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FROM ZERO TO HERO

… ist das Motto von Personal Coach Seyit, denn mit seinem revolutionären 21-Tage-Trainingsprogramm wirst du garantiert fit und schlank! Dafür hat er innovative und effektive Übungen aus den Bereichen CrossFit, American Football und dem Kampfsport designt und zusammengestellt. Das Beste daran: Coach Seyit trainiert mit dir, als ob er persönlich in deinem Wohnzimmer stehen würde, sodass es nun wirklich keine Ausreden mehr auf dem Weg zum Superbody gibt!

  


 

Mehr geht nicht:


Power-Workout für 21 Tage mit Rezepten für Frühstück, Mittag- und Abendessen sowie Motivationstipps

  
 


 

Härter geht nicht:


fundiertes Trainingswissen plus zahlreiche Übungen, detailliert Step by Step erklärt

  
 


 

Gesünder geht nicht:


Superfoods für gefüllte Nährstofftanks und einen kraftvoll-definierten Körper

  
 


 

Gibt’s nicht geht nicht:


Coach Seyit kennt alle Ausreden und weiß, warum jede einzelne ein NO verdient

 

 


  
 
 


 
KEINE ZEIT FÜR AUSREDEN

  

Work hard, train harder


 

  


 Auch im stressigen Arbeitsalltag findet JEDER Zeit, um vor oder nach der Arbeit zu trainieren. Ich habe diese Übungen ausgewählt, weil du sie schnell zu Hause durchführen kannst. Du brauchst keine Geräte und musst nicht vor die Tür. Die Übungen sind auch als Basis-Workout geeignet, das du, wenn du NO EXCUSES! gelesen und durchtrainert hast, übernehmen und mit zusätzlichen Outdoor-Einheiten ergänzen kannst.

  


 Was die Ernährung betrifft, möchte ich dir empfehlen, dir Lunchboxen zuzulegen und vorzukochen. So kommst du nicht in Versuchung, in der Mittagspause vom Ernährungsplan abzuweichen, nur weil nichts von dem angeboten wird, was du essen solltest. Gare dir etwas Gemüse plus Hähnchenfleisch und koch dir zwei bis drei Eier hart. Eine zweite Dose füllst du mit Obst. Dazu mindestens zwei Liter Wasser am Tag und du bist gut versorgt. Wenn du dann noch irgendwo einen Salat auftreibst oder einen Vitaminshake trinkst – perfekt.

  

Relax the mind, not the muscles


 

  


 Reisen ist für viele das größte Glück im Jahr. Kann ich verstehen. Ich arbeite hart und viel, stehe noch vor dem Bäcker auf und gehe oft erst um Mitternacht ins Bett. Und deshalb lasse ich im Urlaub alles, was mich im Alltag nervt, daheim. Aber doch nicht mein Workout!

  


 Nicht so einfach im Urlaub? Du willst endlich mal ausschlafen? Kannst du gern machen. Aber du hast bestimmt irgendwann am Tag eine halbe Stunde Zeit, um zu trainieren. Du brauchst keine Geräte, keinen besonderen Ort. Nur dich. Das solltest du dir wert sein. Außerdem: Wer will schon sein Sixpack, das er sich hart antrainiert hat, gerade im Urlaub mit Sonne und Strand verlieren?

  


 Und was ist mit der Ernährung? Wenn du im Hotel untergebracht bist, sieh am Büfett einfach genauer hin. Es gibt IMMER Gemüse und es gibt auch IMMER Fleisch. Verhalte dich so, wie ich es empfehle: Verzichte auf unnötige Kohlenhydrate, lege den Schwerpunkt auf Obst, Fleisch und Gemüse, keine Softdrinks, sondern Wasser. Dazu täglich Sonnenlicht, viel frische Luft und Meerwasser auf deiner Haut – du wirst unglaublich gesund und fit wieder nach Hause kommen. Also: Zieh durch! NO EXCUSES!


 

 

  
 



  
 
 


 SEYIT ALI SHOBEIRI

GELA BRÜGGEMANN
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    Vorwort    


 
VON JAN DELAY

Aufgrund meines Jobs, also vor allem wegen der schweißtreibenden und Gelenke knechtenden Bühnenshows, ist eine gewisse Fitness für mich sehr wichtig.

So trieb es mich ins Fitnessstudio, wo ich meinen Sporteinheiten frönte. Samt Anfängerfehlern, wie falscher Haltung, Halbherzigkeit oder zu vielen Wiederholungen, und manche Übungen machte ich für einen zu langen Zeitraum. Ich ahnte bereits, dass mein Training nicht so wirklich effektiv sein konnte, weil ich auch keine echten Erfolge spürte.

Bis mich irgendwann Seyit ansprach. Das erste Mal ging es um meine Sneakers – denn wir sind beide große Sneakers-Fans. Danach korrigierte er noch ab und zu meine Haltung oder die Ausführung der Übungen. Irgendwann bat ich ihn schließlich, mir ein Programm zusammenzustellen. Und das war super! Ganz anders als alles, was ich bisher kannte. Um ehrlich zu sein: Anfangs war es ziemlich hart und trotzdem super für meine Gelenke. Ich lernte dabei auch viel über Trainingsmöglichkeiten, Zusammenhänge und Muskelaufbau.

Seither bin ich großer Seyit-Fan. Denn Seyit schafft es, dir die Wichtigkeit der korrekten Ausführung klarzumachen, ohne die drögen Sportlehrer-Argumente zu benutzen. Außerdem ist er ein grandioser Motivator!

Im Prinzip ist es wie in der Schule. Selbst das langweiligste Fach wie Mathe kann Spaß machen, wenn man einen guten Lehrer hat. Seyit hat es sogar geschafft, mich für Kniebeugen mit Gewicht zu begeistern. Das hätte ich nie gedacht.

  
 

Jan Delay


 

 


 
    Einleitung    


 
LIEBER LESER,

mit dem Buch bekommst du von mir eine Anleitung, wie du durch Training ohne Geräte und mit der richtigen Ernährung zu deiner Wunschfigur gelangst. Ich gebe dir meine Erfahrungen weiter – aus knapp zehn Jahren Personal Training auf professionellem Niveau. Leistungssportler, Models, aber auch Freizeitsportler mit sportlichen sowie gesundheitlichen Zielen vertrauen mir täglich als Coach.

Du möchtest langfristig Fett verbrennen und Muskeln formen? Schlank und straff aussehen? Dich gesund und vital fühlen und deine Leistung auf das nächste Level heben? Dann lasse dich voll und ganz auf meinen Trainingsplan und meine Ernährungstipps ein. Der Erfolg im Anschluss wird dich in deiner Entscheidung bestätigen – egal ob du Sporteinsteiger oder bereits Fitnessprofi bist.

Zum Thema Fitness existiert ein ganzes Universum an Informationen. Aber welche davon sind wirklich wertvoll und welche wirken deinem Ziel eher entgegen? Als Nicht-Experte kann man im heutigen Mediendschungel zwischen wirkungsvollen und wirkungslosen Nachrichten nur schwer differenzieren. Deshalb möchte ich dir mit diesem Buch meine volle Kompetenz zur Verfügung stellen, damit du Klarheit darüber bekommst, welche Methoden tatsächlich effektiv und zielführend sind. Du kannst dich ganz darauf verlassen, mit diesem Buch ein Fit-ohne-Geräte-Programm auf höchstem Qualitätslevel zu erhalten – auf der Basis neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse und vieler Jahre erfolgreich erprobter Praxis.

Jetzt liegt es an dir, das Wissen aus dem Buch aufzunehmen und es umzusetzen. Alles beginnt im Kopf. Wenn du jeden Tag daran glaubst, dass du es schaffen wirst, dann wirst du deine Ziele erreichen.

Dein

  
 
Coach Seyit

 

 

  
 



  
 
 


  
FRoM ZERO TO HERO

 Sport ist mit nichts auf dieser Welt vergleichbar.

Er kann das Beste, was in dir steckt, aus dir herausholen.

Er kann dich in den Abgrund sehen lassen und dir dann wieder Glück pur bereiten. Sport ist eine Lebenseinstellung, die für das Licht, das sie verbreitet, nur eine einzige Bedingung an ihre Anhänger stellt: absolute Hingabe. Sei bereit, beim Sport 100 Prozent zu geben und über deinen Schatten zu springen. Du bist bereit?

Dann heißt es für dich ab jetzt: NO EXCUSES!

  
 


 

 

  


 
ARE U READY?

Die beiden wichtigsten Faktoren für sportlichen Erfolg sind WILLE und die Fähigkeit, auf das eigene Herz zu hören. Mit diesen Eigenschaften im Gepäck kann jeder (nicht nur) im Sport nahezu jedes Ziel erreichen. Du musst nur eines dafür tun: regelmäßig trainieren! Du willst deinen Traumkörper? Dann hör auf, zu träumen, und fang an, daran zu arbeiten. Nach einiger Zeit wirst du merken, dass Sport dir weit mehr bringt. Viele der wichtigsten Voraussetzungen für ein zufriedenes Leben werden parallel zum Training einfach mitgeliefert: Gesundheit, Gelassenheit und glückliche Momente im Alltag.

Ich stamme aus einer iranischen Immigrantenfamilie, die vor knapp 30 Jahren nach Deutschland kam. Meine Eltern mussten hier wieder bei null anfangen. Trotz aller Bescheidenheit in materieller Hinsicht haben es meine Eltern in ihrer Erziehung nie an Liebe und Zuversicht oder an Disziplin und Ehrgeiz fehlen lassen. Und ich war bei Weitem kein einfaches Kind. Ich würde mich vorsichtig als seeeeehr aktiv bezeichnen. Na gut: Ich war hyperaktiv!

  
 
Sport ist meine Medizin

 

 

 Im Sport fand ich, was ich brauchte. Mit sechs Jahren landete ich das erste Mal auf einer Judomatte. In jeder freien Minute nach der Schule spielte ich Fußball. Mit zehn Jahren entdeckte ich Taekwondo, war relativ schnell erfolgreich bei Jugendturnieren und nahm an professionellen Wettkämpfen teil. Mit 16 Jahren kam schließlich das Krafttraining dazu. Mein Know-how durch Training und Wettkämpfe, aber auch mein großer Bekannten- und Freundeskreis sowie meine Erfahrungen mit unzähligen Kunden aus unterschiedlichen Schichten und verschiedenen Berufen haben mir eine gute Menschenkenntnis verschafft. Deshalb sage ich aus Überzeugung, dass Stärke, Disziplin und Ehrgeiz Eigenschaften sind, die in jedem von uns stecken. Ich habe sie jedenfalls bisher in jedem meiner Mitmenschen und Kunden gesehen. Es sind Anlagen, die uns die Evolution mitgegeben hat, um das Überleben unserer Art zu sichern. Bei manchen Menschen nimmt man sie sofort wahr, bei anderen sind sie etwas verschüttet, aber sie sind da – bei jedem!

Mein Lebenslauf und mein Drang nach Aktivität haben dafür gesorgt, dass diese Eigenschaften bei mir besonders stark ausgeprägt sind. Aber eigentlich ist es egal, wo du aufgewachsen bist oder wo du herkommst. Denn meine Geschichte ist keine besondere. Millionen Menschen aus Krisengebieten, Dritte-Welt-Ländern mit Hungersnöten und Naturkatastrophen haben ein viel härteres Schicksal. Ich kann einfach nur dankbar sein, dass ich meinen Weg gefunden habe – meine Bestimmung.

Aber die kommt nicht mit der Post und den Bizeps gibt es nicht bei Amazon. Wenn du abnehmen, Muskeln aufbauen und ein Athlet sein willst, musst du dir dieses Ziel mit Ehrgeiz, Disziplin und wachem Verstand erkämpfen. Sport schult diese Eigenschaften wie nichts anderes auf der Welt. Sport hilft dir, zu dem zu werden, wer du wirklich bist. Wenn du dann feststellst, dass du Sportler werden willst – dann ist es so. Es kann genauso gut sein, dass du merkst, wie gut der Sport dir dabei hilft, einen anderen Lebensweg mit mehr Leichtigkeit und Erfolg zu gehen. Welcher Weg für dich der richtige ist, kannst nur du selbst herausfinden. Ich werde dich ein Stück begleiten und dir mit meiner Methode zu mehr Kraft, einer besser proportionierten Figur, einem guten Körpergefühl und mehr Zufriedenheit verhelfen. Was wir dafür brauchen, ist dein voller Einsatz. Dafür musst du ALLES geben, was in dir steckt.

  
 
Why Sports?

 

 

 Es gibt unendlich viele gute Gründe, Sport zu treiben. Leider finden die Menschen oft genauso viele Gründe, keinen Sport zu treiben. Aber wenn du dich dafür entscheidest, diesen Weg mit mir zu gehen, heißt es ab jetzt: NO EXCUSES!

Nur wenn du alles gibst, kann Sport seine Wirkung entfalten. Dann hilft Sport dir auch in deinem Alltag. Ich verspreche dir: Die Veränderungen an deinem Körper und deiner Lebenseinstellung lässt du nicht in der Umkleidekabine im Fitnessklub zurück. Du nimmst sie mit, machst deine Welt zu einem besseren Ort und dich zu einer besseren Version deiner selbst. Das ist eine Auswahl der Hauptbenefits, die Sport dir bringt:

 Sport macht gesund

 Sport ist so gesund, dass ich mehrere Bücher nur über dieses eine Thema schreiben könnte. Ich möchte mich aber kurz fassen, damit wir noch genug Platz für den Trainingsplan haben. Sport verbessert die Funktionen des Herz-Kreislauf-Systems, senkt das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko, verringert die Dosis nahezu jeder Medikation, vor allem bei Krankheiten wie Diabetes oder Erkrankungen, die mit Entzündungen einhergehen. Sport verbessert dein geistiges Leistungsvermögen, was vor allem mit der erhöhten Sauerstoffzufuhr im Blut und der damit besseren Durchblutung des Gehirns zusammenhängt. Sport baut Muskeln auf und schützt so dein Skelettsystem bei Unfällen, die übrigens viel seltener passieren, weil Sport auch deine Balance und die Geschmeidigkeit schult. Und so könnte es endlos weitergehen.

 Sport macht dich selbstbewusst

 Wenn du dein Trainingsziel erreichst, Fortschritte im Sport erzielst, siehst, wie sich dein Körper so verändert, wie du ihn dir wünschst, macht dich das selbstbewusst. Denn du spürst, dass du die Kraft hast, etwas zu verändern. Nicht zuletzt macht Sport dich natürlich auch deshalb glücklich, weil du deinen Körper schön findest und weißt, dass andere dich dafür bewundern. Wer sich sexy fühlt, strahlt die Sicherheit und das gute Körpergefühl auch aus – schließlich hast du ja viel dafür getan und jeden Tag trainiert.

 Sport macht glücklich

 Wer sich viel bewegt, regt die Produktion der Glückshormone an. Außerdem meldet der Körper automatisch ein Bedürfnis nach den Lebensmitteln, die genau die Mineralstoffe und Spurenelemente enthalten, die er braucht – und die gibst du ihm. Heißt: Du wirst gesünder und ausgeglichener. Und in einem gesunden und glücklichen Körper wohnt ein gesunder und glücklicher Geist.
    ...





Ende der Leseprobe
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