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Jiirgen Reis

geboren 1976, wuchs im &sterreichischen Dornbirn auf. Er ist seit dem
Jahr 2000 Fixstarter im rot-weiB-roten Sportkletternationalteam und
zhlt seit vier Jahren zu den drei erfolgreichsten Wettkampfkletterern
Osterreichs. Zu seinen sportlichen Erfolgen gehéren Siege bei natio-
nalen Wettkampfen und vor allem ein zehnter Platz beim Weltcup in
Singapur 2002.

Neben seiner nach wie vor aktiven sportlichen Laufbahn griindete
Jurgen Reis schon 1996 ein eigenes IT-Unternehmen. Seit 2003 ist er
zudem als Seminartrainer aktiv. Als gepriifter NLP-Practitioner und
Leistungssportlehrwart verfiigt er tiber umfassendes Fachwissen
sowohl im Mentalbereich als auch hinsichtlich der wissenschaftlichen
Grundlagen des Kraftsports.

Manuel Slappnig

Sprecher Manuel Slappnig ist ein Vollprofi auf diesem Gebiet.
Mehrere Jahre war das inzwischen als Personal-Trainer tdtige
,Multitalent” als Moderator eines bekannten Rundfunksenders aktiv.
Nun steht er kurz vor einem neuen beruflichen Quantensprung:

Die Selbstdndigkeit mit seiner eigenen Firma LeBLESS - und zwar
als Sprecher fiir Werbetexte und eben auch Hérbiicher!
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Gesundes Fett - die Basis der Peak-Erndhrung
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27 Erndhrungsplan am PC - einfach und elegant!
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40 Die neue Freiwilligkeit
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45 Start frei fuir ihr Peak-Prinzip mit Jirgen Reis

* Tabellen und Statistiken zu diesem Track finden Sie im Booklet zum vollstandigen Horbuch

** |n der Horprobe enthalten



Liebe Leserinnen, werte Wissenschaftler!

Zur leichteren Lesbarkeit und zur besseren Verstandlichkeit habe ich im gesamten Peak-
Prinzip auf die Nachsilben ,-In“ und ,-Innen“ zu Gunsten einer méglichst geschlechts-
neutralen Schreibweise verzichtet, und weiters auch auf die wissenschaftliche Form des
Zitierens. Detaillierte Quellenangaben finden Sie auf Peak-Prinzip.com im Bereich VIP.

Peak VIP-Bereich auf www.peak-prinzip.com

Exklusive Downloads fiir die Horer des Peak-Prinzips: Erndhrungspldne, Trainingspldne
aus der Praxis und vieles mehr. Das Passwort fiir den Zugang lautet #####.

Tabellen

Diese Tabellen werden im Horbuch erwdhnt und dienen der Detailplanung lhres Trainings
und lhrer Erndhrung.
Legende: KH-arm: kohlenhydratarme Erndhrung (50-70g/Tag)

+ S: plus strategische Kohlenhydrate um das Training verteilt (9go-120g/Tag)

Detaillierter Erndhrungsplan am PC

Sie kdnnen die interaktive Tabelle von meiner Homepage www.peak-prinzip.com im Peak-
VIP-Bereich downloaden. Sie geben einfach lhre Grundwerte ein, der PC ermittelt fur Sie
alles weitere!

lhr Trainings- und Erndhrungsplan

zur Planung lhres Trainings im Aufbau sowie in der Peak-Woche. >



Nicht in der Horprobe verfiigbar.

Bestellen Sie jetzt mit dem Bestellschein in
diesem Booklet oder einfach direkt unter
www.peak-prinzip.com



Entwicklung Jiirgen Reis, 13.6.2003 - 18.10.2004
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Sonderbeste"SChein Bitte ausreichend

frankieren.
Ja, ich sichere mir jetzt ein handsigniertes Exemplar des T}:PZ Epi"f:Chgf_;'"d
.. . .. i . . . . onne Postgebunren
Peak-Prinzips - exklusiv fiir Kdufer dieses Trainingshérbuches! geht's Skt ber

www.peak-prinzip.com

E Peak-Prinzip L (€23,90) Peak Power L (€24,90)
E Peak-Time (€ 23,90) Power-Quest (€24,90)
' Peak-Log | (€39,90) PDF-E-Books unter www.peak-prinzip.com

Name |
Anschrift |
\
\
E-Mail | [ ] Ja, ich will den
Zahlungsart [ | Uberweisung* [ | Nachnahme** monatlichen

Jurgenreis.com-
Newsletter per
Datum und E-Mail erhalten!

Unterschrift |

Bestellte Exemplare werden nach Zahlungseingang (Nachnahme: nach
Eingang der Bestellung) binnen 3 Werktagen per Post versandt!
Bestellte e-books liefern wir ebenfalls binnen 3 Werktagen an die von
Ihnen genannte E-Mail-Adresse.

* Uberweisen Sie bitte den Betrag auf unser Konto:
Inhaber: jurgenreis.com
Kto: 132-118868
BLZ: 16320, BTV Dornbirn
IBAN: AT751632000132118868 BIC: BTVAAT22DOR

Bitte geben Sie auf dem Uberweisungsformular lhren Vor- und Nach-
namen an. Nur so kénnen wir lhre Uberweisung richtig zuordnen!

** Bestellung per Nachnahme nur in Osterreich und Deutschland,
moglich! Nachnahmegebiihr € 5,25.

Bestellung im Internet:
Einfach, schnell und ohne Gebiihren!

Am einfachsten bestellen Sie auf www.peak-prinzip.com.



Direkt auf www.Peak-Prinzip.com:
Biicher und Software von Jiirgen Reis

Das Peak-Prinzip - Buch, 6. Auflage, 210 Seiten € 23,90
Peak-Prinzip-Kombi - Buch + Hérbuch auf 2 CDs €39,90

Peak Power - 3. Auflage, 220 Seiten €24,90
Neue Strategien und Erfahrungen aus 2 Jahren Peak-Praxis

| Peak-Time - 2. Auflage, 210 Seiten € 23,90
Die Kronung der Trilogie: Leistungssport-High-End-Strategien

Power-Quest - 2. Auflage, 230 Seiten €24,90
Das umfangreiche Fragen- und Antworten-Buch zur Trilogie

Alle Biicher 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
Komplexe Trainingsplanung und -dokumentation wird zum Kinderspiel!

Jetzt kostenlos testen!
Uberzeugen Sie sich selbst! Ausziige und Demos aller Produkte
finden Sie direkt auf WWW.JUERGENREIS.COM/TESTIT

WWW.PEAK-PRINZIP.COM und WWW.JUERGENREIS.COM!
kostenloser Newsletter, Erfahrungsberichte, Internet-Tipps, u.v.m.
Im Shop: Biicher handsigniert!, Horblicher, Software, Supplemente,
Kettlebells, DVDs, ... - einfach, direkt und versandkostenfrei!

Jetzt neu: Power-Shop.cc - iiber 1.600 Artikel
fiir Fitness- und Kraftsport-Begeisterte.

Power-Quest.cc — Der Kraftsport-mp3-Podcast

Die heiResten Kraftsport-Podcasts im Internet! Jurgen Reis gibt gemein-
sam mit Strongman-Trainingsexperte Dominik Feischl exklusives Wissen
weiter. »live on tape - kostenlos - 100 % HARDCORE« so das Motto.

POMWER;
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Individuelles High-End Wissen aus erster Hand !
« Professionelles Personal Coaching direkt mit Jurgen Reis
* Peak-Prinzip Seminare und Motivationsworkshops

i

consolution.af Q

Detailinfos auf www.juergenreis.com/coaching
und www.juergenreis.com/success



COMPACT

DIGITAL AUDIO

Das Peak-Prinzip garantiert:

« Hocheffektives Krafttraining fiir optimale Kraft- und Muskelentwicklung

« Top-Fitness und Erfolg bei minimalem Zeitaufwand und Kérperfettanteil

o gezielte Hochstleistungen durch neue Form der Trainingsplanung

« Ein revolutiondres, zyklisches Erndhrungssystem aus den USA. Die echte
Alternative zu Anabolika und Steroiden fiir jeden Kraftsportler!

* Mental Power, exklusives Wissen und Techniken aus dem Leistungssport

« Einblick in Training, Motivation und Lifestyle eines Leistungssportlers

» Expertenwissen der Betreuer von Jiirgen Reis

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

Das Peak-Prinzip ist die Antwort auf all lhre Fragen!
Jiirgen Reis prasentiert in seinem Horbuch das perfekt abgestimmte
System aus Training, Erndhrung und Supplementen, mit dem es ihm
gelang, sein Korperfett auf 4,4 % zu reduzieren und gleichzeitig Muskel-
masse aufzubauen. Egal ob Leistungssport, Bodybuilding oder Training
fiir die perfekte Strandfigur: mit dem Peak-Prinzip erreichen Sie Ihr Ziel !

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

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

»Das Peak Prinzip als erstes deutschsprachiges Kraftsport-Horbuch —
die Sensation im Friihjahr 2006!“ FLEX, Mdrz 2006

2 Audio-CDs - Gesamtspielzeit 144:26 min (2:24:26 h)
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