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—WUSSTEST DU...

... dass es nur zwei Dinge in deinem Leben gibt, die daruber entscheiden, ob du das
bekommst, was du dir winschst? Es sind deine Gedanken und deine Handlungen.

Deswegen sind dein Kopf und dein Korper so wichtig: In deinem Kopf entwickelst du
die Gedanken, die du mit deinem Korper ausfuhrst, um all deine Ziele zu erreichen.

Dein klarer Kopf und dein starker Korper formen deine Erfolge, dein Glick und damit
dein Leben. Und der einzige Mensch, der deinen Kopf klar und deinen Korper stark
machen kann, bist DU SELBST - niemand sonst.

Das ist eine unglaubliche Chance und ich mochte dir nun helfen, sie zu nutzen.

Viel Spal3 und vor allem viel Erfolg

wunscht dir dein

Detlef




Es geht los! »»




DER WEG
ZU DEINEM
BESTEN ICH

Dein Korper ist die Basis fur alles andere.

Er ist das, was deine Erfolge in anderen
Bereichen erst moglich macht. Und ein
starker Korper sorgt fur einen klaren Kopf

und fur ein erfolgreiches Leben.

Was sind deine Ziele?

Doch jetzt verstehe mich bitte nicht falsch.
Natdrlich ist es wichtig, dass du wertvolle
Charaktereigenschaften hast, deine Mit-
menschen mit Respekt behandelst und
Menschen nicht nur nach ihrem Aussehen
oder ihrem Gewicht beurteilst! Aber:

»Wenn du dich in deinem Korper
nicht woblfiiblst, dann wirst
du dich auch in deinem Leben
nicht wobl fiiblen.«

Bevor du anfangst, mit diesem Buch zu
arbeiten, frage dich einmal, was fur dich
Erfolg im korperlichen Bereich genau bedeu-
tet. Fur den einen ist es eine schlanke Figur,
fir den anderen ist es mehr Muskelmasse
oder mehr Energie oder Gesundheit.

Denn jeder Mensch hat ein eigenes optima-
les inneres Bild von sich. Und genau dieses
Bild werden wir beide zusammen mit diesem
Buch fir dich in der Realitat erarbeiten.
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Wie du dieses Buch fur dich

nutzen kannst

Ich freue mich wirklich sehr, dass du mein
Buch in den Handen haltst und diese Zeilen
liest. Denn das gibt dir die Moglichkeit, das
Beste aus deinem Leben herauszuholen -
das Beste, was du dir fur dich wunschst!

Ich habe mich ganz bewusst fur Be your Best
als Titel entschieden, denn er enthalt genau
das, worum es mir auf den nachsten Seiten
fur dich geht: dass du mit einem starken
Korper und einem klaren Kopf alle Ziele
erreichst, die du erreichen mochtest.

Ich weil3 naturlich nicht, wo du gerade

stehst oder in welcher Situation du bist. Und
ich weifd auch nicht, was genau du an deinem
Leben andern und verbessern mochtest. Was
ich aber weil3, ist, dass es ganz bestimmte
Erfolgsprinzipien gibt, die die Grundlage fur

ein erfulltes und glickliches Leben bilden.

Bitte mache dir eine Sache bewusst: Erfolg-
reich zu sein, ist Gberhaupt nicht so schwie-
rig, wie du vielleicht gerade noch denkst.

Du musst nur wissen, auf welchen Schritten
echter Erfolg basiert.

Ich mochte dich im symbolischen Sinn an

die Hand nehmen und mit dir gemeinsam

die funf Schritte eines jeden Erfolgsprozes-
ses gehen. Aus diesem Grund steht im ersten
Teil dieses Buches dein klarer Kopf im Vor-
dergrund. Jedem der funf Erfolgsschritte ist
dabei ein eigenes Kapitel gewidmet.

Im zweiten Teil geht es dann um deinen
starken Karper. Ich zeige dir die effizientes-
ten Ubungen und Work-outs, mit denen
du dich in Form bringst und fit machst.
Dazwischen findest du immer wieder Tipps
und Gedanken, die mir sehr oft geholfen
haben und die auch dir helfen konnen.
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DIE FUNF SCHRITTE

Schritt 1: Deine Vision

Wie du dein Ziel findest, fur
das du brennst und das dich

glucklich und erfolgreich macht
(mehr dazu ab Seite 16).

Schritt 2: Dein Glaube

Wie du die Uberzeugung entwickelst,
dass du in der Lage bist, dieses Ziel zu
erreichen (mehr dazu ab Seite 22).

Schritt 3: Deine Entscheidung

Wie du dich deinem Ziel gegen-
uber verpflichtest, damit Aus-
reden keine Chance mehr haben

(mehr dazu ab Seite 26).

Schritt 4: Dein Weg

Wie du deinem Ziel immer naher-
kommst, auch wenn Herausfor-

derungen und Probleme auf dich
warten (mehr dazu ab Seite 32).

Schritt 5: Dein Erfolg

Wie du dein erreichtes Ziel dazu
nutzen kannst, um weitere Erfolge
in deinem Leben anzustoflen

(mehr dazu ab Seite 38).

15






»DIE IDEALMASSE EINES MENSCHEN:
_HUMORVOLL CHARMANT N




BRUST &
OBERER RUCKEN
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% ' 1. Stelle dich eine gute Armlange entfernt
or eine Wand. Lehne dich vor und leg deine.
andflachen an die Wand, etwas mehr als

zen zeigen nach oben. Deine Fif3e sind
wschulterbreit voneinander entfernt, die Knie

?‘mei__cht ge;Eeugt. \

. 2. Beuge beide Arme, bis dein Kopf fast . <=
“die Wand berii_'l’-irt_._ Dein Rucken bleibt wehiri
gerade und'dein Kopf bildet die Verlan-

gerung deiner Wirbelsatle.

3. AnschlieBend driickst du dich wieder
von der Wand weg, ohne die Arme ganz
durchzustrecken.
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Beine & Po

S==RUcken & Schultern

s Brust & oberer Riicken
““Bauch & Co

—Unterer Rucke

Arme

Work-outs




SKORPION

1. Gehe in die Standard-Liegestitzposition wie auf Seite 90 oben beschrie-
ben. Spanne nun deinen Bauch an und beuge deine Arme. Dein Gewicht sollte
moglichst auf den Handen ruhen.

2. Hebe den rechten Ful an, beuge dein Bein und fiihre den Ful so weit wie
moaglich in Richtung Ricken. Deine Hifte und dein Oberkorper dirfen sich

dabei leicht drehen, deine Schultern bleiben aber gerade und parallel zum Boden.

3. Fihre deinen Fuld langsam wieder zuriick und strecke deine Arme durch,
bis du wieder in der Ausgangsposition bist. Jetzt folgt das linke Bein.




SPINNE

1. Gehe in die Ausgangsposition fur einen Liegestitz. Deine Arme
sind im 90-Grad-Winkel gebeugt und befinden sich auf Schulter-

hohe neben deinem Korper.

2. Beuge nun das rechte Bein an, drehe es leicht und versuche, dein
Knie so weit wie moglich in Richtung Schulter zu fuhren.

3. Gehemitdem Beinindie Ausgangsposition zurtick und wiederhole
die Bewegung mit links.



ALLE WORK-OUTS
AUF EINEN BLICK

Wenn du wenig Zeit hast oder bis jetzt
noch nicht so erfahren bist in der sinn-
vollen Zusammenstellung von Ubungen,
dann sind meine Be-Your-Best-Work-
outs genau das Richtige fur dich! Ich
habe dir mehrere Ubungsfolgen zusam-
mengestellt. Sie sind nicht so umfang-
reich — kosten dich also keine Unmengen
an Zeit —, aber: Sie sind trotzdem effek-
tiv! Auch die Zahl der Wiederholungen
und Satze, die du davon machen solltest,
um dein spezielles Trainingsziel zu errei-

chen, habe ich dir angegeben.

Welches Work-out spricht dich an?

Hier sind sie alle auf einen Blick:

Einsteiger: Woche 1 bis 3: Das empfehle ich
dir, wenn du bisher noch ziemlich ungeubt

bist. Es beginnt auf Seite 156.

Advanced: Woche 4 bis 6: Das schlie3t du
an das Einsteigertraining nach 3 Wq;hen an
oder du beginnst hier, wenn dir die Ubungen
fir die Wochen 1 bis 3 zu leicht sind. Los
geht’s auf Seite 162.

Professionals: Woche 7 bis 9: Das ist die
letzte Stufe des Einsteigerprogramms. Damit
forderst du dich schon heraus. Wenn du das
mochtest, starte auf Seite 166.

Zu jedem Work-out gehort ein
Warmup, denn wenn du mit kalten,
steifen Muskeln direkt ins Training

einsteigst, hast du die Verletzung
quasi mitgebucht.

Aullerdem schaffst du die
Ubungen dann nicht gut - und
verlierst vermutlich schnell den Spal3
an dem Work-out.

Wenn du mal wenig Zeit hast,
lass lieber eine Ubung weg als

das Warm-up.

Core-Work-out: Mit Core bezeichnet man
die stabile Korpermitte

Bauch-Beine-Po-Work-out: Das ist das be-
liebteste Programm der Damenwelt, aber es
nutzt Mannern naturlich genauso wie Frauen.

Es fangt auf Seite 170 an.

Sixpack-Work-out: Du wolltest schon immer
einen Waschbrettbrettbauch? Dann bist du
auf Seite 176 richtig.

Oberkorper-Work-out: Du findest dich
etwas schwach auf der Brust? Dann passt
das Training fur den gesamten Oberkorper

ab Seite 180.
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