
Am 27.03.2020 erscheint im Verlag Edition Essentials:

Powern & Pausieren – Überleben in der Leistungs-
gesellschaft mit Konzepten aus dem Spitzensport, 
von Dr. med. Gunter Frank, Henning Fritz und Daniel Strigel

Von Topsportlern lernen: Das Buch Powern & Pausieren zeigt auf, 
wie es gelingt, langfristig erfolgreich zu sein, ohne an Lebensqualität 
und -freude einzubüßen. Die drei Autoren Dr. med. Gunter Frank, 
Henning Fritz und Daniel Strigel sind ausgewiesene Experten für High 
Performance in unterschiedlichen Bereichen. Auf Basis ihrer Erfahrungen 
aus Management und Leistungssport haben die Autoren das Powern & 
Pausieren Konzept entwickelt, das jede(r) Berufstätige in seinen Alltag 
übertragen kann. Powern & Pausieren ist nicht nur ein Grundlagenwerk, 
das beim Lesen die Augen öffnet, sondern auch praktische Hilfestellung, 
um Burn-out vorzubeugen. Die Botschaft: Jede(r) kann Powern & 
Pausieren Profi  werden! 

Das Erfolgsrezept: Powern & Pausieren wie ein Profi  

Experten wissen: Klug geplante Regenerationsphasen sind für 
Topleistungen genauso entscheidend wie effi ziente Belastungsphasen. 
Viele Menschen powern jedoch wie ein Profi  und pausieren wie 
ein Amateur. Hier setzt der vorliegende Band an. Ausgehend vom 
medizinisch-wissenschaftlichen Background stellen die Autoren ihr 
Powern & Pausieren Konzept vor, schildern eigene Erfahrungen und 
zeigen Best-Practice-Beispiele. Besonders hilfreich für Leserinnen und 
Leser: Fragebögen zur Bestandsaufnahme der eigenen Situation sowie 
ausführliche Wochenpläne, die helfen, das Powern & Pausieren Konzept 
in den Alltag zu integrieren.

Drei renommierte Experten – auf Spitzenleistungen spezialisiert

Die Autoren haben sich auf ganz unterschiedliche Weise mit dem Zusammenspiel von Leistung, 
Belastung und Erholung beschäftigt. Daniel Strigel ist Gewinner einer olympischen Bronzemedaille 
im Degenfechten und leitet heute den Olympiastützpunkt Metropolregion Rhein-Neckar (OSP). 
Henning Fritz wurde als erster Torwart Welthandballer und schließlich nach der Bewältigung einer 
persönlichen Krise Weltmeister. Dr. med. Gunter Frank ist Bestsellerautor und Dozent an führenden 
Managementschulen. Er betreut zahlreiche Führungskräfte und Unternehmen in Sachen Gesundheit. 
Zudem geben die drei Experten ihr Wissen in speziellen Powern & Pausieren Seminaren weiter. 

Themen mitten aus dem Leben: Der Verlag Edition Essentials

Powern & Pausieren erscheint im Heidelberger Verlag Edition Essentials. Der Schwerpunkt des 
Verlagsprogramms liegt auf Büchern, die das Leben angenehmer, leichter und spannender machen. Die 
Themenvielfalt reicht vom Kochen über Haushaltswissen bis hin zu Ratgebern für berufl ichen Erfolg. 
Auch ein erster Roman ist bereits erschienen, ein Beweis für die Aufgeschlossenheit der Edition-
Essentials-Macher. Dies sind: Die Werbeagenten – Kreative mit einer Leidenschaft für Genuss- und 
Alltagskultur – sowie Luca Siermann, Food-Fotograf und -Liebhaber mit eigenem Koch-Blog, ebenfalls 
unter dem Dach der Edition Essentials. 
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