Inhalt

Vorwort

1. Zieldefinition, Motivation und Einstellung als Erfolgsfaktoren
im Bodybuilding

2. Das Training fiir massive und definierte Muskeln
Aufwirmen — Wichtiger Schutz vor Verletzungen und Optimierung der
Trainingsleistung
Spezifisches Fasertraining — Schwere und mittelschwere Gewichte fiir
besten Muskelaufbau
Die Ubungen
Dehniibungen
Trainingsmethoden Body Transformation
Acrobes Training — Die beste Fettschmelze!

3. Ruhen Sie aus, um zu wachsen!
Superkompensation — Grundvoraussetzung fiir den Trainingserfolg
Erholung
Passive Erholung

Aktive Erholung

4. Die Ernihrung fiir massive und definierte Muskeln
Vorsicht, Kohlenhydrate!
Nur Eiweif§ baut Muskeln auf!
Keine Angst vor Nahrungsfetten!
Wasser und noch mal Wasser!
Vitamine — Lebenswichtige organische Verbindungen!
Mineralstoffe — Lebenswichtige, nichtorganische Nihrstoffe!
Sckundire Pflanzenstoffe — Powerstoffe fiir den Organismus

5. Die Lebensmittel fiir massive und definierte Muskeln

11
24

24

31
36
62
69
95

102
102
106
106
110

112
113
126
133
137
141
143
146

148



9.

. Die Nahrungserginzungen fiir massive und definierte Muskeln

Nahrungserginzungen Woche 1 bis Woche 6
Nahrungserginzungen Woche 7 bis Woche 11
Nahrungserginzungen Woche 12

Das Zwdlf — Wochen — Programm fiir massive und definierte Muskeln
Woche 1 bis Woche 6
TRAININGSPLAN
ERNAHRUNGSPLAN
Woche 7 bis Woche 11
TRAININGSPLAN
ERNAHRUNGSPLAN
Woche 12 — Die letzte Woche bis zur Bestform!
Das Last — Week Schema des Body Transformation — Programms
ERNAHRUNGSPLAN
TRAININGSPLAN
Woche 12

. Dreiflig gute Griinde gegen Doping

Maégliche korperliche Griinde
Magliche geistige Griinde
Moralisch — ethische Griinde
Weitere Griinde

Optimierter Hormonhaushalt auf natiirliche Weise

10. Gesunde, schéne Haut — wichtig fiir gutes Aussehen!

Il.Anhang

Ubungsverzeichnis
Fotoverzeichnis
Literaturverzeichnis
Webadressenverzeichnis

173
175
183
189

191
192
193
215
228
229
263
272
286
288
299
299

307
308
314
316
317

320
332

337
337
339
341
343



