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Kurzbeschreibung

Wenn es um sportliche Leistung geht, entscheiden am Ende oft kleine Faktoren tiber Sieg oder Niederlage,
Uber Erfolg oder Nichterfolg. So setzt sich nicht einfach der Athlet mit dem gréften Trainingsumfang durch,
sondern derjenige, der optimal, aber nicht mehr als nétig trainiert, der gut und erholsam schiéft, sich
leistungsfordernd ernghrt und mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgt ist. Nicht selten lassen sich mit
kleinen Anpassungen im Trainings- oder Erndhrungsplan L eistungstiefs verhindern und kérperliche
Schwéchen ausgleichen. Der Stuttgarter Profitrainer Wolfgang Unsold ist derzeit einer der gefragtesten
Experten, wenn es um leistungsorientiertes Kraft- und Konditionstraining geht. Der erfahrene Personal
Trainer und Strength Coach, der bel Trainerlegende Charles Poliquin studiert hat, betreut europaweit die
meisten Spitzensportler, darunter viele FulRballer sowie UFC-Fighter Peter Sobotta, Jiu-Jitsu-Weltmeisterin
Romy Korn und 100-Meter-Sprinter Sven Knipphals. In diesem Buch versammelt er seine besten Ratschlége
und Strategien fur maximalen Trainingserfolg, darunter viele innovative, aber wissenschaftlich belegte und
praxiserprobte Geheimtipps. In den drei Kapiteln Training, Erndhrung und Schlaf erklért Unsold, mit
welchen kleinen oder grof3en Verénderungen in Tagesablauf, Trainingsroutine und Speiseplan der Leser
seine sportliche Leistung maximieren kann. Er hat eine unverzichtbare Sammlung an wertvollen Tipps fur all
jene zusammengetragen, die beim Training mehr erreichen wollen, vom ambitionierten Sportler Gber den
Profiathleten bis hin zum Trainer. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Wolfgang Unsold ist einer der gefragtesten Trainer im Profisport. In seinem Trainingszentrum Y our Personal
Strength Institute in Stuttgart bietet er Personal Training und Beratung sowie Seminare und
Trainerlizenzierungen an. Er hat mit Gber 100 Athleten aus den verschiedensten sportlichen Disziplinen
gearbeitet und ist durch seine herausragenden Trainingserfolge weltweit bekannt geworden. 13 seiner
Athleten haben an den Olympischen Spielen 2014 in Sotschi teilgenommen. Er hat diverse Fachartikel in
verschiedenen Sprachen verdffentlicht und in einer Vielzahl von Landern Seminare gehalten.
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