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‘,\/\.‘ Vorwort g.\/:

VON JAN DELAY

Aufgrund meines Jobs, also vor allem wegen der
schweibtreibenden und Gelenke knechtenden Bih-
nenshows, ist eine gewisse Finess fur mich sehr
wichtig.

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

Bis mich irgendwann Seyit ansprach. Das erste Mal
ging es um meine Sneakers — denn wir sind beide
grofe Sneakers-Fans. Danach korrigierte er noch

ab und zu meine Haltung oder die Ausfihrung der
Ubungen. Irgendwann bat ich ihn schlieBlich, 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 fir meine Gelenke. Ich lernte
dabei auch viel tber Trainingsmaoglichkeiten, Zusam-
menhdange und Muskelaufbau.

Seither bin ich groPer SeyitFan. Denn Seyit schafft
es, dir die Wichtigkeit der korrekten Ausfihrung
klarzumachen, ohne die drégen Sportlehrer-Argu-
mente zu benutzen. AuBerdem ist er ein grandioser
Motivator!

Im Prinzip ist es wie in der Schule. Selbst das lang-
weiligste Fach wie Mathe kann Spaf machen, wenn
man einen guten Lehrer hat. Seyit hat es sogar ge-
schafft, mich for Kniebeugen mit Gewicht zu begeis-
tern. Das hatte ich nie gedacht.



‘_\/\.‘ Einleitung

LIEBER LESER,

mit dem Buch bekommst du von mir eine Anleitung,
wie du durch Training ohne Gerdte und mit der
richtigen Emdahrung zu deiner Wunschfigur gelangst.
lch gebe dir meine Erfahrungen weiter — aus knapp
zehn Jahren Personal Training auf professionellem
Niveau. Leistungssportler, Models, aber auch Frei-
zeitsportler mit sportlichen sowie gesundheitlichen
Zielen vertrauen mir taglich als Coach.

Du machtest langfristig Fett verbrennen und Muskeln
formen? Schlank und straff aussehen? Dich gesund
und vital fihlen und deine Leistung auf das nachste
level heben? Dann lasse dich voll und ganz auf
meinen Trainingsplan und meine Erndhrungstipps ein.
Der Erfolg im Anschluss wird dich in deiner Entschei-
dung bestatigen — egal ob du Sportfeinsteiger oder
bereits Fitnessprofi bist.

Zum Thema Fitness existiert ein ganzes Universum an
Informationen. Aber welche davon sind wirklich wert-
voll und welche wirken deinem Ziel eher entgegen?
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Als Nicht-Experte kann man im heutigen Medien-
dschungel zwischen wirkungsvollen und wirkungslo-
sen Nachrichten nur schwer differenzieren. Deshalb
mochte ich dir mit diesem Buch meine volle Kompe-
fenz zur Verfigung stellen, damit du Klarheit dariber
bekommst, welche Methoden tatscichlich effekfiv und
zielfihrend sind. Du kannst dich ganz darauf verlas-
sen, mit diesem Buch ein Fitohne-Gerate-Programm
auf hochstem Qualitatslevel 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









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 Gliick pur bereiten.
Sport ist eine Lebenseinstellung, die fiir das Licht, das sie verbreitet,
nur eine einzige Bedingung an ihre Anhénger stellt:
absolute Hingabe. Sei bereit, beim Sport 100 Prozent zu geben und
Uber deinen Schatten zu springen. Du bist bereit2
Dann heif3t es fir dich ab jetzt: NO EXCUSES!
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Do it right or do it better!

+From Zero to Hero” ist das Motto von Personal Coach Seyit Shobeiri, denn mit seinem
revolutiondaren 21-Tage-Trainingsprogramm wirst du garantiert fit und schlank! Daflr hat er
innovative und effektive Ubungen aus den Bereichen Functional und Plyometrics Training sowie
Natural Gymnastic aus dem Kampfsport designt und zusammengestellt. Das Beste daran:
Coach Seyit trainiert mit dir, als ob er personlich in deinem Wohnzimmer stehen wirde. Jeden
Tag bekommst du dein Power-Workout, Rezepte fir Frihstlck, Mittag- und Abendessen sowie
einen Motivationstipp. Dazu findest du hier wichtiges Trainingswissen und alles, was du Uber
Superfoods wissen musst, sodass es nun wirklich keine Ausreden mehr auf dem Weg zum
Superbody gibt!



