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WILLKOMMEN ZUR WAHRSCHEINLICH GROSSTEN
FITNESSHERAUSFORDERUNG DEINES LEBENS!

Du hast dich entschieden, bei der Fit ohne Geriite
90-Tage-Challenge mitzumachen? Fantastisch! Dir
steht eine intensive Zeit bevor, in der du dich wie
vielleicht nie zuvor in deinem Leben mit deinem
Kérper befassen und dich tiglich neuen Herausfor-
derungen stellen wirst. Ich habe fir dieses Buch ein
bisher einzigartiges Programm entwickelt: 90 Tage
kontinuierlich gesteigertes Training mit dem ei-
genen Korpergewicht, so fordernd wie noch nie,
kombiniert mit einfachen, leicht umsetzbaren An-
weisungen fir eine optimierte Ernihrung und ei-
nen Lifestyle, der das Programm ideal unterstiitzt.
Bei der Challenge geht es nicht nur darum, Fett
loszuwerden und deinen Kérper zu verschénern —
obwohl du auch dies damit erreichen kannst und
wirst. Unser Ziel ist echte Ganzkérperfitness und
dazu gehort mehr als eine schlanke Figur, die vor
dem Spiegel gut aussieht. Uns geht es darum, dich
fur das echte Leben fit und stark zu machen, sodass
du die Herausforderungen deines Alltags mit links
nimmst! Ich spreche hier von Kraft, Ausdauer, ei-
ner gesunden, aufrechten Haltung, Beweglichkeit,
Koordination, Willensstiarke und eisernem Durch-
haltevermégen, Belastbarkeit, Selbstbewusstsein,
einer tollen Ausstrahlung und natiirlich auch einem
attraktiven Body, in dem du dich wohlfuhlst.

In den kommenden drei Monaten werden wir
also jeden Tag Zeit miteinander verbringen. Da-
bei werde ich dir als Trainer und Begleiter, als An-

treiber und Motivator, als Berater und Betreuer
beistehen — nicht nur bei den Workouts, sondern
auch bei deiner Erndhrung und deiner Regenera-
tion. Mit diesemm Rundumpaket wirst du in kiir-
zester Zeit erstaunliche Erfolge erzielen und ne-
benbei alles dartber lernen, wie du deinen Kérper
in seine bestmogliche Verfassung bringen kannst.
Ich habe vollig neue Ubungen entwickelt und
daraus zwolf verschiedene, hochintensive Wor-
kouts zusammengestellt, die den ganzen Kérper
trainieren und deinen vollen Einsatz verlangen.
Egal ob du vor allem abnehmen, dein Kérperfett
reduzieren oder deinen Kérper formen und Mus-
keln aufbauen willst: Mit unserem individuell
angepassten Erndhrungsplan wirst du dein Ziel
erreichen.

Als Fitnesstrainer und -ausbilder ist es mein Job,
Menschen zu ihrer bestmoglichen kérperlichen
Verfassung zu verhelfen. Beim US-Militir habe ich
mit Minnern gearbeitet, fir die Fitness nicht nur
lebensbereichernd, sondern absolut lebensnotwen-
dig ist: den Elitetruppen der United States Special
Operations. Es wird immer wieder gesagt, ich hit-
te das Trainingsprogramm der hirtesten Typen
der Welt revolutioniert. Als ich Ausbilder bei den
Spezialeinheiten war, galt dort tatsichlich noch
das Prinzip »Viel hilft viel«. Die Soldaten trainier-
ten und liefen viel zu lang. Das hatte wahnsinnig
hohe Verletzungszahlen zur Folge. Bis ich mein
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Bodyweight-Konzept einfithrte und das Wesentli-
che in den Mittelpunkt riickte. Und siehe da: Die
Rekruten wurden schneller stirker — und verletz-
ten sich dabei deutlich weniger.

Die Ubungen und das Programm, das ich dort ent-
wickelt habe, hatten aber noch ein paar andere Vor-
teile: Sie waren iiberall durchfithrbar und kosteten
nichts, da keinerlei Equipment erforderlich war
und wir nur mit dem eigenen Kérpergewicht und
einigen simplen Gegenstanden trainierten. All diese
Pluspunkte durften der Grund dafiir sein, dass Fit
ohne Geriite heute weltweit bekannt ist und allein
in den deutschsprachigen Landern iiber eine halbe
Million Menschen sich nach meinem Konzept des
Bodyweight-Trainings fit halten.

Ich habe das einst fiir die Elitesoldaten konzi-
pierte Trainingsprogramm tber die Jahre immer
weiterentwickelt, ausgebaut und verfeinert, um
es fur jedermann benutz- und adaptierbar zu ma-
chen. In Fit ohne Geriite fiir Frauen habe ich es an
die speziellen Bediirfnisse und Schwerpunkte fiir
Frauen angepasst.

Heute arbeite ich vor allem mit und fiir Menschen,
die im alltaglichen Leben einerseits einem norma-
len Beruf nachgehen und eine Familie haben, um
die sie sich kimmern, wofiir sie eine kérperliche
und psychische Grundlage brauchen, die anderer-
seits aber nicht tiglich mehrere Stunden im Fit-
nessstudio verbringen kénnen und wollen. Und
das ist auch weder sinnvoll noch nétig! Denn wie
du vielleicht schon weif3t, hast du dein Fitness-
studio stets dabei — deinen eigenen Kérper. Er ist
nicht nur Ziel unseres Trainings, sondern auch
das beste Trainingsgerit, das es gibt. Training mit

dem eigenen Kérpergewicht hat sich tatsichlich
auf das Erfolgreichste bewdhrt, nicht nur bei den
Spezialeinheiten, sondern bei jedem, der es prak-
tiziert.

Auch deshalb habe ich Fit ohne Gerite entwickelt
und nun dieses weitere Buch in der Reihe geschrie-
ben: Ich méchte, dass so viele Menschen wie mog-
lich mit diesem eigentlich so simplen Konzept er-
folgreich sind. Ich méchte, dass du erfolgreich bist!

In den vergangenen Jahren haben Millionen von
Menschen aus der ganzen Welt begonnen, nach
meiner Anleitung mit ithrem Koérpergewicht zu
trainieren, in jedem Alter und mit den unterschied-
lichsten Zielen. Aus zuriickhaltenden Frauen wur-
den starke, selbstbewusste Sportlerinnen. Senio-
rinnen, die dachten, sie kénnten gar nicht mehr ins
Training einsteigen, wurden in fortgeschrittenem
Alter noch einmal stirker, beweglicher und gewan-
nen so ganz neue Lebensfreude. Was sie alle verbin-
det: Wo auch immer die Menschen nach dem Kon-
zept von Fit ohne Geriite trainiert haben, waren sie
erfolgreich. Ohne Geld fur teure Mitgliedschaften
oder Geridte auszugeben und vor allem mit einem
Zeit-Nutzen-Faktor, der seinesgleichen sucht.

Ich habe seitdem Nachrichten aus den verschie-
densten Lindern der Welt erhalten und freue mich
jedes Mal sehr, wenn mir jemand schreibt: »Mark,
du hast mein Leben verdndert.« Wenn es jemand
mit meinem Programm geschafft hat, endlich ab-
zunehmen. Oder ein bisschen stirker geworden ist
und besser mit den Herausforderungen des Alltags
zurechtkommt. Wenn Menschen mithilfe meiner
Trainingsprogramme kriftiger, gestinder und am
Ende auch glucklicher geworden sind.



DARF ICH MICH VORSTELLEN:
MARK LAUREN - DEIN PERSONAL TRAINER

Geboren wurde ich 1977 zwar in den USA — aufgewachsen bin ich als Sohn eines Vaters phil-
ippinischer und einer Mutter deutscher Herkunft aber in Deutschland. Wir lebten bis 1986 in der
Ndhe von Frankfurt, ehe wir in die USA zuriickkehrten. Ich habe seitdem die Welt bereist, aber
Deutschland wird immer eine zweite Heimat fiir mich bleiben. Ich mag die deftige bayrische
Kiiche! Und ich mag auch die Menschen - sie sind verantwortungsbewusst, zielstrebig und sie
mdgen es nicht, Zeit zu verschwenden. Wahrscheinlich ist das auch ein Grund, warum Fit ohne

Gerite gerade in Deutschland so popular ist.

Dass ich ilberhaupt die Gelegenheit dazu bekam, mein eigenes Bodyweight-Trainingskonzept zu
entwickeln, ergab sich so: 1996 trat ich ins Militar ein und wurde bis 1998 an der McChord Air

Force Base in Washington zum Special Tactics Combat Controller ausgebildet. Die Ausbildung

umfasste unter anderem Tauchen und Uberleben im Wasser, Fallschirmspringen, Uberlebens- und

Kriegsgefangenentraining sowie eine Fluglotsenausbildung. Das Fitnesstraining, das wir zu ab-
solvieren hatten, war hart und umfangreich. Vor allem die Ausdauerlufe mit voller Ausriistung,
die wir spater in der Realitat Gberhaupt nicht zu absolvieren hatten und die viele Verletzungen mit

sich brachten, gaben mir zu denken.

Ab 2005 - ich wurde damals Ausbilder an der Keesler Air Force Base in Mississippi — befass-
te ich mich dann intensiv damit, wie sich das Fitnesstraining der Spezialeinheiten einfacher und
effektiver gestalten liefBe. Ich erfand You Are Your Own Gym, die amerikanische Version von Fit
ohne Gerdte. Bei den vielen Rekruten, die ich begleiten durfte, hat sich das neue Trainingspro-
gramm sehr schnell bewéhrt: Die Verletzungsquoten sanken, die Leistungsfahigkeit stieg. Und mir

wurde bald klar, dass ich dieses Trainingskonzept nicht einigen Auserwdhlten vorbehalten durfte.




Ich selbst habe das Krafttraining als unersetzbaren
Bestandteil meines Lebens schitzen gelernt. Weil
es mir die Macht gibt, Dinge zu verindern. Wir
koénnen diese Welt nicht kontrollieren — aber wir
kénnen uns kontrollieren und so am Ende doch
Einfluss auf unser Umfeld nehmen.

Trainieren ist eine Metapher fiir das Leben: Wir
setzen uns Ziele, wir arbeiten hart, um diese Ziele
zu erreichen — und haben am Ende Erfolg. Der Weg
dorthin ist nicht immer einfach, er fordert vielleicht
alles von uns, aber wenn wir es geschafft haben,
werden wir belohnt. Nicht nur mit dem Erreichten,

sondern auch mit dem grofRartigen Geftihl, eine He-
rausforderung bestanden zu haben.

Auch die 90-Tage-Challenge wird nicht einfach, so
viel kann ich dir jetzt schon sagen. Aber am Ende
wirst du stolz sein, dass du es geschafft hast, und
dich an einem voéllig neuen Kérpergefthl erfreu-
en. Aber nicht nur dein Kérper wird sich in diesen
90 Tagen verindern, sondern auch dein Denken.
Du wirst Woche fiir Woche hart trainieren, bewusst
essen und viel lernen. Mein gréfiter Wunsch ist es,
dass auch du am Ende sagst: »Mark, du hast mein
Leben verandert!« Es wire mir eine Ehre.

FIT OHNE GERATE - WARUM DAS TRAINING MIT DEM
EIGENEN KORPERGEWICHT SO EFFIZIENT IST

Wir alle kennen die Verlockungen der Fitnessindus-
trie, denen wir in der Werbung iiberall begegnen.
Gerade Frauen, die bekanntermaflen kérper- und
gesundheitsbewusster sind als Minner, werden die
abenteuerlichsten Sachen angeboten von elektroma-
gnetischer Stimulation bis hin zu Trampolinfitness.
Da heif3t es: Wenn du dich in genau diesem Studio
anmeldest oder dir genau dieses Gerit bestellst, stellt
sich der Trainingserfolg auf wundersame Weise ganz
automatisch ein. Natiirlich ist es eine schéne Vorstel-
lung, dass wir uns Fitness und Gesundheit einfach
kaufen kénnen. Fur das gute Gewissen, in Lebens-
qualitat investiert zu haben, gehen wir in Premium-
fitnessstudios und ordern die teuersten Trainingsge-
rite, die der Markt zu bieten hat. Etwas Gutes tun wir
damit vor allem dem Geldbeutel von jemand ande-
rem — da hat das Marketing der Fitness- und Gesund-
heitsbranche wieder einmal prichtig funktioniert.

Du allerdings hast dir dieses Buch besorgt. Vielleicht
hast du es auch geschenkt bekommen - egal. Und
wahrscheinlich weifst du schon, was ich dir jetzt sa-
gen werde: Fitness muss kein Geld kosten. Du be-
notigst weder ein Studio noch irgendwelche trendy

Gerate. Nicht einmal Hanteln! Es ist eigentlich so ein-
fach (und giinstig), fit, stark und schén zu werden.
Das Einzige, was du benétigst, ist das Wissen, wie
du deinen eigenen Kérper als Trainingsgerit nutzen
kannst — und die Motivation, das auch zu tun. Das ist
die Essenz von Fit ohne Geriite. Die 90-Tage-Challenge
macht das Training ochne Gerite nun zum einen noch
einfacher, zum anderen harter. Einfacher, weil dir
hier genau vorgegeben wird, wie du zu trainieren und
zu essen hast. Ein Zusammenstellen von Ubungen
und Trainingsplinen ist also nicht nétig. Du musst
nur 90 Tage lang meinen tiglichen Anweisungen fol-
gen und der Erfolg stellt sich automatisch ein. Harter
wird das Training mit der Challenge, weil es sich hier
um ein Intensivprogramm handelt, bei dem du dich
tber eine gewisse Zeit jeden Tag mit deiner Fitness
auseinandersetzt, um das Maximum aus dir heraus-
zuholen.

Fangst du gerade erst mit dem Training an, versteh
die Challenge als Fitness-Bootcamp, das dich in die
beste Form deines Lebens bringen wird und in dem
du alles lernst, was du tiber einen fitten, modernen
Lifestyle wissen musst. Hast du schon Trainingser-



fahrung, ist die Challenge deine Intensivweiterbil-
dung, was Fitness und Lifestyle betrifft.

Was ich von dir verlange, ist, dass du bei unseren
Workouts drei- oder viermal die Woche 30 Minuten
lang bereit bist, alles zu geben. Aulerdem solltest
du wihrend dieser 90 Tage ein paar alte Gewohn-
heiten hinter dir lassen. Denn wer aussehen mochte
wie ein Athlet, muss auch wie ein Athlet trainieren!

Zunichst solltest du wissen, welche unschlagbaren
Vorteile das Training mit dem eigenen Kérperge-
wicht hat — der finanzielle Aspekt ist dabei nur einer
von vielen. Das klassische Krafttraining an Maschi-
nen, wie wir es aus vielen Fitnessstudios kennen,
isoliert einzelne Muskeln und trainiert diese auf
eine Weise, wie sie im normalen Leben nie benutzt
werden. Die gefithrten Bewegungsabliufe sind oft
so realititsfern, wie sie es nur sein konnen. Oder
wann hast du zum letzten Mal in deinem Alltag auf
dem Bauch liegend deine Beine gebeugt? Vielleicht
hast du Freundinnen, die regelmifig ins Studio ge-
hen und auf die Gerite dort schworen. Womdglich
werden sie nicht verstehen, warum du nicht auf
ihre Art und Weise trainierst. Lass sie reden — am
Ende z&hlt das Ergebnis. Und ich rede hier nicht nur
von deiner dufderlichen Verinderung, sondern auch

davon, in welchem Verhiltnis zum zeitlichen Auf-
wand diese steht.

Das Training mit dem eigenen Korpergewicht orien-
tiert sich an unseren Bewegungen im tiglichen Le-
ben, es macht dich stabiler und widerstandsfahiger,
vor allem die Rumpfmuskulatur (den »Core«), deren
Wichtigkeit gar nicht genug betont werden kann,
wird gestarkt — und das bei praktisch jeder Ubung.

Wenn du systematisch trainierst, entwickelst und ver-
besserst du Kraft und Energie sowie Muskelausdauer,
stirkst dein Herz-Kreislauf-System und schulst deine
Schnelligkeit, Balance, Koordination und Beweglich-
keit. Du wirst dich kraftvoller und eleganter bewegen,
aufrechter gehen, widerstandsfihiger sein, linger
durchhalten (wobei auch immer) und besser ausse-
hen. Denn eines ist klar: Wir trainieren nicht blof} fur
das gute Gewissen oder um des Trainings willen. Wir
trainieren, um im Leben erfolgreicher zu sein!

Wer ohne Gerite mit meinen Programmen trai-
niert, hat verstanden, dass das Training uns fiir das
Leben stark machen soll und nicht umgekehrt. Da-
her muss es auch ideal an die Herausforderungen
des Alltags und unsere jeweilige Ausgangssituation
angepasst werden.

2010 verdffentlichte ich, damals noch im Eigenverlag, mein erstes Buch.

Es wurde schnell zum Hit. Ein Jahr spéter erschien dann Fit ohne Geréte —

Trainieren mit dem eigenen Kérpergewicht in Deutschland. Zusammen

WARK LAUREN

FITOHNE

mit dem spater erschienenen Fit ohne Gerdte fiir Fraven hat sich das

Buch im deutschsprachigen Raum mittlerweile mehr als eine halbe Mil-

lion Mal verkauft. Es folgten zahlreiche Ausgaben in anderen Léndern.

Auf der ganzen Welt sind es mittlerweile mehr als eine Million Biicher
und DVDs, die in 13 Sprachen iibersetzt wurden. Mit der 90-Tage-Chal-
lenge erscheint nun ein ganz neues Kapitel von Fit ohne Geréte — inten-

siver und effektiver als je zuvor!




Trainieren kannst du tberall. Zu Hause, auf Ge-
schiftsreise, im Urlaub, drinnen wie draufien. Du
hast ja dein persénliches Fitnessstudio immer da-
bei. Mein Programm mit seinen verschiedenen
Ubungen lasst sich problemlos an die unterschied-
lichsten Fitnesslevels anpassen. Sogar meine Oma
macht Liegestuitze — indem sie sich mit den Hinden
an einem Tisch abstiitzt. Viel zu leicht, sagst du?

Weit fortgeschrittene Sportlerinnen machen Lie-
gestiitze mit den Fiflen erhoht auf einem Stuhl.
Entsprechend lisst sich der Schwierigkeitsgrad
auch bei allen anderen Ubungen leicht verandern!
Vielleicht denkst du jetzt: Aber zuséatzlich sollte ich
jede Woche noch dreimal joggen gehen! Oder du
kennst jemanden, der das fur seine Fitness und Ge-
sundheit tut. Nun, egal ob du Fett loswerden, dei-
nen Koérper kriftigen und straffen oder auch beides
zusammen erreichen willst: Das klassische Ausdau-
ertraining kann diesbeziiglich nicht einmal ansatz-
weise mit hochintensivem Krafttraining mithalten.

Im Gegenteill Ausdauertraining kann sogar dazu
fuhren, dass der Kérper vor allem die langsamen
Muskelfasern mit dem geringsten Volumen auf-
baut, »slow twitch« genannt, und die voluminésen,
starken, schnellen, Typ »fast twitchg, aus Effizienz-
grilnden so gut wie nicht bertcksichtigt — weil er
sie fur regelmiflige Ausdauerbelastungen gar nicht
braucht. Die Ergebnisse sehen wir am deutlichs-
ten an professionellen Langdistanzliufern, deren
Korper zwar zumeist sehr diinn, ja regelrecht diirr
sind, aber kein bisschen geformt. Und ganz ehrlich:
»Sehr diinn«ist nun mal nicht gleichbedeutend mit
»sehr schon«.

Ein Rechenbeispiel: Der Koérper braucht etwa
20 Kilokalorien pro Tag, um ein Kilo Muskelmasse
zu erhalten. Wenn du zwei Kilo zusitzliche Mus-
kelmasse aufbaust und erhaltst, kénnen diese im
Monat rund 1200 kcal verbrennen. Und das tun
sie immer, unabhingig davon, ob du trainierst oder
nicht!

Bei der 90-Tage-Challenge wirst du in Intervallen
trainieren — und nicht wie mancher Fitnessstudio-
besucher behibig von Ubung zu Ubung schlurfen.
Wir arbeiten mit kurzen, hochintensiven Einheiten:
15 bis 25 Minuten, in denen sich volle Belastung
und kurze Pausen abwechseln. Diese Workouts wer-
den nicht nur deine Muskeln, sondern auch deinen
Kreislauf richtig herausfordern. Warum Intervall-
training? Weil wir unsere Zeit optimal ausnutzen
wollen, um das maximale Ergebnis zu erreichen.
Unniitzes und Nebensichlichkeiten haben da kei-
nen Platz. Intervalltraining verbrennt viele Kalo-
rien und erzielt schneller, besser und effektiver
als jede andere Form des Fitnesstrainings positive
Veranderungen in der Koérperzusammensetzung.
Es ist anstrengend, ja. Aber der Zeit-Nutzen-Faktor
spricht fir sich. Anders gesagt: Mit keiner anderen
Trainingsform bekommst du mehr Ergebnis fur
deinen Schweifi. Klingt hart und fiirs Erste unge-
wohnt? Wie gesagt: Du wirst bei der 90-Tage-Chal-
lenge auch umdenken missen.

Ein weiterer grundlegender Vorteil ist, dass beim
Intervalltraining zwar wihrend der Einheiten Koh-
lenhydrate als Energiequelle dienen, aber noch lange
Zeit nach dem Training Fettverbrennung stattfin-
det, bekannt als Nachbrenneffekt. Auch die ande-
ren Anpassungsmafinahmen des Kérpers werden
mafdgeblich angeschoben: Muskelfasern werden re-
pariert und aufgebaut, Sehnen und Binder gestarkt,
die Knochendichte nimmt zu, der gesamte Blutfluss
im Korper wird verbessert.

Du siehst: Wenn du in kiirzester Zeit gréfitmagliche
Fitness erreichen willst, ist Intervallkrafttraining
dein Weg zum Erfolg! Mit dem Intensivprogramm
aus diesem Buch wirst du nach dem modernsten
und erfolgreichsten Konzept trainieren. Und von
dem Geld, das du dabei gegeniiber anderen Trai-
ningsformen sparst, kannst du dir etwas Schénes
gonnen.



HOOYA!

iibernommen.

Du wirst in diesem Buch immer wieder Hooya-Késten mit zusatzlichen Informationen finden,
die dir einen tieferen Einblick in das Thema der jeweiligen Seite oder einen weiteren Wissens- ||

Indianer riefen »Hooyal«, bevor es zu kriegerischen Auseinandersetzungen kam, um so ihren
Feinden ihren unbedingten Willen klarzumachen - die Spezialeinheiten haben den Ausruf

baustein vermitteln. »Hooyal« ist ein Schlachtruf der US-Spezialeinheiten, der in seiner ur-
sprunglichen Form von den Indianern stammt. Er bedeutet so viel wie »Gib mir mehrl«. Die !

WARUM FRAUEN TRAINIEREN

Vermutlich hast du dir in deinem Leben schon viel
Unsinn tber Fitness fiir Frauen anhéren miissen.
Driick deshalb auf der Stelle den Reset-Knopf — wir
fangen noch einmal ganz von vorne an!

Effektives Training, das auf alle Fitnesskomponenten
abzielt, also Kérperzusammensetzung, Herz-Kreis-
lauf-Leistung, Balance, Koordination, Beweglichkeit
uw.v.m. verbessert, ist hochintensiv — und damit an-
strengend. Immer wieder versucht die Fitnessindus-
trie zu vermarkten, dass Frauen sanft zu trainieren
hitten. Das ist einfach nur sexistischer Unfug, denn
ein weiblicher Kérper funktioniert, was das Training
betrifft, nicht viel anders als ein mannlicher. Tatsich-
lich gibt es viele Frauen, die bei threm Training nicht
mal schwitzen. Die hoffen, sie wiirden ihr Figurziel mit
Minihanteln bei immer héheren Wiederholungszah-
len, durch stundenlanges Herumstrampeln auf dem
Fahrradergometer oder in einem Pilateskurs an der
Schwelle zum Einschlafen erreichen. Nur weil ihnen
irgendjemand, der ahnungslos oder geldgeil ist, einmal
geraten hat, so zu trainieren. Vergeudete Zeit! Je héher
die Intensitit deines Trainings, desto besser die Ergeb-
nisse. Wahrend du viel in die Intensitit investierst,
sparst du zugleich einiges an Geld und Zeit. Denn das
hochintensive Training ist kurz und kostet nichts.

Dann ist da dieses irre weibliche Schénheitsideal,
das in unserer Gesellschaft immer noch eine do-

minierende Rolle spielt und besagt: Schéne Frauen
haben so diinn, ja mager wie moglich zu sein. Ich
argere mich jedes Mal wieder mafilos, wenn ich da-
mit konfrontiert werde. Denn echte Schénheit und
echte Fitness wohnen in einem kriftigen und defi-
nierten Korper. Zu viele Frauen eifern immer noch
einem unsinnigen, ungesunden Schoénheitsideal
nach, indem sie ithr Gewicht mit Gewalt so gering
wie moglich halten wollen. Daftir nehmen sie an-
dauerndes Diithalten, oft auch den folgenden Jo-
Jo-Effekt und einen betrichtlichen Verlust an Ge-
nuss und Lebensfreude in Kauf. Das Gewicht mag
dann zwar tatsichlich niedrig sein, aber der Kérper
ist schwach. Jede sportliche, jede alltigliche Her-
ausforderung fallt ihm schwerer, weil er nicht von
Muskeln getragen wird, sondern nur von schlaffer
Haut und Knochen. Viele machen auch noch stun-
denlanges Ausdauertraining, um moglichst viele
Kalorien zu verbrennen. Totaler Unfug! Eine rund-
um trainierte Muskulatur ist nicht nur in optischer
Hinsicht eine Bereicherung fur deinen Korper. Sie
macht dich auch im Alltag widerstandsfihiger und
selbstbewusster: weil sie fiir eine straffere Haut und
weiblichere Formen sorgt, weil sie dich stiitzt und
dir Kraft gibt. Und so mancher Mann wird mir zu-
stimmen: Eine Frau mit einer trainierten Muskula-
tur — tbrigens nicht zu verwechseln mit den Mus-
kelbergen einer Bodybuilderin — sieht einfach viel
besser aus.




Es gibt viele Griinde, regelmifliges Kraft- und Fit-
nesstraining zu betreiben. Fangen wir bei den offen-
sichtlichen an: Eine schéne, sportliche Figur macht
attraktiv und selbstbewusst. Ein fester, flacher
Bauch, definierte Oberarme und straffe Beine sehen
nun mal gut aus und wirken auch anziehend auf
mogliche Geschlechts- und Lebenspartner/-innen.

Jemand, der seinen Kérper mag, der die Disziplin,
die dahintersteckt, zur Schau stellt, wird von seiner
Umgebung ganz anders wahrgenommen als jemand,
der undynamisch und gebuckelt durch die Gegend
schleicht. Ein gesunder, trainierter Kérper — und
nicht materieller Besitz — ist das kostbarste Gut,
das es gibt: ein aufrechter, harmonischer Gang,
straffe Muskulatur und das Bewusstsein, sowohl
im Business-Outfit als auch am Strand einen her-
vorragenden Eindruck zu machen. Vor allem beim
mannlichen Geschlecht! Und ich spreche hier nicht
von irren Extremen — sondern von einer schlanken,
athletischen Figur, die jeder mit alltagstauglichem
Training erreichen kann.

Es macht eben einen riesigen Unterschied, ob du in
der Frith in den Spiegel blickst und dich schnell wie-
der wegdrehst oder ob du mit einer gewissen Zufrie-
denheit tiber deine Verfassung in den Tag starten
kannst. Einige, vor allem untrainierte Menschen
nennen das Eitelkeit — dabei liegt dem Ganzen der
seit Urzeiten menschliche Anspruch zugrunde, bes-
ser fur die Herausforderungen des Lebens geriistet
zu sein.

Da steckt weit mehr dahinter als nur gutes Aussehen.
Ist ein Korper ideal trainiert, darf man davon aus-
gehen, dass Beweglichkeit und Motorik tberdurch-
schnittlich geschult sind, dass der Kreislauf gut funk-
tioniert und damit sowohl kurz- als auch langfristig
Krankheiten und Verletzungen vorgebeugt wird. Ich
hére immer wieder Menschen, die nicht trainieren
und wahllos essen, sagen: »Ich mochte jetzt einfach
mein Leben geniefien.« Jedes Mal denke ich mir dann
dabei: Wir sprechen uns in 20 Jahren wieder, wenn

du Bandscheibenprobleme und Diabetes hast. Sei dir
bewusst: Jedes Training, das du jetzt absolvierst, ist
eine Investition in deine Zukunft!

Menschen, die sinnvoll und zielgerichtet trainieren,
haben gelernt, einen Fokus zu setzen und sich bis-
weilen auch ein bisschen zu quilen. Sie haben sich
Ziele vorgenommen und erreicht. Sie kénnen Prio-
rititen setzen und das Wichtige vom Unwichtigen
trennen. Klingt ganz nach einem perfekten Arbeit-
nehmer, oder? Glaub mir: Auch bei einem Vorstel-
lungsgesprach macht es einen groflen Unterschied,
ob du dort fit erscheinst oder nicht.

So weit der Idealzustand. Vielleicht arbeitest du ge-
rade noch daran, einige Kilos Fett zu verlieren und
deine Figur zu verbessern. Auch gut! Mag sein, dass
es ein paar genetische Freaks gibt, die schon mit per-
fekt definierten Muskeln auf die Welt gekommen
sind. Alle anderen haben daftr gearbeitet. Und du
schaffst das auch, wenn du hartnickig genug bist.

Vielleicht fangst du mit diesem Buch auch gera-
de erst an, tiberhaupt zu trainieren — oder steigst
nach langerer Pause wieder ein. Umso besser! Dann
kannst du dir sicher sein, dass du dich nicht mit
irgendwelchen abgedrehten Methoden und teuren
Mitgliedschaften aufhiltst, sondern den geradlini-
gen Weg zu deinem Ziel gehst: zu echter Fitness, die
ihren Namen verdient hat.

Fitness definiert sich durch mehrere Komponen-
ten: Muskelkraft, Leistung, muskulire Ausdauer,
Herz-Kreislauf-Ausdauer, Schnelligkeit, Koordinati-
on, Balance und Beweglichkeit. Meine Workouts spre-
chen alle diese Aspekte in ihrer Gesamtheit an. Das
Praktische dabei ist: Wenn du dich derart umfassend
weiterentwickelst, stellen sich die korperlichen Ver-
dnderungen ganz von allein ein: der flache Bauch, der
aufrechte Oberkérper sowie straffe Arme und Beine.

Aber setz dich nicht unter Druck: In kaum einer
anderen Branche wird so viel versprochen und ge-



schummelt wie in der Fitness- und Gesundheits-
industrie. Lass dich nicht von klapperdirren oder
perfekt durchtrainierten Models irritieren, die dich
von Magazincovern anlicheln. Fur solche Fotos ha-
ben Hardcore-Diiten nachgeholfen und danach die
Bildbearbeitung am Computer. Da wird jeder ver-
meintliche Makel geglattet, jede Kurve digital lang
gestreckt. Uns geht es nicht blof um die Optik, son-
dern auch um die Funktionalitit deines Korpers.

Du wirst sehen: Wenn du regelmifiig hart trai-
nierst, gut isst und dir die nétigen Pausen génnst,
wird sich vieles von allein ergeben: gutes Aussehen,
eine selbstbewusstere Ausstrahlung, ein héheres

Energielevel und, ja, ein insgesamt aktiveres und
erfiilllteres Leben!

Lass dich von deinem Weg also nicht abbringen. In
unserer Gesellschaft existieren leider noch starre
Bilder von Weiblichkeit, davon, was Frauen zu es-
sen haben, wie sie trainieren und sich verhalten sol-
len. Je nach deinem Umfeld kann es leichter oder
schwerer sein, vorgegebene Muster zu durchbre-
chen. Jedenfalls miissen wir uns nicht mit gestrigen
Weltbildern abgeben. Uns geht es nur darum, in 90
Tagen das Maximum aus dir und deinem Kérper
herauszuholen. Das Ergebnis wird dich iiberzeugen,
so viel kann ich dir schon versprechen.

SO FUNKTIONIERT KRAFTTRAINING

Dieses Buch ist keine wissenschaftliche Abhand-
lung. Dennoch solltest du wissen, was Krafttraining
grundsatzlich mit deinem Kérper macht. Ich fasse
das hier kurz zusammen.

Wenn du trainierst, also die Muskulatur deutlich
tiber das alltigliche Maf? hinaus belastest, figst du
den beteiligten Partien auf mikroskopischer Ebe-
ne Schiden zu. Klingt ungesund? Ist es tberhaupt
nicht. Diese kleinen Schiden im Muskel behebt
der Koérper nicht nur, sondern er verstirkt die be-
schidigten Strukturen, um fir die nichste erhéh-
te Belastung gewappnet zu sein. Das nennt sich
Superkompensation. Genau dieses Prinzip nutzen
wir, um die Muskulatur stirker und stirker werden
zu lassen. Wir zwingen den Kérper praktisch dazu,
sich immer hoheren Reizen und schwierigeren Auf-
gaben anzupassen.

Stell dir das bildlich so vor: Ein Blatt Papier versinn-
bildlicht einen Muskel. Nun trainierst du — das Papier
reifdt ein Stiick weit ein. Nach dem Training passt
sich der Kérper an - du klebst Klebeband auf den
Riss. Der Riss wird dadurch nicht nur behoben, das

Papier ist an dieser Stelle sogar noch verstarkt — das
ist die Superkompensation. Und so geht das Schritt
fiir Schritt, Training fir Training weiter. Deine Mus-
keln werden widerstandsfahiger und damit auch gro-
3er. Sieh dir die folgende Grafik an, die das Prinzip
der Superkompensation schematisch darstellt.

i Super-
. kompensation

Muskel-
zuwachs

Zeit

Erholung

- Ermidung/
Belastung

- J

Folgt eine angemessene Erholungsphase auf eine
hohe Belastung, antwortet der Kérper mit Super-
kompensation.




Monatelang mit niedriger Intensitit und mit nied-
rigem Widerstand vor sich hin zu trainieren, gibt
dem Korper hingegen keinen Anlass, sich anzupas-
sen. Leider wird in den Studios dieser Welt immer
noch viel zu vielen Frauen erklirt, dass sie eben ge-
nau das tun sollen.

Genauso wie die Muskulatur passen sich aber auch
das Herz-Kreislauf- und das Nervensystem an die
neuen Belastungen an. So funktionieren zum Bei-
spiel der Nihrstofftransport durch das Blut und die

Koordination deiner Muskulatur besser. Und zwar
nicht nur bei zuktnftigen Trainingseinheiten, son-
dern immer!

Mach dir das noch einmal klar: Ein paarmal in der Wo-
che 30 Minuten trainieren — und du machst deinen
Kérper um ein Vielfaches leistungs- und widerstands-
fahiger. Ganz zu schweigen vom Wohlfiihleffekt:
Wenn du trainiert und aktiv bist, kannst du fast nicht
anders, als dich selbst zu mégen. Du siehst: Auch dein
seelisches Wohlbefinden profitiert vom Krafttraining!

DIE 90-TAGE-CHALLENGE: WAS DICH ERWARTET

Vielleicht trainierst du schon mit Fit ohne Geriite
und hast dein Training somit viel effektiver gestal-
tet, vielleicht bist du neu dabei — egal. So oder so
wirst du mit der 90-Tage-Challenge ganz neue Rei-
ze setzen und damit deutliche Erfolge erzielen. Es
handelt sich um ein Intensivprogramm, das es in
dieser Form noch nicht gegeben hat: Du wirst da-
bei nicht nur deinen Kérper und seine Fihigkeiten
grundlegend weiterentwickeln, sondern auch deine
Psyche — und nattrlich auch dein Wissen tiber Fit-
ness und Gesundheit.

Warum 90 Tage? Dieser Zeitraum ist einerseits kurz
genug, damit du dich mit voller Power und ganzem
Herzen diesem Programm verschreibst und es auch
durchziehen kannst. Andererseits ist er lang genug,
damit sich grundlegende Verdnderungen in deinem
Leben verankern kénnen. Kurz gesagt: In drei Mo-
naten wirst du dich in der wohl besten Form deines
Lebens befinden. Stirker, gestinder, selbstbewuss-
ter als je zuvor. Was du dafiir wissen und leisten
musst, erfihrst du von mir.

Drei- bis viermal pro Woche wird trainiert, wobei
ich dir dein Workout genau vorgebe. An den trai-
ningsfreien Tagen kiimmern wir uns um deine Re-
generation, deine Erndhrung oder deinen Lifestyle.

Du wirst jeden Tag mindestens eine Aufgabe (und
manchmal noch eine Bonusaufgabe) zu bewiltigen
haben. Es ist ganz entscheidend, dass du alle die-
se Aufgaben erfiillst — das ist die Herausforderung,
die »Challenge«, die du mit diesem Buch eingehst.
Das Programm wird dich fordern, das ist klar. Sicher
wirst du kérperlich an deine Grenzen gehen und
beztglich einiger Dinge umdenken miussen. Aber
hey: Du hast dir dieses Buch besorgt, weil du etwas
erreichen oder in deinem Leben verandern willst!
Ergreife die Chance und nimm jetzt fiir die nichs-
ten 90 Tage die Challenge an. Ich werde dich auf
diesem Weg begleiten und unterstiitzen. Ich weifd
selbst ganz genau, wie es sich anfithlt, wenn man
all seine Kraft aufbringen und sich durchkidmpfen
muss. Vielleicht wirst du das Buch an dem einen
oder anderen Workout-Tag am liebsten in die Ecke
schmeifden und mich und mein Trainingsprogramm
verfluchen wollen. Das kannst du ruhig tun. Aber
danach wird trainiert!

Merk dir: Die Aufgabe von heute ist die Gewohn-
heit von morgen! Alles, was ich dir an einem Tag
zeige oder auftrage, wirst du fur den Rest der Chal-
lenge — und im besten Fall fiir den Rest deines Le-
bens — weiter berticksichtigen!



Deine Wochenpliane und taglichen Herausforderungen sehen so aus:

WOCHEN 1 BIS 4

Tag 3

Tag 4

Tag 5

WOCHEN 5 BIS 13

Tag 1 Tag 2 Tag 3

Tag 4

Tag 5 Tag 6 Tag 7

Die 13 Wochen der Challenge sind dabei nach Themen gegliedert. Und zwar so:

WOCHENUBERSICHT

. Woche
. Woche
. Woche
. Woche
. Woche
6. Woche
7. Woche
8. Woche
9. Woche
10. Woche
11. Woche
12. Woche
13. Woche

O A WO N —

Um deinen Alltag besser planen zu kénnen, emp-
fehle ich dir, immer schon am Vortag das Programm
fir den nichsten Tag zu tberfliegen. So weift du,
ob ein Workout oder ein Einkauf bevorsteht, und
kannst dir schon mal iiberlegen, wie du das zeit-
lich am besten unterbringst. Es ergibt jedoch wenig
Sinn, mehr als einen Tag vorauszulesen. Konzent-
rier dich einzig und allein auf deine tiglichen Auf-
gaben, die du bewusst, konzentriert und motiviert
umsetzen sollst. Auflerdem findest du es sicher

auch spannender, immer wieder iberrascht zu wer-
den, als vorher schon alle Aufgaben zu kennen.

Das oberste Ziel der 90-Tage-Challenge ist: sie beste-
hen! Und bestehen bedeutet, alle einzelnen Aufga-
ben erfolgreich zu absolvieren. Wenn du das schaffst,
wirst du auch dein individuelles Ziel erreichen. Mus-
keln auf- und Fett abbauen wirst du so oder so.




SO TRAINIERST DU BEI DER 90-TAGE-CHALLENGE

Jede Trainingseinheit hat die gleiche Struktur: Zu-
erst wird ein Warm-up ausgefthrt, dann das Work-
out, dann ein Cool-down. Die Workouts selbst
werden dir gar nicht erst die Gelegenheit geben,
zu trédeln: Manchmal sind die Pausenzeiten exakt
vorgegeben, manchmal trainierst du in einem fest-
gelegten Zeitrahmen, an anderen Tagen horst du
erst auf, wenn du eine gewisse Anzahl an Wieder-
holungen und Sitzen erreicht hast. Damit jeder auf
dem richtigen Level trainiert und in den 90 Tagen
bis an seine Grenzen gefordert, aber nicht tiberfor-
dert wird, gibt es alle Workouts in drei aufeinander
aufbauenden Intensititsstufen. Du hast gleich am
ersten Tag der Challenge, dann am Anfang jeder
Woche, spiter alle zwei Wochen die Gelegenheit,
eine Stufe aufzusteigen und noch anspruchsvollere
Ubungen zu absolvieren. Die Technik geht allerdings
immer vor! Sei ehrlich zu dir selbst: Nur wenn du
die Ubungen wie gefordert mit der perfekten Form
absolvierst, hast du die Anforderungen erfillt. Um
deine Beweglichkeit und deine Koordination zu

schulen, kannst du an jedem siebten Tag zusatzlich
noch ein Mobility-Training absolvieren. Wenn du
die einzelnen Ubungen noch nicht gut kennst, soll-
test du dir die Ubungsbeschreibungen am Vorabend
vor einem Workout-Tag schon einmal durchlesen
und die Bewegungsabliufe eintiben, damit du mit
ihnen vertraut bist, wenn es darauf ankommt.

In den ersten vier Wochen trainierst du dreimal pro
Woche. Wenn dein Kérper sich an die Belastung ge-
wohnt hat, erhéhen wir die Intensitat: In den Wo-
chen 5 bis 13 trainierst du viermal die Woche. Das
klingt nach viel? Mehr als eine halbe Stunde wirst
du pro Workout nicht beschiftigt sein. Und das
misste sich doch immer einrichten lassen, selbst
wenn du im Urlaub oder auf Geschiftsreise bist.

Ich wiederhole mich gerne noch einmal: Ja, das ist
anstrengend. Und ja, das soll genau so sein — um
deines Erfolges willen! Also, gib alles und enttiu-
sche mich nicht!

S0 ISST DU BE| DER 90-TAGE-CHALLENGE

Frauen haben unterschiedliche Ziele, wenn es um
die Verbesserung ihrer Figur geht: Bei der einen
steht die Fettreduktion im Vordergrund, bei der an-
deren Kérperformung und -straffung, manche wol-
len auch gezielt Muskeln aufbauen. Dein individu-
eller Schwerpunkt bestimmt, wie du dich wihrend
der 90 Tage und dartber hinaus ernihren solltest.

Fir alle gilt jedoch, dass es vom ersten Tag der Chal-
lenge an funf Mahlzeiten am Tag gibt, nach dem
Schema Frithstiick — Snack — Mittagessen — Snack
— Abendessen, die etwa im Rhythmus von drei Stun-
den eingenommen werden. Solltest du nach vier

Mahlzeiten nicht mehr hungrig sein, darfst du die
letzte auch weglassen, wenn Gewichtsabnahme oder
Kérperformung dein Ziel ist. Ja, das kann bedeuten,
dass du deine Erndhrung grundlegend umstellen
musst. Und nein, das ist keine Verhandlungsbasis.
Auch auf die Gefahr hin, dass ich mich wiederhole:
Deine Ernihrung ist ein entscheidender Erfolgsfak-
tor. Isst du nicht richtig, sabotierst du deine Ziele!
Rezepte fur Mahlzeiten findest du ab Seite 163,
teilweise auch an den einzelnen Tagen der Chal-
lenge im Buch. Beginnend mit Tag eins suchst du
dir aus den jeweiligen Kategorien heraus, worauf
du Lust hast, oder machst dich selbst auf die Suche



