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Kurzbeschreibung

Fit ohne Geréte ist die erfolgreichste und effizienteste Fitnessformel unserer Zeit. Millionen Menschen
weltweit trainieren nach Mark Laurens bewahrtem Konzept: gerétefrei, an jedem beliebigen Ort und nur mit
dem eigenen K érpergewicht als Widerstand. Dieses neue Intensivprogramm ist noch viel einfacher
umzusetzen und eigens dafUr konzipiert worden, in drei Monaten das Maximum aus dir herausholen. Dafur
musst du keine Ubungen und Trainingspldne zusammenstel len, denn die 90tagechal lenge gibt Tag fiir Tag
genau vor, was und wie trainiert werden soll. Dazu enthélt sie ein optimal auf das Programm abgestimmtes
Erndhrungskonzept und Lifestyletipps von Fitnessguru und Bestsellerautor Mark Lauren. Nun heil3t es
dranbleiben! In 90 Tagen wirst du staunen, welch grof3artige V eranderungen mit Bodyweighttraining und der
richtigen Erndhrung in so kurzer Zeit maglich sind. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Mark Lauren ist zertifizierter Sportausbilder beim amerikanischen Militér und hat in dieser Funktion Gber
700 Elitesoldaten auf ihren Einsatz bei Special Operations vorbereitet. Er ist standig unterwegs und lebt
Uberall dort, wo er als Trainer und Ausbilder gebraucht wird. Nebenbei trainiert er Triathlon und Muay Thai.
Im Thaiboxen kdmpft er auf Profiniveau. Sein Buch Fit ohne Geréte gehort zu den bestverkauften deutschen
Fitnessbiichern im Jahr 2011.

Julian Galinski, geb. 1982, ist ausgebildeter Sportredakteur und Fitnesstrainer. Er arbeitet unter anderem fir
die Suddeutsche Zeitung und Sport1.de. Neben Ballsport und Bergsteigen gehort seine Leidenschaft vor
allem Fitness- und Gesundheitsthemen.
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