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Power-
QUEST

Körperfett effektiv abspecken
Form optimieren
Pure Kraft und Qualitätsmuskulatur aufpacken

Praxisfragen und Antworten

Peaktraining +++ Die perfekte Kämpfer-Diät +++ Motivation und mentale Power

J. Reis mit einem 
persönlichen 
Rekordwert von 
3,2 % Körperfett 
bei gleichzeitigem 
Muskelaufbau 
im Herbst 2007

stark  ·  athletisch  ·  messerscharf definiert

Das große Fragen- & Antwortenbuch für Insider
• Welche Trainings- und Ernährungsstrategien führen zu optimalen, fettfreien Aufbauresultaten?

•	 Wie oft und wie intensiv soll ich trainieren?

• Gym, Kettlebells, oder eigenes Körpergewicht – Was sind die effektivsten Übungen,
Techniken und Workoutstrategien um stark und stärker zu werden?

• Wie praktizieren Vollprofis die Kämpfer-Diät und wie supplementieren sie? Wo liegt das
Limit der maximalen Kohlenhydrate- und Kaloriengrenze für »puren Muskelzuwachs«?

• Gelten die Gesetze der Kämpfer-Diät ebenso für »große, schwere Jungs«
und sind sie zum Masseaufbau geeignet?

• Von hochwirksamen NLP-Techniken über gezielte Kinesiologie bis zur futuristischen Laser-
therapie		: Wie bringen die »Nebenfronten« der Profis auch mich zu meinen Kraftsportzielen?

• Was sind die besten Wege, das Körperfett auf messerscharfes »Sixpackniveau« zu senken
und zu halten? Meine individuelle, perfekte Low-Body-Fat Kraftsporternährung – was,
wann und wie viel soll ich essen?

• Wie finde ich meinen Trainings- und Lebensstil für dauerhafte Passion und Motivation?

Dies sind nur einige der spannenden Leserfragen, die Jürgen Reis in Power-Quest direkt
beantwortet. In leicht zu lesendem Dialogstil geschrieben, bildet das Buch eine wahre
Fundgrube von Tipps, Fakten und individuellen Lösungen. Praxisgerecht sofort starten:
Mit handfesten Trainingsplänen, einfachen Nichtkoch-Rezepten, konkreten Mental-
techniken sowie erstmals und exklusiv: Original Tages- und Wochenplänen von Jürgen Reis
aus allen Aufbau- und Peak-Phasen 2006 und 2007.

Power-Quest  : direkt – hardcore – unzensuriert !

»Jürgen Reis ist einer der motiviertesten und sachkundigsten Weltklasse-Athleten, 
die ich kenne. Nutzen Sie sein Wissen und profitieren Sie 100%ig davon.«
Clarence Bass, Autor der Ripped-Reihe, Lean For Life, Challenge Yourself und Great Expectations
1. Platz Mr. Past 40 USA, Most muscular Man award

Autor Jürgen Reis – Die Facts

Geburtsdatum: 13. August 1976
Body: 54 kg Wettkampfgewicht 

56 kg Off-Season bei 1,71 m
Mind: Kraftsport-Autor 
(»Das Peak-Prinzip«, Peak Power, Peak-Time) 
geprüfter BSA Leistungssport Body-Trainer 
ausgebildeter WIFI-Trainer und -Coach 
geprüfter NLP-Practitioner nach DVNLP
Staatlich geprüfter Leistungssportlehrwart

Leistungen im Wettkampf (Schwierigkeitsklettern)
· Halbfinalplatzierungen bei den Weltmeisterschaften 

Aviles (Spanien) und Weltcup Valence (Frankreich) 
im September und November 2007

· 9. Platz 18. Int. Masters Serre Chevalier (FRA) Juli 2007
· 2. Platz Österr. Cup Vöcklabruck April 2007
· 2. Platz edelrid-Masters Ottobeuren November 2006
· 26. Platz Weltcup Gesamtwertung 2006
· Österreichischer Vizestaatsmeister 2006
· 15. Platz Weltcup Marbella September 2006
· 10. Platz Kletter-Weltcup Singapur August 2002

von Jürgen Reis,

dem Autor der 

Fitness-Bestseller

Das Peak-Prinzip

Peak Power

Peak-Time

juergenreis.comPower-Quest.cc





Stimmen über Power-Quest

Jürgen Reis imponiert mir von Jahr zu Jahr mehr. Mit seinen Büchern wächst sein 
Wissen, genau wie sein Körper. Somit profitiert natürlich auch der Körper des Lesers, 
der von dieser Fundgrube Nutzen zieht. Es ist äußerst interessant festzustellen, 
wie man über ihn Kontrolle erreichen kann. Schade, dass dieses Know-How zu mei-
ner aktiven Zeit noch nicht vorhanden war.
Marc Girardelli, 5-facher Gesamtweltcupsieger – www.marcgirardelli.com

Ich sage nur: »State of the Art« für jeden ambitionierten Kraftsportler. Endlich ein 
Hardcorebuch auch am deutschsprachigen Markt. Jürgen Reis schreibt unverblümt, 
was im Hochleistungssport Sache ist. Setzen Sie auch als Nichtprofi auf Power-
Quest, werden und bleiben Sie bärenstark und entwickeln Sie Ihren athletischen 
Traumkörper!
Valentin Tschebrukow, Weltcup-Sieger im Ringen und Kettlebell-Experte 
www.bodyfit-schule.com

Die Zeit für Power-Quest war mehr als reif, nun ist es endlich da: Durch konse-
quente Kommunikation mit seinen Lesern gelingt Jürgen Reis ein Buch, das kaum 
mehr Fragen offen lässt – mit einer Praxisnähe von absolutem Seltenheitswert. 
Detailliert und glaubhaft werden hier die am häufigsten gestellten Fragen aus den 
bisher veröffentlichten Bänden beantwortet – eine wahre »Schatztruhe« für Insi-
der, die Quintessenz aus Peak-Prinzip, Peak Power und Peak-Time. Eine Pflichtlek-
türe für alle Fans des High-Intensity-Trainings!
Andreas Bindhammer, Weltcupsieger Sportklettern  
www.andreas-bindhammer.de

Mit seinem vierten Buch liefert Jürgen Reis die perfekte Ergänzung zu den drei Peak-
Vorgängern. Vermittelten diese einen umfassenden Einblick in seine erfolgreiche 
Trainingsstrategie samt dazu passender Ernährung, so beantwortet Power-Quest 
in Form eines FAQs auch die letzten offenen Fragen, die ein ambitionierter Sportler 
vielleicht noch hatte. Power-Quest aber nur als Fragen- und Antworte-Wegweiser 
zu sehen, würde diesem Buch nicht gerecht, bietet es doch auch für Peak-Neuein-
steiger quasi ein privates Seminar mit Jürgen Reis, bei dem er alle Informationen 
für den erfolgreichen Weg zur Bestform vermittelt, doch gleichzeitig auch die Fall-
stricke aufzeigt und mit so manchem Mythos schonungslos aufräumt. Abgerundet 
wird dies mit den passenden Plänen für Training und Ernährung. Ein Buch, das ich in 
einem Stück durchgelesen habe, was ich wirklich nicht von vielen behaupten kann.
Erik Dreesen Bodybuilding-Autor und international erfolgreicher Trainer 
www.bambamscorner.com



Fragen und Antworten zum Thema Krafttraining? Jürgen Reis bietet auf 230 Seiten 
pures, ausgetüfteltes Leistungssportwissen. Meines Wissens erst- und einmalig 
auf dem deutschen Buchmarkt sind die 1:1-Trainingspläne direkt aus dem Kraft-
sport-Profitum. Natürlich ist diese »Trainings-Kost« wieder nichts für alle, die nach 
dem leichten – in meinen Augen auch nicht existierenden – Weg suchen. Dafür 
gibt es zahllose Hardcore-Strategien für Insider, die es mit neuen Methoden ange-
hen wollen, oder »Studiolegenden«, die glauben, der nächste Level sei nicht mehr 
möglich. Power-Quest bedeutet trainieren und dranbleiben auf allen Ebenen. Eine 
Pflichtlektüre für jeden ambitionierten Kraftsportler.
Armin Malojer, Freier Sportjournalist

Power-Quest ist die konsequente Weiterentwicklung seines Peak-Systems. Ständig 
erweitert Jürgen sein Wissen und gibt es an seine Leser weiter. Nicht Auswertun
gen von wissenschaftlichen Ergebnissen, sondern persönliche Erfahrung und Be-
richte seiner »Coachies«. Was das Buch für mich so lesenswert macht, sind gerade 
die persönlichen Geschichten und Tipps für die Praxis. Keine Ausreden mehr! Jür-
gen zeigt, dass es auch geht, wenn man viel zu tun hat. Man muss es nur wollen. 
Andreas Scholz, Diplom Oecotrophologe, Buchautor und 
Präsident der Gesellschaft für Ernährungsforschung – www.gfe-ev.de 

Kraftsportler trainieren, meinen Recherchen nach und mittlerweile auch aus eige
ner Erfahrung, nach völlig unterschiedlichen Systemen. Die Peak-Trilogie brachte 
hier stimmige Ansätze. Doch die Krönung, was die Veröffentlichung von unter-
schiedlichen Trainingssystemen direkt von der Front des Hochleistungssports an-
geht: Dieses Buch ist alles, was Sie benötigen!
Dominik Feischl, Sportredakteur OÖNachrichten und Strongman-Experte
www.nachrichten.at

Auch sein neuestes Buch ist ein begeisternder und ansteckender Volltreffer. Hier 
macht es einem Jürgen Reis sogar ein bisschen bequem: Übersichtliche tabella-
rische Wochenpläne, Fragen und Antworten, die auch für Normalsterbliche sofort 
verständlich sind. Und das Schönste daran, auch für mich als Marathonläufer lässt 
sich das meiste erfolgreich umsetzen. hit und hiit Einheiten gibt es ebenso beim 
Laufen, genau wie die »höllischen Wochen« aus den letzten Büchern. Power-Quest 
ist die Essenz aus der Peak-Reihe und kann der erste Schritt in ein neues Leben 
sein. Aus eigener Erfahrung darf ich bestätigen: Sowohl für die fesselnden Semi-
nare, als auch für die knallharten Bücher von Jürgen Reis gilt Love it or leave it!
Wolfgang Wölfle, Fachgruppengeschäftsführer, Hobbyläufer



Mit Power-Quest legt Jürgen Reis seinen effektiven Trainingsstil in Buchform um. 
Anhand von Antworten auf konkrete Fragen werden die Essenzen der Peak-Trilo-
gie so deutlich wie nur möglich formuliert. So kann jeder Sportler aus einem Mini-
mum an Lektüre ein Maximum an Wissen für sein Training herausholen – ein perfek
tes Nachschlagewerk für Kraftsportler.
Mag. Ulrike Elisabeth Breit, Redakteurin bei Oberösterreichs Neue in Linz

Jürgen Reis hat es wieder geschafft, seine Leser zu verblüffen und deren Interesse 
durch das ganze Buch hindurch erneut zu erhalten. Völlig klar und strukturiert gibt 
er Tipps aus dem Leistungssport. Für den Hochleistungsathleten genau so, wie für 
die ambitionierten Hobbysportler. Die Frage, ob »gängige Lehrmeinungen« oder 
aber knallharte Strategien und Techniken aus dem Profisport zum Zug kommen, 
beantwortet sich für den Leser wohl bereits auf den ersten Seiten. Power-Quest 
ist härter denn je – ob bei Training oder Ernährung. Selbst vor provokant-kritischen 
Bemerkungen gegenüber »üblichen Praktiken« schreckt der Autor nicht zurück.
Wolfram Waibel, 2-facher Olympiamedaillengewinner Atlanta 1996 (Schießen)

Power-Quest ist für jeden Sportinteressierten ein absolut lesenswertes Buch, das 
neben der körperlichen auch die mentale Fitness in umfassender Weise behandelt 
und durchaus ein umsetzbarer Leitfaden für die Erreichung besserer Leistungs-
grenzen darstellt.
Die für Jürgen Reis charakteristische Konsequenz, seine ständige Bewegung am 
»Peak« und die gründliche Aufarbeitung aller Felder einer Leistungsoptimierung, 
verbunden mit seiner eigenen, mittlerweile langjährigen Erfahrung lassen das Buch 
zu einer grundlegenden Lektüre der Fitnesswelt werden.
Dr. Robert Spiegel, Dipl. Sportarzt

Power-Quest ist eines der wenigen Werke, welches sowohl für den motivierten 
Einsteiger, wie auch für den ambitionierten Leistungssportler geeignet ist. In die-
sem Buch wird ein intelligentes und innovatives Training als Leitfaden angeboten. 
Zielorientiert wird man Schritt für Schritt durch Fragen und Antworten direkt aus 
der Kraftsportpraxis zum Erfolg geführt. Beim Lesen spürt man, wie der Autor 
nicht nur das Training lebt, sondern dies auch kompetent in Worte gefasst hat.
Erwin Marz, Trainer für Sport- und Wettkampfklettern, 
Betreuer der Deutschen Kletternationalmannschaft

Jürgen Reis ist einer der motiviertesten und sachkundigsten Weltklasse-Athleten, 
die ich kenne. Nutzen Sie sein Wissen und profitieren Sie 100%ig davon.
Clarence Bass, Autor der Ripped-Reihe, Lean For Life, Challenge Yourself und 
Great Expectations – 1. Platz Mr. Past 40 usa – Most muscular Man award 
www.cbass.com



Jürgens Schreibstil ist genau so konsequent und zielstrebig, wie er selbst in seinem 
Sport. Für mich ist es wieder einmal mehr die Bestätigung dafür, dass, wenn jemand 
an seinen Erfolg glaubt und weiß, was ihm wichtig ist, dann wird er es auch errei-
chen. Ich denke, dass mit diesem umfassenden Ratgeber viele Sportbegeisterte die 
Antworten auf vielleicht viele ihrer Fragen bekommen, um in einem gut trainierten 
und gesunden Körper zu leben. Das richtige Know-How, gepaart mit der optimalen 
mentalen Einstellung konsequent und vernünftig angewendet, sind Erfolgsgaran
ten! Ein Sprichwort sagt: »Wirf deinen Hut immer ein paar Schritte weiter voraus, 
als du gerade bist, so wirst du dein Ziel sicher erreichen.« Ich wünsche den Lesern 
dieses Buches, dass sie jeweils die richtige Rezeptur für ihr individuelles Ziel fin-
den und dass sie auch beherzigen können, was genetische Veranlagungen sind 
und ihren Körper und ihre Psyche in diesem Sinne verantwortungsvoll optimieren 
können, sowie viel Erfolg für ihre Karrierepläne.
Fredy Anwander, Int. anerkannter nlp-Lehrtrainer (nach dvnlp)
Mentalcoach von Jürgen Reis seit 2003 – fredyanwander.wordpress.com

Jürgen Reis gelingt es mit seinen Büchern immer wieder, neue Fakten auf dem Ge
biet der Trainingsmethodik aufzugreifen, in der Praxis zu erproben und als Erfah-
rung an andere weiterzugeben. Viele seiner Anregungen können eine wertvolle 
Hilfe bei Problemen in der individuellen Entwicklung der sportlichen Leistung sein 
und letztlich den Knoten lösen, der oft durch eine zu enge Sichtweise der eigenen 
Tätigkeit entsteht. Die Weiterentwicklung im Sport beruht zu einem großen Teil 
auf dem ständigen Austausch von Erfahrungen zwischen Sportlern und Trainern, 
abgestimmt mit den gängigen theoretischen Modellen der Sportwissenschaft.
Mag. Werner Kandolf, Abteilungsvorstand an der Bundessportakademie 
in Innsbruck

Jürgen Reis ist ein herausragender Athlet, unermüdlich auf der Suche nach Spitzen
leistungen. Er ist für mich mittlerweile ein »Meistercoachie« der High-End-Kämp-
fer-Sporternährung, durch die Leistung und Regeneration optimiert werden.
Ori Hofmekler, Bestsellerautor und Warrior Diet Erfinder
US-Ernährungscoach von Jürgen Reis
Defense Nutrition – www.warriordiet.com



Jürgen Reis

Power-Quest
stark · athletisch · messerscharf definiert

Praxis-Fragen und Antworten
Körperfett effektiv abspecken
Form optimieren	
Pure Kraft und Qualitätsmuskulatur aufpacken

juergenreis.com Power-Quest.cc




