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VORWORT ZUR DEUTSCHEN AUSGABE

Blittert man durch die Seiten der fithrenden Bodybuildingzeitschriften der Welt,
wie beispielsweise die Muscle & Fitness, Flex, Iron Man oder die deutsche Sport
Revue, finden sich mit schoner RegelmiRigkeit Artikel iiber Dorian Yates, Mike
Mentzer und Heavy Duty - das Trainingssystem, dem diese Minner ihre aufSerge-
wohnliche Korperentwicklung zu verdanken haben. Wihrend Dorian Yates den
begehrten Mr. Olympia-Titel mit einer noch nie dagewesenen Masse und Wucht
bislang dreimal gewinnen konnte, habe ich den Titel des Mr. Universum mit Ideal-
punktzahl errungen, was vor mir kein anderer Athlet schafftes Ohne Zweifel ist
Heavy Duty die Trainingsmethode, die im Bodybuilding fiir am meisten Furore
gesorgt hat.

Wihrend das Heavy Duty-System bereits in densiebzigerund achtziger Jahren -
zu der Zeit als ich noch selbst aktiv war und fiir verschiedene Bodybuilding-
magazine Artikel schrieb - ungemein populir war, erfreut sich.diese Trainings-
methode in den neunziger Jahren einer noch gréReren Akzeptanz und Anerken-
nung. Nicht zuletzt deshalb, weil viele der heutigen Topchampions wie z.B. Dorian
Yates, Lee Labrada, Aaron Baker, David Dearth und die gigantischen Leinwand-
helden ,The Barbarian Brothers® erfolgreich das Heavy Duty-System praktizie-
ren und offentlich befiirworten. Die Folge ist, daBunzahlige Bodybuilder auf der
ganzen Welt, die wirklich einzig giiltige Theorie eines produktiven Muskelauf-
bautrainings, angenommen haben.

Dennoch trainieren die meisten Bodybuilder immer noch nach dem Irrglauben,
dag alle Trainingsmethoden gewisse Vorziige zu bieten haben. Hektisch wird
eine Trainingstheorie nach.deranderen ausprobiert, stets in der Hoffnung, ir-
gendwanngirgendwo und irgendwie auf die magische Erfolgsformel zu stoRen.
Letztendlich vergeuden sie damit nur wertvolle Zeit, und erreichen ihr gestecktes
Ziel nie.

Leider ist es unmoglich, dag alle, mehrere oder auch nur zwei Traingsmethoden
gleich produktiv sind. Es kann fir jeden Bereich unseres Lebens immer nur eine
einzig giiltige wissenschaftliche Theorie geben. Ob es sich dabei um die Philoso-
phie, die Epistemologie (Erkenntnistheorie), die Ethik, die Medizin, die Physik
oder die Elektrotechnik dreht, spielt keine Rolle. Ein einfaches Beispiel ist die

11



Mathematik. Die Theorie, 2 + 2 = 4 ist fir jedermann giltig. Und wenn lhnen
jemand weismachen will, dad 2 + 2 = 5 sind, so ergibt sich aus der Summe nach
wie vor nur die Zahl 4, selbst wenn dieser jemand den dicksten Oberarm der Welt
besitzt.

Selbst wenn ich mit meiner Behauptung, dad das Heavy Duty-System die einzig
gultige wissenschaftliche Trainingsmethode im Bodybuilding ist, irren sollte, wire
es doch zumindest richtig, daf nur eine giiltige Trainingstheorie existieren kann.
Da sich eine Theorie aus einer Reihe abstrakter Prinzipien zusammensetzt, die
einen bestimmten Bereich der Wirklichkeit exakt beschreibt, kann es fir jeden
Bereich deshalb nur eine richtge Beschreibung geben, weil auch nur eine Wirk-
lichkeit besteht. Doch ich irre mich nicht. Das Heavy Duty-System ist die einzig
gultige wissenschaftliche Trainingsmethode, nicht weildch, Mike Mentzer, IThnen
das versichere, sondern weil die Logik dieser Trainingsmethode unwiderlegbar
ist. Jedoch erwarte ich von keinem, daf er dies.allein.auf meine Behauptungen
hin akzeptiert. Wann immer mir jemand die Frage stellt, wer tber die Gultigkeit
einer bestimmten Theorie oder Methode:zu entscheiden hat, so antworte ich:
, Jeder, der einen Verstand besitzt und bereit ist, seinen Grips/anzustrengen, um
sich auf der Basis der verfligbaren Fakten ein Urteil bilden zu kénnen.*

Letztendlich liegt es an Ihnen zu entscheiden, ob das Heavy Duty-System halt,
was es verspricht. DaR} es in der Praxis funktioniert, ldft sich nicht tbersehen,
wie der Erfolg der oben genannten Topchampions, die nach dieser Methode trai-
niert haben, beweist. Ich hoffe, daR Sie, lieber deutscher Leser, dieses Buch ge-
nauso belehrend und unterhaltsam finden werden wie zuvor Zehntausende ame-
rikanischerund britischer Leser. Vieleicht wird einer von Thnen der nidchste Dorian
Yates - oder sogar noch besser! Trainieren Sie hart, aber trainieren Sie mit Ver-
stand.

Mit den besten Wiinschen

Mike Mentzer

P.S.: Mit diesem Werk halten Sie das neue und tiberarbeitete Heavy Duty-Buch in
den Hinden. Die 1977 herausgegebene Erstausgabe, die von Albert Busek in
Deutschland vertrieben wurde, ist mittlerweile ein Klassiker. Anstatt auf die gro-
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Re Nachfrage nach diesem Buch mit einer unverdnderten Wiederauflage zu rea-
gieren, habe ich beschlossen, das Buch auf den neuesten Stand zu bringen. Wir
alle lernen im Laufe unseres Lebens hinzu, ich bin dabei keine Ausnahme. Den-
noch, nichts von dem was ich hinzugelernt habe, steht im Widerspruch zu den
grundsitzlichen Prinzipien des Heavy Duty-Systems. Diese Prinzipien sind flr
jedermann giltig, und werden es auch fiir immer bleiben, denn sie beruhen auf
den Grundlagen der menschlichen Physiologie und sind von ihnen abgeleitet
worden. Was ich allerdings hinzugelernt habe und was von groBer Bedeutung
ist, ist eine prizisere Anwendung dieser Prinzipien.
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