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In Deutschland sind mehr als 6000 000 Menschen Mitglied
in einem Fitnessstudio.

Es existieren etwa 6500 Fitnessclubs und es kommen
standig neue hinzu!

Auch wenn sich die Qualitat der Betreuung der Kunden in
den Fitnessanlagen in den letzten Jahren verbessert hat, ist
diese in den meisten Fallen von einem Optimum weit
entfernt.

Gut qualifiziertes Studiopersonal und TUV-Zertifikationen
bringen Ihnen herzlich wenig, wenn Sie aus Kostengrunden
und manchmal auch aus Desinteresse, keine adaquate
Betreuung, kurz-,_ mittel oder langfristig_ bekommen.

Dieses Buch: vermittelt dem interessierten Fitnesssportler,
Natural-Bodybuilder und auch dem  spezialisierten
Bankdricker, ein umfassendes Wissen Uber den
ganzheitlichen, Eisensport”. Sie konnen durch dieses Buch
Ihre Betreuung selbst in die Hand nehmen!

Werden Sie Ihr eigener Personaltrainer! Vergeuden Sie
nicht Ihre kostbare Zeit durch planloses ,08 - 15 Training®.
Lesen Sie dieses Buch und legen Sie los!

Egal wo Sie gerade leistungsmafig stehen. Einsteiger oder
Leistungssportler, mit Hilfe dieses (lhres) Buches werden Sie
einen Weg finden sich nach lhren personlichen Winschen
realistisch zu verbessern.

Dieses Buch ist einmalig!

Es ist von einem Praktiker fur Praktiker geschrieben. D.h. es
ist allgemein verstandlich geschrieben und in der Praxis voll
umsetzbar. Alle  Trainingssteuerungen, die vielen
Trainingsplane etc., sind in langjahriger Praxis gereift und
haben sich zigfach bewahrt. Falls Sie ein Neueinsteiger sind,



konnen Sie luckenlos in diesem Buch nachvollziehen wie Sie
lhr Training (vom Einsteiger bis zum Leistungssportler)
aufbauen konnen, um lhre personlichen Ziele zu erreichen.

Im Buch: “ 100%, Power,” finden Sie, kurz und knackig
geschrieben:

Wie Fitnesstraining und leistungsorientiertes drogenfreies
natural Bodybuilding funktioniert.

Sie  finden Trainingsplane nach ILB  (individuelle
Leistungsbildmethode. Eifler/Strack). Trainingsplane nach
HST (Hypertrophiespezifisches Training). Trainingsplane
nach HIT (Heavy Duty). Stabilisierungsphasen. Training nach
Hatfield. Wellenformige Periodisierung.

Ganzkorpertraining, 2er, 3er Split Programme.
Pyramidentraining. Bankdruckwettkampfvorbereitung. Herz
- Kreislauf - Training. Sporternahrung. Regeneration und
Entspannung. Sportrehabilitation,
Nahrungserganzungspraparate. Doping, Geilsel des heutigen
Sports, und vieles mehr..........

Neugierig geworden,.............. worauf warten Sie?

Der Autor hat dieses Buch mit bestem Wissen und Gewissen
geschrieben. Dennoch dbernimmt der Autor keinerlei
Haftung fur gesundheitliche Probleme und Schaden, die
durch das Trainieren mit Hilfe dieses Buches entstehen
kénnten. Achten Sie auf lhren Korper.

Schmerz ist ein Warnsignal, den Sie nicht ignorieren
sollten und ddrfen!

Ihr Arzt soll Ihnen die Sporttauglichkeit bestatigen, bevor
Sie mit dem Training beginnen.

Dieses Buch, einschlieSlich des gesamten Inhaltes, Ist
urheberrechtlich geschutzt. Jede Form der Vervielfaltigung,
Ubersetzung, Speicherung in elektronischen Systemen und



Kopieren einzelner Passagen, ohne die Zustimmung des
Verlages und Autors ist strafbar.



Er verlor fast alles!
Seine Freunde verlieRen ihn!
Er verbrachte 7 Wochen in einer ,,Psychoklinik*!

Er hatte tiefe Depressionen!

>Dann<

Stand er auf und begann zu schreiben!

Diesen Zementstein
der
Sportliteratur.



Verzichten Sie auf Drogen! Natlurlich werden Sie
irgendwann an lhre genetisch festgelegte
Muskelwachstumsgrenze stofRen. Bleiben Sie sich treu und
dopen Sie nicht!

Sie glauben gar nicht, wie stark und muskulds Sie
auch ohne ,,Stoff“ werden konnen.

Meinen Freund Heiko S. begleitete ich mehr als 3 Jahre auf
seinem Weg als Fitnesssportler und Bodybuilder.

Heiko trainierte bereits seit mehr als einem Jahr fleiBig
seinen Korper.

Er ist sehr motiviert und wissbegierig. Seine lockere,
frohliche, entspannte, ehrliche, freundschaftliche und
verlassliche Art begeisterte mich von Anfang an.

Heiko war eine meiner Testpersonen fur die Fitnesstrainer-
Hausarbeiten.

Er ist die Haupt Testperson in meinem Buch.

Die Entwicklung seiner sportlichen Leistungsfahigkeit
beeindruckt mich sehr!

Heikos bestritt im Herbst 2007 seine 1. Meisterschaft. Es
war die deutsche Meisterschaft 2007 in Lubbenau, im
Natural-Bodybuilding.

Auf Anhieb belegte er den 5. Platz im Schwergewicht!

Ich bin sehr stolz darauf Heikos Mentor gewesen zu sein.

Es ist wundervoll sein Wissen an solch einen Menschen
weitergeben zu durfen!

Glauben Sie mir, als Mentor bekommen sie immer
wesentlich mehr zurick als sie geben. Ein tolles Gefuhl!

Heiko, ich danke Dir!



PS. Alle Trainingsplane in meinem Werk basieren auf
langjahrige praktische Erfahrung (ich trainiere seit 1985 und
arbeite seit Jahren als Fitnesstrainer). Alle
Trainingssteuerungen und Trainingsplane wurden von
meinem Freund Heiko, zahlreichen weiteren Testpersonen,
oder mir getestet und trainiert.

Mein Steckenpferd war das Bankdrticken.

Die  Bankdriacker-Trainingsplane  stammen in  ihren
Grundzlgen aus meiner aktiven Zeit als Bankdriucker und
wurden von mir aktuell dberarbeitet.

Ich wunsche I|hnen viel Spals am Lesen Ihres neuen
Fitnessbuches



Der Autor,

wurde am 11.08.1967 in Schluchtern geboren.

Nach der Grund und Hauptschule, Ausbildung zum
.Zentralheizung und Luftungsbauer.” Erwerbung der
Mittleren Reife durch Abendschule.

Nach der Gesellenprifung, Wechsel zur Deutschen Bahn.
Ausbildung zum Lokomotivfihrer. Nach vielen Jahren
Fahrdienst in Frankfurt/Main und Fulda, der ,Burn Qut”.

Nach langer Rehabilitation die Berufsunfahigkeit.

Er lernte sich wieder zu konzentrieren und das gelesene
zu verstehen, durch das Lesen und Lernen mit der
,Fitnesstrainer B Lizenz" von BSA.

Nach Perspektiviosigkeit und in Zeiten tiefster Depression,
entschloss er sich zum A - Lizenz Fitnesstrainer (mit
zahlreichen Zusatzqualifikationen (Version: BSA)) weiter zu
bilden.

Andreas Simon machte sein Hobby zum Beruf und arbeitet
heute als selbstandiger  Fitnesstrainer, = mit den
Schwerpunkten:  Gesundheitssport,  Sportrehabilitation,
leistungsorientiertes Fitnesstraining, Leistungsoptimierung
in der Primarsportart, ,funktionelles Training und
Fitnessgymnastik“. Als Mentor und  Personaltrainer
begleitete Andreas seinen Freund Heiko Schmidt zur Natural
Bodybuilding Meisterschaft 2007 in Lubenau.

Sportliche Laufbahn:

In Jugendtagen Fulsball und Tennis (was es im Dorf halt so
gab).

Von 15 - 18 Teakwondo Kampfsport in Schlichtern. In
dieser Zeit hatte Andreas erstmals Kontakt mit einem
Kraftraum.



Das Krafttraining machte I|hm mehr Freude als der
Kampfsport und so wurde Er mit 18 Jahren Mitglied im
Fitnesscenter Schlidchtern.

Im Alter von 20 bis 30 Jahren startete er bei
Bankdrtickwettkampfen.

° Ich hatte eine gute Veranlagung.

° Ich war sehr stark, ich konnte mit mehr als 90 kg
Nackendrticken und hatte ein Bankdrtck-
Maximalgewicht von 160 kg, bei 90 kg Kérpergewicht.
°Ich trainierten wie ein Besessener.

° Keiner in meinem Umfeld hatte ein fundierteres
Wissen dber die Trainingslehre im Bodybuilding und
Kraftsport.

° Mein Wissen kam aus Fitnesszeitschriften und
Bichern.”

°Ich trainierte viel zu hart und viel zu schwer.

° Die Trainingsplane der , Anabolikasportler” passten
naturlich nicht fur mich ,,Natural Athlet”.

° Die Bodybuilding Stars sind meist nicht wegen,
sondern trotz Ihrer Trainingsplane so breit!”

° Eine uberragende Genetik und man darf es ja nicht
aussprechen, so manches ,Mittelchen” sind oft die
Grunde dafar.

° Wegen zu schwerem Training habe ich heute massive
Probleme mit Rlckgrat, Gelenken und Sehnen.” ,lIch
mochte mit meinem Buch einen Beitrag dazu leisten,
dass Fitnesstraining und Kraftsport gesund betrieben
wird. Sie sollen sich belasten und nicht uberlasten!
Anabolika braucht keiner, um einen starken und
sportlichen Kérper aufzubauen.

° Die Gesundheit braucht man sich auch nicht daflr zu
ruinieren.

Sport ist so gesund, wie er betrieben wird!
Deshalb:



Lesen Sie dieses Buch!



Sie haben sich fur dieses Buch entschieden, da Sie wissen
was Sie wollen und man Ihnen nicht erst 15 Seiten lang
erklaren muss, dass Sie auch und gerade im Sport fur lhre
Fortschritte hart arbeiten mussen!

Fitnesstraining ist wie das wahre Leben.

Liebe, Erfolg, Niederlagen, wieder aufstehen, harte Arbeit,
Glick, Freundschaften schlielen. Alles ist darin enthalten
und Sie kénnen sich mit Hilfe dieses Buches ihren
personlichen Erfolg holen..

Sie ganz alleine schaffen das!

Die Fitnesslebensart, dieses spezielle Gefuhl, ist der Stoff
aus dem Sie von nun an lhre grole Geschichte schreiben
werden!

“Werde eins mit dem Stahl.” Korper und Hantel
verschmelzen miteinander. Fihle in Deinen Koérper
hinein und splre es, dieses unbeschreibliche Gefiuhl!

Wollen Sie dicke Muskeln und einen kraftvollen
Korper? Dann lesen Sie jetzt weiter!



Dieses Buch widme ich den Menschen, die in stirmischen
Zeiten, immer an meiner Seite standen!

Meine Lebensgefahrtin Daniela, unseren Kinder, meiner
Familie, und meinen Freunden.

Ich mochte mich aus tiefstem Herzen bei Euch bedanken.

Meinem Cousin Torsten Simon, Heiko Schmidt -viel mehr
als ein guter Freund-. Du gabst mir das Gefuhl wieder jung
zu sein und wir hatten viel miteinander zu lachen. Danke fur
die gute Zeit.

Speziellen Dank auch an Jan Kralle, meinem Freund,
Trainer und Buchautorkollegen aus Kiel. Gesprache mit Dir
befligeln meinen Geist.

Andreas Koch, Phillip Dirse, Walter Weber, Stefan Kubetz,
Frank Herbert, Helmut Gersting, Markus Arnold, Uwe Weber,
Peter Schauer, Martina Hof, Jurgen Bonifer, Mario Menzel
und all die anderen Menschen, die mich unterstitzen.

Speziellen Dank an Prof. Dr. med. Torsten Albers, BSA
Akademie.

Herzlichen Dank an Pater Christian Valhaus und an Josua
Schwab (die Salesianer Jugendhilfe). Vielen Dank auch an
Dr. Kleindder vom Institut fur Trainingswissenschaft und
Sportinformatik und der Deutsche Sporthochschule Koln, far
die vielen wertvollen Tipps.

Ich danke Euch!






1. Allgemeines uber Fitness:

Schlimmer als Bewegung ist keine Bewegung!

In unserer von Bewegungsarmut gepragten Welt treten
vermehrt so genannte Zivilisationskrankheiten auf.

In den Industrienationen leiden immer mehr Menschen
unter dem so genannten ,Metabolischen Syndrom* auch
,todliches Quartett” genannt. Das ist eine Kombination aus
Diabetes Typ 2, Fettstoffwechselstorung, Bluthochdruck und
Ubergewicht vom Bauchtyp (Apfelform). Daraus entsteht
eine vorzeitige Arteriosklerose. Durch Arterienverkalkung
entstehen unter anderem Herzinfarkt, Schlaganfall,
Raucherbein etc.

Was das bedeutet brauche ich Ihnen nicht zu erzahlen.

Lassen Sie es erst gar nicht so weit kommen. Springen Sie
auf den Zug mit dem Namen Fitness auf.

Andern Sie Ihren Lebensstil und leben Sie gesund.

Sie alleine haben es in Ihrer Hand.

Sie konnen wesentlich mehr bewegen als Sie fur moglich
halten!

Der Fitnesslebensstil ist ganzheitlich (Korper + Geist).
Zum Korper gehoren nicht nur die gut sichtbaren
~Schwimmbadmuskeln”, sondern auch die inneren Organe.
Die Organsysteme des Korpers benotigen Zeit und Geduld
zur optimalen Entwicklung.

Bleiben Sie sich treu:

Verzichten Sie auf Drogen und Anabolika!

Die Nebenwirkungen und Spatfolgen dieser Substanzen
stehen in keinem Verhaltnis zum Erfolg!

Geben Sie sich die Zeit die Sie bendtigen.



Fitnesstraining, was gehort da denn alles dazu?

Bizeps und Brusttraining?
Ich mochte Ihnen mitteilen, dass zum ganzheitlichen
Fitnesstraining schon ein wenig mehr dazu gehort!

Dass gesundheitsorientierte Fitnesstraining setzt sich aus

den folgenden gleichwertigen Komponenten zusammen:
(Andreas Simon, ,Fit fir O Euro” Seite —)

Ausdauertraining Krafttraining
(Herz — Kreislauf — Training) (Kraftausdauer, Muskelaufbau,
Kraftsteigerung)

N/

Gesundheitsorientiertes

Krafttraining \‘

Ernahrung ‘/ Entspannung
(Bedarfsgerecht und (Aktive + passive Regeneration)
vollwertig)

Beweglichkeitstraining Koordinationstraining
(Mobilisation, Dehnen) (Sportmotorische Fihigkeiten
und Tiefensensibilitit)

Realistische Trainingsziele fur regelmaRig,
trainierende Fitness Sportler:

Inhal |Ausmafi Zeit
t

Wie viel davon? In welchem
Um Zeitraum?
was
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es?
Musk |3 - 5 kg Im ersten
elauf Jahr geht es
bau langsamer
Gewi (300 - 500 g 15 - 20 kg Pro Woche
chtsr
eduzi In 12
erung Monaten
gesund
moglich
Bewe [10% Innerhalb 6
glichk Monaten
eit
Verbe
sseru
ng
Ruhe |- 1 Schlag Pro Monat
herzfr
eque (Trainierte
nz haben einen
Abse Ruhepuls
nkun von unter 60
g Schlagen /
min.)
Blutd |10 - 15 mm Hg Systole Ca.l2
rucks Wochen
enku 5 - 10 mm Hg Diastole
ng _ (3 - 4 Std.
(Maximale Blutdrucksenkung|laufen pro
durch  Ausdauertraining, bei|woche.)
erhohten Blutdruckwerten. Bei
zu niedrigem Blutdruck erfolgt|(4 - 6 Std.
Blut |eine Blutdrucknormalisierung). |Radfahren
druc pro Woche)
ksen

loivia




KUIy || ARINR ny pru NY|| = Herz -
abgenommenes Kreislauf -

Korperfettgewebe. Training,
Optimal-
Programm

Siehe Kapitel
Ernahrung
und
Gewichtsred
uktion

(Siehe auch: Fit far 0 Euro, Seite —. Paul Pietsch Verlage. 2010)

Diese Resultate sind bei Optimalbedingungen durchaus
umsetzbar. Auch wenn Sie aus personlichen oder
gesundheitlichen Problemen dieses Ziel nicht ganz erreichen
werden, so werden Sie die positiven Veranderungen spuren!

Internistische Probleme und orthopadische Leiden
verbessern sich.

Trainierbar ist ein Mensch lebenslang!

Eine Durchschnittsperson, die mit Fitnesstraining beginnt,
kann mit einem Kraftzuwachs von 20 % innerhalb von 12
Wochen rechnen!

Die Ausdauerleistungsfahigkeit beim Herz - Kreislauf -
Training kann sich sogar um 25% in 12 Wochen verbessern!

Lassen Sie sich das mal auf Ihrer Zunge zergehen.

Sie konnen viel bewegen, packen Sie es an!

Nachdem Sie sich entschieden haben ernsthaft zu
trainieren, schmieden Sie Ilhren personlichen
Schlachtplan!

Setzen Sie Sich realistische Ziele!



Das geht in etwa so:

o ° Das Ziel muss realistisch sein.

° Es muss in einem fur Sie akzeptablen Zeitraum
umsetzbar sein.

° Es muss begehrenswert sein

° Der Preis (mental und finanziell) sollte bezahlbar sein.
° Vermeiden Sie in lhrer Wortwahl Verneinungen oder
unkonkrete Wunsche!

(¢]

(¢]

o

o

Beispielsweise:
Ziel: Fettabbau, 3 kg_innerhalb von 6 Wochen!

Das ist nun lhr Ziel, Ihr Ziel hat hochste Prioritat. Die_Sahne
Torte wird ins Exil geschickt. Zumindest fur diese Zeit!

Stellen Sie sich genau visuell vor wie Sie sich fuhlen
werden wenn Sie lhr Ziel erreicht haben! SchlieBen Sie Ihre
Augen und stellen Sie sich den Waschbrettbauch vor. Die
bewundernden Blicke der Frauen usw..

Dieser Erfolg_ist nicht mit Geld zu erkaufen! Dennoch
herrscht auch hier das Gesetz der Marktwirtschaft.

Je mehr Erfolg Sie haben wollen, umso mehr mussen Sie
bereit sein zu investieren.

Ihre Wahrung heifSt:

o ° Zeit
o ° Muhe
o ° Disziplin

(Man sagt: ,alles hat seinen Preis. Selbst der Tod, kostet das
Leben!”)

RegelmalSig Sport: 3 - 4 x pro Woche. Verandern Sie lhre
Ernahrungsgewohnheiten - d.h. Verzicht auf zuckerhaltige



