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Endlich hat der weltberühmte Trainer und Leistungsexperte Mark Verstegen sein 
epochales  Trainingskonzept CORE PERFORMANCE auf Sportlerinnen zugeschnit-
ten. Das Programm hilft allen Frauen, die richtige innere Einstellung zu entwickeln, 
um nicht nur im Sport, sondern auch beruflich und privat erfolgreich zu sein. Der 
bebilderte Übungsteil leitet zum gezielten Training der Schulter-, Rumpf- und 
Beckenmuskulatur an. Von dieser Kräftigung des Körperzentrums (Core) profitie-
ren nicht nur die alltäglichen und sportspezifischen Bewegungsmuster, sondern 
auch Figur und Haltung. Ein einfach umzusetzender Ernährungsplan unterstützt 
die Fettverbrennung sowie den Aufbau magerer Muskelmasse und verleiht 
Vitalität und Energie im Alltag und beim Sport. Ein wichtiges Kapitel zur körper-
lichen und mentalen Regeneration rundet dieses einzigartige Buch ab.

»Mark Verstegen steht für Qualität. Das bedeutet intelligentes Training mit nachhaltigen 
Resultaten. Von diesem Buch profitieren alle Frauen.«

Oliver Schmidtlein, osphysio.de

»Mir als Fußballerin hat das Programm mehr Geschwindigkeit, Energie und Selbstvertrau-
en auf dem Platz verliehen. Als Mutter schätze ich, dass es praktisch, wirkungsvoll und 
leicht durchführbar ist.«

Christie Rampone, Fußballnationalmannschaft der USA

»Mark Verstegen und das ganze Team von Athletes‘ Performance haben Pionierarbeit auf 
dem Gebiet der Leistungsoptimierung geleistet. Jetzt bekommen wir einen tollen Einblick 
in ihr auf Frauen zugeschnittenes Trainingskonzept.«

Alwyn Cosgrove, Sportwissenschaftler, Trainer, Buchautor
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Mehr Informationen unter www.mark-verstegen.de
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