Q00

SCHNELLABNEHMEN




olq[C

SCHNELLABNEHMEN

SCHNELL ABNEHMEN DEUTSCHLAND

DAS ABNEHMPRINZIP

Was ist moglich in kurzer Zeit? Wie wére es, wenn ich
Dir sage 10 % deines Kérpergewichts in 3 Wochen?

Dann wurde es ja jeder machen?! Ja richtig! Es sollte
jeder so machen. Warum Zeit vergeuden? All das,
was in diesem Buch steht ist wissenschaftlich fundiert
und der neueste Stand Sportwissenschaft im Bereich
Abnehmen. Leider dauert es immer ein wenig, bis
sich Wissen durchsetzt. So hére ich heute noch, dass
Muskelkater etwas mit Milchsaure zu tun hat, cbwohl
es seit den 70er schon langst Uberholt ist.

Solche und andere Mysterien werde ich in diesem
Buch aufdecken.

——




DAS WARUM
DAHINTER

VORWORT

Seit nunmehr fast 15 Jahren arbeite ich in Fitness- und Gesund-
heitsclubs. Mehr als 10.000 Kunden habe ich in dieser Zeit als
Fitnesstrainer, Gesundheits- und Ernahrungscoach betreut.

Nun bin ich in der Rolle eines Fitnessclubmanagers und fur das
Online-Marketing einer Berliner Fitnessstudiokette zustandig. Ich
sehe viele Dinge heute aus einem anderen Blickwinkel. Strategi-
scher, objektiver und realistischer. Wenn man als Fitnesstrainer
arbeitet, so ist es dein tagliches Ziel, Menschen gltcklich zu ma-
chen. Ihnen ein gutes Training zu bieten. Spal3, Vergnugen, Erho-
lung oder ein vollkommenes Auspowern usw.. SchlieBlich kom-
men die Leute in ihrer Freizeit zu uns in die Fitnessclubs.

Man arbeitet mit ihnen an ihren Zielen. Abnehmen, Muskelauf-
bau, Ausdauer verbessern, fitter werden, Rickenbeschwerden
verbessern, Stress lindern. Du hérst dir all inre Sorgen an, ihre
Angste, du weiBt wo an welcher Stelle des Kdrpers es zwickt. Du
kennst bei vielen Kunden die familiére, private und finanzielle Si-
tuation. Du gibst alles fur das Planen und Organisieren eines per-
fekten Trainings- und Ern&hrungsplans.

WeiBt du wie viel Prozent der Leute |hr Ziel erreichen?



7Prozent der Kunden in einem Fithesstudio

erreichen ihr Ziel. Aber woran liegt es? Mangeln-
de Fachkréafte? Schlechte Clubs? Faule Kunden?

Meine Antwort darauf ist zu wenig Wissen. Und
damit meine ich nicht die Fitnesstrainer. Auch
heute soll es zwar noch Fitnessstudios geben, in
denen Mitarbeiter mit Wochenendlehrgange an
die Kunden gelassen werden, aber das ist nur
noch selten. Die meisten Trainer sind heute
Sport-und Fitnesskaufmanner/ Frauen mit hoch-
wertigen Trainer Lizenzen oder studierte Sport-
wissenschaftler oder Fitnessdkonome, so wie ich
es auch bin.

Zu wenig Wissen auf der Kundenseite. Aber zu
viel Irrglaube. Alte Grundsétze, die sich wie fest-
gemeiBelt in den Képfen der menschen veran-
kert haben.

e Muskelkater kommt von Milchsaure

e Nach dem Training dehnen schutzt vor Muskel-
kater

e Magnesium hilft bei Muskelkater

e Das Ideale Gewicht liegt bei KérpergroBe in
cm minus 100

e Nach 18:00 Uhr sollte man nichts mehr essen
e Fruhstlck ist die wichtigste Mahlzeit

e Mdglichst wenig Fett essen

e 3 Mahlzeiten mussen sein

e Nein Stop! Lieber 5 Mahlzeiten

e Oder war das 5 Mal Obst am Tag?

Ilch kbnnte Seiten damit fullen. Hast Du auch ei-
nen oder mehrere von diesen Grundséatzen in dir
entdeckt? Macht nichts. Nichts davon ist Ubri-
gens wahr. Wenn es Dich interessiert stehen die
Antworten zu diesen Aussagen am Ende dieses
Buches. Die Neue Entwicklung in den Fitnessstu-
dios ist noch viel entscheidener. Sie hat mich da-
zu gebracht, mich zu Wort zu melden.

Fitness Gurus so weit man schauen
kann

Unausgebildet, hoch eloquent, teilweise sogar
sympatisch, aber vollkommen ahnungslos. Wie
kommt ein 16 Jahriger, meist m&nnlicher Fitness
Guru dazu, sich auf seinem Youtube Channel da-
riber zu auBern, wie richtiges Kniebeugen funkti-
oniert?

Ilch sehe es in meinem Club wie Kunden wie die
Wilden Kniebeugen machen. Gibt ja schéne Bei-
ne. Ja! Stimmt. Auch einen schdn geformten Po!
Ja! Stimmt auch. Bis hierher ist nichts dagegen
einzuwenden. Die Junge Dame, die ich an-
sprach war eine Kundin mit mehreren Bandschei-
benvorfallen. Eine von ihrem Orthopaden zu uns
geschickte Rehapatientin. Sie machte die Knie-
beugen so, als wolle sie Ihren Po damit trainie-
ren. Was sie dabei Ubersah, war die Tatsache,
dass sie sich einem groBen Risiko aussetzte |h-
ren 6 Wochen alten Vorfall zu verschlimmern.

. Aber Fitness Guru XY hat auf seinem Channel
doch gesagt...!”

Er ist mit Sicherheit kein Rehatrainer und selbst
wenn, auf die Vorgeschichte kommt es an.



NUR 7 % ERREICHEN IHR ZIEL
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Erfolg oder Misserfolg

lch md&chte nicht alle Uber einen Kamm scheren. Sicherlich gibt es bei
Youtube auch echte Experten. Aber wirdest du auf den Rat eines Arz-
tes horen, ohne ein personliches Wort mit ihm gesprochen zu haben,
ohne, dass er deine Vorgeschichte kennt, ohne, dass du ihm gesagt
hast, was dir fehlt?

Kniebeuge ist eine tolle Ubung, man muss sie nur richtig anwenden. Es
genugt nicht, sie nur richtig auszufihren. Um auf den Punkt zu kom-
men. Ich schreibe hier, weil ich nicht will, dass sich zu den bereits er-
wahnten Fitness- und Erndhrungsmythen, noch weitere dazu gesellen.
Mir krduseln sich die Nackenhaare bei Begriffen wie Cheat-Day, After
Workout Shake, Whey, oder food tracking...Um nur ein Paar zu nennen.
Nicht, weil sie Falsch sind, sondern welil sie richtig angewendet werden
mussen. Wenn du noch nie etwas davon gehért hast, dann hast du
nichts verpasst.

Lass uns Uber das Abnehmen sprechen. Deshalb liest du diese Seiten.
Willkommen bei Schnell-Abnehmen-Deutschland.

Marcus Milarov



AU F LOS GEHTS Noch im Frahling 2014 sagte ich als Dozent einer Gruppe von
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lernwilligen Fitnesstrainern, dass sie sich nicht tduschen lassen
sollen von Ubertriebenen Abnehmversprechen. Die einzig wahre
Methode um abzunehmen, ist eine langfristige Erndhrungsumstel-
lung. Kohlenhydratarm aber ausgewogen. Gleichzeitig 3 Mal pro
Woche Krafttraining, um die Muskulatur auf zu bauen und im An-
schluss daran ein intensives Ausdauertraining, um Kalorien zu
verbrennen. Und je nach kérperlicher Voraussetzung des Kun-
den, kann er/ sie dann 0,5kg bis 1kg pro Woche abnehmen.

LOS!

M E I N U N G E N Heute weil3 ich, dass ich mich geirrt habe. Es ist viel einfacher.

= N Heute weiB ich, auch 5kg pro Woche ist ohne Sport méglich. Auf
KO N E N den folgenden Seiten werde ich dir das Schnell-Abnehmen-
S I C H Deutschland Konzept vorstellen und fundiert begriinden warum

A es funktioniert. Es tut mir leid, wenn ich ein bisschen ausholen
AN D E R N muss, aber du musst verstehen wie es funktioniert, um es auch
umsetzen zu kdnnen. Denn das Prinzip meines Konzeptes ist
leicht, aber muss 1 zu 1 so umgesetzt werden, weil es sonst
nicht funktioniert.



HINSETZEN UND ZUHOREN

Was willst du Abnehmen? Fett? Was sonst?! In
jeder herkdbmmlichen Diat oder Ernahrungsum-
stellung verlierst Du in der Regel 50% Wasser,

20% Muskulatur und 30% Fett.

Lass uns 95% Fett daraus machen. Und zwar an
den Stellen, wo Du abnehmen mdchtest. Bauch,
Arme, Oberschenkel, Hlfte und Kinn.

1g Koérperfett haben ca. 7 kcal an Energie. Das
heiBt, Du musst 7000 kcal verbrennen um 1kg
Korperfett zu verlieren. Rechnest Du schon”

In meiner Berufslaufbahn salBBen oft Menschen
vor mir, die 10 kg, 20 kg oder noch mehr Ge-
wicht verlieren wollten. 10 kg Kérperfett entspre-
chen rund 70.000 kcal.

WARUM TRAINING ZU
HAUSE NICHTS BRINGT

Mit einer Stunde Training im Fitnessstudio ver-
brennst Du je nach Aktivitat und Intensitat bis zu
600 kcal. Zu Hause sind es nur noch 300 kcal.
Warum? Niemand, der Dich anspornt. Niemand,
der Dich an deine Grenze bringt. Bodyweight
Ubungen, also Gymnastik ( Ja, das ist es, wenn
du Ubungen mit dem eigenen Gewicht machst)
verbrauchen nicht mehr. Ich war Gberrascht, als
ich wahrend des Recherchierens fur dieses
Buch, andere Konzepte studierte und als Emp-
fehlung 3 mal pro Woche 20 Minuten Training zu
Hause las.

Lass uns mal zusammen rechnen
Nehmen wir mal an, Du méchtest 10 kg abneh-
men. Also 70.000 kcal verlieren. Du wurdest also
laut Empfehlung 3 Mal die Woche, Training zu
Hause machen und damit pro Training a 20 Minu-
ten, jeweils 100 kcal verbrennen. Dann sind das
300 kcal pro Woche. Richtig? Um 70.000 kcal da-
mit zu verbrennen, brauchtest Du also 70.000/
300 kcal Wochen. Das sind 233 Wochen.

Also 4,5 Jahre.

Cool?! Dauert Dir das zu lange”? Willst du mehr
Kalorien verbrennen? Wie wéare es zusatzlich mit
Joggen? Eine Stunde Joggen verbrauchen,
wenn du Dich richtig anstrengst 500 kcal.

Jede Woche zuséatzlich also noch 3 Mal jeweils
eine Stunde Joggen. Macht 1500 kcal pro Wo-
che die noch oben raufkommen. Macht plus die
Gymnastik 1800 kcal pro Woche.

70.000 / 1800 kcal = 38 Wochen.

Also 9,5 Monate. Schon besser, oder? Bedenke
aber, nur einmal Urlaub oder Krankheit und du
schaffst das Ziel nicht. 9 Monate lang, jede Wo-
che 3 Mal Training zu Hause plus eine Stunde
Joggen. Fur mich und wahrscheinlich fur die
meisten ist das nicht realistisch.

Was nun”? Nichts essen? Immerhin kénnte man
so 1700- 2500 kcal (das ist das, was der Dur-
schnittsmensch so am Tag an Nahrung benétigt)
einsparen. nehmen wir mal 70.000/ 2500 kcal
pro Tag einsparen = 28 Tage! Man muss also nur
einen Monat lang nichts essen!

Ich hoffe, Du bist jetzt etwas skeptischer, was
Abnehmversprechen angeht.
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Was kénnen wir Dir bieten? 10 % deines Kdrpergewichtes in 3 Wochen.
Das klingt wie ein verricktes Abnehmversprechen? Ja! ,Aber er hat
doch gerade noch gesagt..?" Jetzt zeige ich dir, wie man richtig ab-
nimmt. Ohne Hunger. Ohne die Notwendigkeit von Sport. Ohne deinen
Alltag umkrempeln zu mUussen. Glaubst du nicht?

FOLGE MIR...
UND ICH ZEIGE DIR, WAS

ALLES MOGLICH IST

Es gibt verschiedene Uberlebensprogramme, die in deinem Gehirn hin-
terlegt sind. Sie stammen aus einer lAngst vergangenen Zeit, in der der
Mensch vielen Gefahren ausgesetzt war. Von dem Programm ,Flucht
oder Kampf* (,fight or flight*) hast du bestimmt schon mal gehért. In ei-
ner Notsituation lauft vollkommen selbstandig ein Automatismus ab,
der daflr sorgt, dass all deine Energiereserven fur eine Flucht oder fur
einen Kampf auf Leben und Tod bereitstehen. Dein Herzschlag rast,
die Atmung wird schneller. Alle Sinne sind gespitzt. Dies geschieht in



Bruchteilen von Sekunden und ohne dass man
dartber nachdenkt, oder Einfluss darauf nehmen
kann. Solche Schrecksekunden gibt es aber
auch noch heutzutage. Zum Beispiel bei einem
beinahe Unfall im StraBenverkehr, oder auch
ganz freiwillig beim Bungee Jumping oder Fall-
schirmspringen.

DAS NATURLICHE
FETTVERBRENNUNGS-
PROGRAMM

Genau so, wie du diese Reaktion deines Kdrpers
fur vollkommen natUrlich hé&ltst, genau so kann
ich dir sagen, gibt es ein naturliches Programm
fUr die vollkommene Fettverbrennung. Und um
dieses auszuldésen musst du auch nicht aus ei-
nem Flugzeug springen.

Moglichst schnell abzunehmen ist zwar nicht die
Hauptaufgabe dieses Programms, aber die fur
uns nette Begleiterscheinung. Damit du ver-
stehst wie machtig diese im Gehirn hinterlegte
Reaktion ist, musst du wissen, dass es um den
Schutz und das Uberleben des eigenen Nach-
wuchses geht. Der von der Natur vorgegebene
starkste Trieb, das ein Lebewesen hat.

Wéhrend und kurz nach einer Schwangerschaft
ist der weibliche Kérper nur noch darauf ausge-
legt all seine Energie in das (fast)-Neugeborene
zu stecken. So nimmt eine Frau wahrend einer
Schwangerschaft im Schnitt zwischen 11kg und
16 kg Gewicht zu. Dies geschieht um genugend
Reserven zu haben, falls es in dieser Zeit zu Nah-
rungsengpassen kommt. Das erstaunliche ist a-
ber, dass auch, wenn es schon zu Beginn der

Schwangerschaft zu akutem Nahrungsmangel
kommt, kann ein weiblicher Koérper dieses kom-
pensieren, in dem er all seine Fettreserven auf-
|6st und in das noch Ungeborene steckt. Auch
nach der Schwangerschaft, also in der Stillzeit,
ist eine Frau im Stande, unglaubliche Mengen an
Depotfett ( Bauch, Hufte, Oberschenkel und Ar-
me) zu verstoffwechseln und dies zweistiindlich
in Form von Muttermilch anzubieten.

Wenn du jetzt als Mann denkst, was das mit dir
tun hat, kann ich dir sagen, dass man es zwar
nach aktuellem medizinischen Wissensstand
nicht schafft, Manner zum Kinderkriegen zu brin-
gen, aber man schafft es dieses Fettverbren-
nungs-Uberlebensprogramm auszulésen. Es
geht letztendlich nicht darum zu stillen, sondern
maoglichst viel und effizient fett aus den Fettzellen
zu eleminieren, um es anderswertig nutzen zu
kbnnen. Wenn es einem nichts nutzt, dann wird
es lediglich ausgeschieden.

Ilch hoffe, die letzten Absatze haben dir den Zau-
ber genommen und in Sicherheit umgewandelt.
Unser Programm ist keine Zauberei! Es ist voll-
kommen naturlich. Es ist auch nicht neu, son-
dern ein hochgradig effektives Prinzip der Natur,
dass es bereits seit Uber 100.000 Jahren gibt.



WAS GENAU
PASSIERT,

WENN DIESES
PROGRAMM IN
MEINEM KORPER
LAUFT?

Was genau passiert, wenn das Programm in meinem Koérper lauft?

Dein Stoffwechsel erhdht sich! Das ist die einfache Antwort. Du ver-

brennst mehr Kalorien am Tag. Und das was du verbrennst ist Korper-
fett.

Aber ich will nicht vorweg greifen. Was ist der Grund, warum andere
Diaten nicht funktioniert haben?




WARUM
HERKOMMLICHE
DIATEN NICHT
FUNKTIONIEREN

Dein Grundumsatz, also die Energie, die dein Kérper normalerweise be-
noétigt, ist abh&ngig von deinem Geschlecht, deinem Alter, davon wie
viel du dich im Alltag bewegst und ob du zuséatzlich noch Sport treibst.
Grundsatzlich kann man sagen, dass der durchschnittliche Energiebe-
darf zwischen 1500-2500 kcal liegt. Das bedeutet vereinfacht gesagt,
isst du mehr, nimmst du zu. Isst du weniger, nimmst du ab.

Wahrscheinlich hattest du dieses Buch aber nicht in der Hand, wenn es
denn so einfach ware. Das Problem beim weniger essen ist namlich,
dass dein Koérper ganz einfach seinen Stoffwechsel verlangsamt, wenn
du anfangst weniger zu essen.

Nehmen wir einmal an, dein Kérper benodtigt am Tag 2000 kcal. Seit eini-
ger Zeit nimmst du weder zu noch ab. Dann kannst du davon ausge-
hen, dass du deinem Kdérper auch 2000 kcal gibst.

Wenn du jetzt anfangst eine Diat zu machen, in der du nichts weiter
tust, auBer weniger zu essen, z.B. nur noch 1500 kcal, wird dein Korper
in der ersten Zeit abnehmen. Allerdings tut er es nicht lange. Nach ei-
ner bestimmten Zeit, meistens nach 4 bis 5 Tagen wird er gegensteu-
ern in dem er alles, was Energie verbraucht lahmlegt. Folge davon ist,
dass dein Stoffwechsel herunterfahrt. Dies bedeutet, dein Koérper bend-
tigt auch nur noch 1500 kcal, also du nimmst auch nicht weiter ab.

Woran erkennst du, dass dein Stoffwechsel gesunken ist? Ganz einfach
dein Hunger ist weg! In den ersten Tagen ist dein Hunger noch groB,
weil dein Kérper weniger bekommt, als er verbraucht. Wenn du keinen
Hunger mehr bekommst und deine Waage stillsteht, dann ist dein Stoff-
wechsel wieder genauso groB3 wie deine Kalorienaufnahme.

Was passiert wenn man nicht mehr abnimmt? Man hért auf Diat zu ma-
chen. Bringt ja eh nichts mehr. Ich hatte in den vergangenen Jahren
Musterbeispiele von solchen Kunden, die in einem Teufelskreis gefan-
gen waren aus wenig essen, weniger verbrennen. Noch weniger essen
und noch weniger verbrennen. Ich hatte eine verzweifelte Kundin, die
am Tag lediglich 600 kcal a3 und trotzdem, oder besser gesagt, genau
deswegen , nicht mehr abnehmen konnte. Das Wichtigste in diesem Zu-
sammenhang: ich sprach davon, dass dein Korper etwas lahmlegt, dei-
nen Stoffwechsel. Im Detail legt er deine Muskulatur lahm. Noch genau-
er die Kraftwerke, die deine Nahrung verbrennen. Warum? Wenn weni-
ger Nahrung rein kommt, mussen auch weniger Kraftwerke arbeiten,
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DAS SP| EL M'T die das ganze verbrennen. So ein Kraftwerk ist n&mlich ein ganz

DEM JOJO schoner Energieverschwender.

Nun isst du wieder normal, aber deine Kraftwerke sind lahmgelegt oder
abgeschafft, geschlossen und dann abgerissen. Was meinst du, was
mit dem Essen passiert, was du jetzt wieder mehr als zu der Diat Zeit
zu dir nimmst? Richtig, es landet auf der Hufte, den Oberschenkeln,
den Armen und Uberall sonst, wo du es nicht haben magst. Dein Kor-
per hat nédmlich jetzt nur genau sovielmal Kraftwerke um deine 1500
kcal aus der Diat zu verbrennen.

Das passiert jetzt erstmal solange, bis du wieder das Gewicht hast,
was du vor der Diat hattest. Und dann? Warum sollten neue Kraftwerke
wieder gebaut werden ? Du hast sie ja lahm gelegt. Nur Muskelaufbau-
training in einem Fitnessstudio bringt deine Kraftwerke wieder zurlck.
Und nur dann! Kein Training zu Hause. DafUr reicht der Reiz nicht. Ver-
lorene Kraftwerke kommen nur durch Muskelaufbau wieder zurUck.

DIAT = MUSKELABBAU = GESCHLOSSENE KRAFTWERKE |

EINFACH NUR Willst du jetzt wissen, was es mit dem Abnehmprinzip auf sich hat?

WEN IGER ESSEN Ilch erwé&hnte ja bereits, es geht darum den Stoffwechsel zu beschleuni-
IST ALSO N ICHT gen. Deinen Kraftwerken in der Muskulatur zu sagen, sie sollen Dein
DIE LOSU NG Fett verbrennen und das so schnell und so viel sie kdnnen.

Lass es uns ihnen sagen!

DER BEGINN

Mach genau das Gegenteil! Die wichtigste Phase und das meine ich
vollkommen ernst, ist es, seinen Stoffwechsel zu verwirren. Ohne das
richtige durchfuhren dieser Phase, wirst du nicht richtig abnehmen und
noch viel schlimmer, es wird dir schwer fallen, Du wirst Hunger haben
und Unwonhlsein.

Wenn du es wirklich ernst meinst, dass du abnehmen méochtest, dann
musst du folgendes tun: 2 Tage lang fressen! Ja du hast richtig gele-
sen. Dies nenne ich die ,GenieBBer Tage*“ . Zwei Tage an, denen du so
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viel und so "ungesund" wie du magst, essen
darfst. Es kommt darauf an, dass du dich ver-
wohnst, ohne schlechtes Gewissen. Du wirst
nach den zwei Tagen in eine drei wochige Phase
Ubergehen, in der du nicht mehr naschen darfst.
Belohne dich noch einmal. Iss das, was du ver-
missen wirst. Und iss soviel davon, wie du
schaffst. Es ist fur einen guten Zweck. Das
Schlimmste, was du machen kannst, ist diese Ta-
ge nur halbherzig zu machen, denn so wird auch
dein Stoffwechsel nur halbherzig angekurbelt.

EIN GEDANKENSPIEL

Du nimmst einen 10 Liter Topf geflllt mit Wasser
und hangst ihn Uber ein Osterfeuer. Was pas-
siert. Das Wasser im Topf wird in kUrzester Zeit
kochen, Ubersprudeln,verdampfen bis es weg

ist. Jetzt stell dir den selben Topf vor und stelle
ihn Uber ein Teelicht. Was passiert? Nichts. Viel-
leicht erwa&rmt sich das Wasser ein wenig, aber
mehr auch nicht. Denn du versuchst gerade Was-
ser zum kochen zu bringen, das du nur lauwarm
erhitzt. Es wird nicht kochen. Da kannst du dich
noch so sehr anstrengen. Wasser bei 80 Grad
kocht nicht. Erst bei 100 Grad. Fett wird auch
erst verbrannt, wenn du deinen Kérper zu 100%
dazu bringst. Nicht nur zu 80%. Aber bei 100%
passiert es richtig. So wie das Wasser danach
aus dem Topf verschwunden ist, so wird auch
dein Fett danach verschwunden sein. Aber daflr
darfst du nicht nur essen wie ein Teelicht, son-
dern wie ein Osterfeuer?

12



Wenn du Angst hast zuzunehmen, weil du so
isst, kann ich dich beruhigen. Dein Kérper kann
so schnell kein Fett bilden. Du wirst etwas an Ge-
wicht zulegen, das werden aber nur Wassereinla-
gerungen sein. Im Schnitt nimmt man 500-8009g
zu. Ich hatte aber auch schon Personen, die 2kg
zugenommen haben, aber die sind innerhalb
von hdchstens zwei Tagen wieder aus dem
Korper heraus geschwemmt. Ubrigens es gibt
auch einen Anteil an Personen, die bereits wéah-
rend der ,GenieBer Tage“ abnehmen, weil inr
Stoffwechsel auf einmal aktiviert wurde. Denn ge-
nau darum geht es bei diesen beiden Tage. Das
ungewohnt viele Essen, aktiviert ein Programm
im  Korper: Alle Kraftwerke auf 100%!

VOLLE KRAFT YORAUS!

Kennst du Curling?

Dabei schiebt ein Spieler einen massiven Spiel-
stein auf einer Eisoberflache in Richtung einer
Zielkreises. Seine Teamkameraden wischen

dann wie verrtckt mit Besen auf dem Eis, um
den Stein weiter voranzubringen. Genau das wol-
len wir auch. Den Anschubser der 2 GenieBBerta-
ge nutzen und wie verrUckt fegen, damit der
Stein in der Zielzone landet. Wir sind die Spieler,
unsere Kraftwerke die Besenschwinger.

Ende der Leseprobe....
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