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EINFUHRUNG — DER ROCKY-FAKTOR

TEIL | - SLY UBER SICH

Der Weg zum Wunschkérper

Es ist in Ordnung, fullig zu sein,
aber ohne Muskeln geht es nicht
Diiten funktionieren nicht!

Was wiirde Herkules tun?

Fordern Sie das Leben heraus

TEIL Il — DAS TRAININGSPROGRAMM

Der Werdegang eines Wettkdmpfers
Die Chance meines Lebens

Der entscheidende Schlag

Der Weg zu Rambo

Schweifd und Sand

Die Rolle meines Lebens

Die Herausforderung

Die Ubungen

Die Workouts

Klassisches Workout
Workout furr Fortgeschrittene

Power-Workout

Sieben Tipps fiir ein erfolgreiches Workout

Speziell fur Frauen
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TEIL Il — DAS ERNAHRUNGSPROGRANMN

TEIL IV - SLY IN ACTION

Verabschieden Sie sich von Diaten
Sagen Sie es laut und deutlich:
»Ich bin nicht schlank, aber stark.«
Der erste Schritt

Erndhren Sie sich bewusst

Essen Sie mehrmals am Tag

Das Mirchen von den Kohlenhydraten
Gute Kohlenhydrate,

schlechte Kohlenhydrate

Proteine: Pro und Kontra

Fett ist nichts Schlechtes
Milchprodukte

Safte

Essen fiir die Verdauung

Essen, was das Herz begehrt —

im Wochenendrefugium

Kampf den Geliisten

Der tagliche Erndhrungsplan

Ein letzter Tipp:

Nahrungsergidnzungsmittel

NACHWORT — STARTEN SIE DURCH!

Drei Tage mit Sly

Bauen Sie Stress ab!

Nur keine Scheu: Sie kénnen alles erreichen

Ratschliage an meine Toéchter
fiir ein erfiilltes Leben

Anmerkungen zu The Contender

REGISTER
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