr als
eine »Zweck-Beziehung« — auch fiir mich. Doch soziale Kompromisse haben Gren-
zen, wenn 100 % Leistung gefragt ist. Denken Sie stets daran.

Bewahren Sie sich dennoch den einsamen Wolf!

Mindestens zweimal pro Woche trainiere ich fur gewohnlich jedoch bewusst al-
leine. Ich spreche nicht von regenerativem Kardio, sondern harten HiT-Kletterein-
heiten. Dabei stelle ich mir einfach vor, einige ganz besondere »Trainingspartner«
beobachten mich mit versteckter Kamera. Sie haben es erraten: Meine schlimms-
ten Konkurrenten im Weltcup. Ich trete speziell diese Workouts penibel genau ge-
plant alleine an. Am liebsten am friihen Morgen. Meinen am Vorabend fixierten
Zeitplan halte ich auf die Minute genau ein. Auch die Ziele setze ich mir hoch und
ziehe so die Einheit diszipliniert und professionell durch. Warum? Verwéhnt und
letztlich abhdngig von duReren Bedingungen? Nein, danke!

.........................................................................................................

Also ist es auch méglich, alleine im Heimgym »grof3 und stark« zu werden?

»lch lebe alleine, ich trainiere alleine und ich werde den Titel alleine gewinnen!«
— Clubber Lang, Rocky 11,1982

Klingt gefahrlich? Ist es auch. Eingefleischte Rocky-Fans erkennen diese aller ers-
ten Sétze, die der durchtrainierte »Mr. T« in Teil 3 des Boxer-Epos von sich gibt.
Aus der Welt der Kinofilme in die Realitdt? Der »Sprung« ist an dieser Stelle in
meinen Augen ausnahmsweise ... nicht vorhanden. Hat sich der in diesem Buch be-
reits erwdhnte David Rigert abends samt Trainingspartner zur »verbotenen Zusatz-
einheit« in den Kraftraum geschmuggelt? Wohl kaum. Und was ist mit Jay Cutler,
Marc Girardelli, Bill Pearl, Clarence Bass, ... Uberzeugt? Alles absolute Weltstars,

co
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welche gerade durch eines zur Weltspitze gelangten: Dadurch, dass Sie lernten,
Ihre eigene Verldsslichkeit, den Durchhaltewillen und somit klarerweise, die Ei-
genmotivation in Reinkultur, zu ihren Stdrken werden zu lassen. Auch einige der
erfolgreichsten Peak-Athleten, welche ich selbst bisher betreuen durfte, wurden
alleine stark!

Wie Sie bereits von mir wissen: Topmotivierende Gesellschaft beim Training?
Toll! Doch fiir jedes Workout einen Trainingspartner zu finden? Speziell unter der
Woche? Schon aus organisatorischer Sicht wohl ein aussichtsloses Unterfangen.
Doch auch bei mir fiel seit den allerersten ernsthaften Trainingsjahren noch nie-
mals auch nur eine einzige Einheit aus. Diese wurde vielleicht aufgrund eines fehlen-
den Trainingspartners umgeplant. Oder wegen einer Verletzung mit einem ande-
ren Inhalt versehen. Doch ein Training auslassen? Walking im Treppenhaus des
Dornbirner Spitals, wenige Stunden nach meiner Blinddarmoperation? Vielleicht
extrem, aber wenn es so sein soll ... Ich habe es jedenfalls dem passiven Kranken-
betthiiten vorgezogen und war dafiir einen Monat spéter wieder beim Weltcup in
Singapur 2002 héchst erfolgreich am Start. »lch versdume nach wie vor kein Trai-
ningl«, dies bestatigten mir tibrigens speziell auch die topfitten Kraftsportsenio-
ren wie Bill Pearl oder Clarence Bass immer wieder in deren Aufzeichnungen: Kons-
tantes Dranbleiben ohne Wenn und Aber ist auch im Kraftsport eines der primédren
Erfolgsgeheimnisse.

Seit den allerersten ernsthaften Trainingsjahren fiel bei mir noch niemals auch
nur eine einzige Einheit aus. Dranbleiben ohne Wenn und Aber ist auch im
Kraftsport eines der priméren Erfolgsgeheimnisse.

.........................................................................................................

Sie sind scheinbar stdndig fit und in Topform? Kennen Sie denn niemals das Gefiihl
miide, krank, oder verletzungsanfillig zu sein?

Es stimmt: Auch der »immergesunde Jlirgen Reis« ist, wenn auch sehr, sehr selten,
manchmal krank oder sogar verletzt.

Die Wahrheit ist, dass es flir Berufssportler, was die Verletzungsanfalligkeit angeht,
natirlich nicht »automatisch« einfacher ist, als fiir Freizeitathleten. Im Gegenteil!
Doch der Weltcup ist gewiss nicht der richtige Ort, um zu jammern. Konstante Top-
Resultate bringen meist jene Athleten, die es trotz kleiner Verletzungen schaf-
fen zu trainieren und sich entsprechend vorzubereiten. Passives Pausieren ist bei
entsprechender Betreuung in meinen Augen sogar meist immer kontraproduktiv,
was eine rasche Heilung angeht. Doch gerade, wenn wichtige Bewerbe anstehen
und eine Verletzung zwickt, ist sofortiges, aber vor allem professionelles Handeln
angesagt. Was wohl stimmt ist, dass je wichtiger der Sport im Leben wird, desto
sensibler auch das Thema »gesund bleiben« als wirklich essenziell wahrgenom-
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men wird. Schmerzen oder Symptome einfach mit dem Gedanken »wird schon von
selbst wieder werden« abzutun, habe ich mir schon seit Jahren abgewshnt! Zu-
mindest eine sofortige Abklarung ist im Zweifelsfall immer fallig. Eine solide arzt-
liche Basis bietet mir hier seit Jahren der Dornbirner Sportarzt Dr. Spiegel. Re-
gelmaRige Blutuntersuchungen geh6ren mit zum »Frithwarnsystem«. Ob Grippe
oder Banderriss: Rasche, durchdachte Entscheidungen auf der Grundlage seiner
jahrzehntelangen Erfahrungen zeichnen diesen Spezialisten fiir mich aus.

Schmerzen oder Symptome einfach mit dem Gedanken »wird schon von selbst
wieder werden« abzutun, habe ich mir schon seit Jahren abgewdhnt!

.........................................................................................................

Aber was ist mit lnrem Handbruch in lhrer Vergangenheit?

»Training bei Krankheit«warjabereits ein sehr brisantes Unterkapitel in Peak Power.
Und bereits in meinem ersten Buch schrieb ich tiber die Zeit meines Handgelenk-
bruchs im Herbst 2003 und vor allem die »Expressheilung« danach. Die von den
Chirurgen geschatzte, verletzungsbedingte Off-Season bis zum néchsten, ernst zu
nehmenden Klettereinsatz lag damals bei tiber 6 Monaten. Nur 72 Stunden nach
dem Erwachen aus der Narkose stand ich das erste Mal unter den Argusaugen von
Physiotherapeut Hanno Halbeisen im Kraftraum des Landessportzentrums Vorarl-
berg. Bereits sieben Wochen spater wiederholte ich in Ottobeuren eine Trainings-
tour mit der fiir Sportkletterer »magischen« Bewertung 9+ /10- (8a). Der Trainer
und Betreuer des Deutschen Nationalteams, Erwin Marz, der 2003 mein Aufbau-
training tiberwachte, traute seinen Augen nicht! Das Ende der Geschichte? Inzwi-
schen erinnert nur noch eine kaum sichtbare, kleine Narbe an meinem rechten
Handgelenk an die fiir einen Kletterer sehr ernste, jedoch perfekt ausgeheilte Ver-
letzung. Sie geben mir wohl recht: Schnell fit durch Betthiiten? Selten der Weg zum
Erfolg.

Wie kommt es, dass ausgerechnet die, die ihrem Kérper am meisten abverlangen, also
Hochleistungssportler, immer wieder so schnell auf den Beinen sind? Ist »Omas Weis-
heit« von sieben Tage Bettruhe nach der Grippe denn so falsch?

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

co
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ANHANG

Originale Trainingspladne Jiirgen Reis

Die nun folgenden Pléane stammen direkt aus der Entstehung meiner in Power-
Quest und auch in meinem letzten Buch Peak-Time dokumentierten Peak-Phasen.
Zum einfacheren Verstandnis: Die detaillierten Tagespldne, aus denen sich diese
zusammensetzen, finden Sie ab Seite 182.

Weitere Original-Wochenplane sind aulRerdem auf Seite 103, 150, 158, 159 und 171
zu finden.

Eine wichtige Erkldrung vorab: der *) Ich habe an verschiedenen Stellen Erndh-
rungsdefinitionen so gekennzeichnet. Sie sehen somit in meinen Planen: Auch ich
experimentierte selbst in meiner Peak-Phase im Sommer 2006 teilweise noch mit
uberkalorischen High Carb-Tagen. Grund war, dass ich zwischen den Bewerben
immer wieder »aufzupacken« hatte. Doch erst, als ich diese Strategie im Herbst,
wie in Peak-Time und auch in diesem Buch beschrieben, korrigierte, erreichte ich
meine optimale Kérperzusammensetzung. Also nicht kopieren, sondern gleich
besser machen! Wichtig vor allem fiir Optimierer und Abspecker: Low Carb Tage
hochkalorisch, High Carb Tage moderat oder unterkalorisch gestalten.



Trainingsplan ab 31. August 2006 - gerade Kalenderwochen
Saisonfinalplan nach den Asien-Weltcups im Sommer 2006

Samtliche Trainingsplane finden Sie im Buch,
erhaltlich unter www.peak-prinzip.com!
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BUCHER UND SOFTWARE VON JURGEN REIS

Das Peak-Prinzip - 5. Auflage, 210 Seiten €23,90
Das Peak-Prinzip Horbuchversion - auf 2 CDs €23,90
Peak-Prinzip-Kombi - Buch + Horbuch €39,90

Der Fitness-Bestseller bietet das perfekt abgestimmte System aus Training,
Erndhrung und Supplementen, mit dem es Jirgen Reis gelang, sein Kérper-
fett auf 4,4% zu reduzieren und gleichzeitig Muskelmasse aufzubauen.

Peak Power - 2. Auflage, 220 Seiten €24,90
Es folgten zwei Jahre an intensiven Coachings mit Sportlern verschieden-
ster Disziplinen und nattrlich eigenen Erfahrungen und Fortschritten an der
Front des Hochleistungssports — von top-definierten Bauchmuskeln tiber
die perfekte Fettverbrennung bis hin zu dauerhaftem Enthusiasmus...

Peak-Time - 2. Auflage, 210 Seiten €23,90
Die Kronung der Peak-Trilogie mit bislang unveroffentlichten High-End-Stra-
tegien aus dem Hochleistungssport. Alle Details der aufwandigsten, langs-
ten und auch erfolgreichsten Peak-Phase von Jiirgen Reis in einem Buch.
Der Highway zur bisherigen Form lhres Lebens liegt vor lhnen!

Alle Biicher der Peak-Trilogie sind auch als E-Book erschienen und
zu Sonderpreisen exklusiv auf www.PEAK-PRINZIP.coM erhiltlich.

Peak-Log - pc-Software fiir Windows - Neue Version 2.0! €39,90
Planen, erreichen und dokumentieren Sie lhre sportlichen Fortschritte einfach
und bequem. Intuitive Benutzerfiihrung und zahlreiche vordefinierte Vorlage-
zyklen machen auch komplexe Trainingsplanungen zum Kinderspiel!

Jetzt kostenlos testen!

Uberzeugen Sie sich selbst! Ausziige aus allen Kapiteln unserer Biicher
und dem Peak-Prinzip-Horbuch finden Sie direkt auf der Homepage von
Jurgen Reis unter WWW.JUERGENREIS.COM/TESTIT. Auch eine Demover-
sion von Peak-Log 2 steht zum Download fuir Sie bereit!

Online auf www.PEAK-PRINZIP.cOM bestellen!

Einfach, direkt und versandkostenfrei

Bis auf weiteres wird Jiirgen Reis personlich samtliche Biicher,
welche direkt bei uns bestellt werden, handsignieren!
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POWER-QUEST.CC — DER KRAFTSPORT-MP3-PODCAST

Die heilResten Kraftsport-Podcasts ab sofort im Internet! Jiirgen Reis gibt
gemeinsam mitKraftsportprofi und Strongman-Trainingsexperte Dominik
Feischl exklusives Wissen weiter. Ob am iPod, direkt am pc oder am mp3-
Handy: »live on tape - kostenlos — 100 % HARDCORE« so das Motto.

..............................................................................................

PEAK-PRINZIP.COM & JUERGENREIS.COM

« Samtliche Biicher, Horbiicher, Kombiprodukte, Software und Supplemente
der JR-Produktlinie direkt und komfortabel im Internet bestellen.

* NEeu! Kettlebells, Gewichtswesten, Trainingsausriistung und pvps!

» Kostenloser Kraftsport- und Fitness Newsletter mit Erfahrungsberichten von
Peak-Athleten

e Aktuelle Buch- und Internet-Tipps

» Exklusive Download-Bereiche fiir Peak-Leser! Mit Trainingspldnen, Vorlage-
dateien zur Trainings- und Erndhrungsdokumentation, Peak-Erndhrungsplan-
Rechner, u.v.m.
Die Zugangsdaten fiir beide vir-Bereiche finden Sie auf Seite 188.

.........................................................................................................

PROFESSIONAL COACHING & CONSULTING

Individuelles High-End Wissen aus erster Hand !

« Professionelles Personal Coaching direkt mit Jiirgen Reis
e Peak-Prinzip Seminare und Motivationsworkshops

« Firmeninterne Incentives, Trainings und Seminare

Personal Coachings mit Jiirgen Reis

Der Peak-Prinzip-Autor bietet seine 15jdhrige Erfahrung aus dem Hochleistungs-
sport seit langerem auch in personlicher Betreuung in Form von Einzelcoachings
an! So lasst sich das Peak-Prinzip-Wissen optimal auf die eigenen Voraussetzungen
und Ziele anpassen und erfolgreich nutzen! Im Spitzensport ist personliche, indivi-
duelle Einzelbetreuung des Athleten die entscheidende Grundlage fiir Hochstleis-
tungen und Rekorde. Denn nur perfekte Abstimmung der Methoden auf die Ziele
des Einzelnen lassen optimale Fortschritte zu.

Alle Details sowie Referenzen zu dieser exklusiven Dienstleistung finden Sie direkt
unter WWW.JUERGENREIS.COM/COACHING und WWW.JUERGENREIS.COM/SUCCESS

Jiirgen Reis

Steggasse 2, A-6850 Dornbirn, Osterreich

Tel +43 5572 2038 29 oder +43 664 16579 62, Fax +43 664 16753 45
info@juergenreis.com, www.juergenreis.com




Das grofBe Fragen- & Antwortenbuch fiir Insider

¢ Welche Trainings- und Erndhrungsstrategien fiihren zu optimalen, fettfreien Aufbauresultaten?
¢ Wie oft und wie intensiv soll ich trainieren?

e GYM, Kettlebells, oder eigenes Kérpergewicht — Was sind die effektivsten Ubungen,
Techniken und Workoutstrategien um stark und starker zu werden?

e Wie praktizieren Vollprofis die Kimpfer-Diat und wie supplementieren sie? Wo liegt das
Limit der maximalen Kohlenhydrate- und Kaloriengrenze fiir »puren Muskelzuwachs«?

¢ Gelten die Gesetze der Kampfer-Didt ebenso fiir »groRe, schwere Jungs«
und sind sie zum Masseaufbau geeignet?

¢ Von hochwirksamen NLP-Techniken iiber gezielte Kinesiologie bis zur futuristischen Laser-
therapie: Wie bringen die »Nebenfronten« der Profis auch mich zu meinen Kraftsportzielen?

e Was sind die besten Wege, das Kérperfett auf messerscharfes »Sixpackniveau« zu senken
und zu halten? Meine individuelle, perfekte Low-Body-Fat Kraftsporterndhrung - was,
wann und wie viel soll ich essen?

¢ Wie finde ich meinen Trainings- und Lebensstil fiir dauerhafte Passion und Motivation?

Dies sind nur einige der spannenden Leserfragen, die Jiirgen Reis in Power-Quest direkt
beantwortet. In leicht zu lesendem Dialogstil geschrieben, bildet das Buch eine wahre
Fundgrube von Tipps, Fakten und individuellen Lésungen. Praxisgerecht sofort starten:
Mit handfesten Trainingsplanen, einfachen Nichtkoch-Rezepten, konkreten Mental-
techniken sowie erstmals und exklusiv: Original Tages- und Wochenplédnen von Jiirgen Reis
aus allen Aufbau- und Peak-Phasen 2006 und 2007.

Autor Jiirgen Reis - Die Facts Leistungen im Wettkampf (Schwierigkeitsklettern)
- Halbfinalplatzierungen bei den Weltmeisterschaften
Geburtsdatum: 13. August 1976 Aviles (Spanien) und Weltcup Valence (Frankreich)
Body: 54 kg Wettkampfgewicht im September und November 2007
56 kg Off-Season bei 1,71 m - 9. Platz 18. Int. Masters Serre Chevalier (FRA) Juli 2007

Mind: Kraftsport-Autor - 2. Platz Osterr. Cup Vécklabruck April 2007
(»Das Peak-Prinzip«, Peak Power, Peak-Time) - 2. Platz edelrid-Masters Ottobeuren November 2006
gepriifter BSA Leistungssport Body-Trainer - 26. Platz Weltcup Gesamtwertung 2006
s ausgebildeter WIFI-Trainer und -Coach - Osterreichischer Vizestaatsmeister 2006
gepriifter NLP-Practitioner nach DVNLP -15. Platz Weltcup Marbella September 2006
Staatlich gepriifter Leistungssportlehrwart -10. Platz Kletter-Weltcup Singapur August 2002

»jiirgen Reis ist einer der motiviertesten und sachkundigsten Weltklasse-Athleten,
die ich kenne. Nutzen Sie sein Wissen und profitieren Sie 100%ig davon.«

Clarence Bass, Autor der Ripped-Reihe, Lean For Life, Challenge Yourself und Great Expectations
1. Platz Mr. Past 40 USA, Most muscular Man award

Power-Quest: direkt — hardcore — unzensuriert!
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