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DER ROCKY-FAKTOR

Sly wird 2003 herzlich von den Fans der Philadelphia Eagles empfangen

Wenn es je Zweifel daran gab, dass ich ein Teil der
Popkultur bin, wurde dieser in jener Nacht ausge-
rdumt, in der ich im Herbst 2003 nach Philadel-
phia zuriickkam, um das neue Football-Stadion
der Eagles einzuweihen. Ich stand auf einer Tri-
biine tiber der Nordkurve und schaute hinab, als
70000 jubelnde Fans mir klipp und klar sagten,
was sie empfanden: »Ro-cky! Ro-cky! Ro-cky!«
Ich weif, dass sich bis zu meinem Tod jeder dar-
an erinnern wird, dass ich Rocky Balboa gespielt
habe, den Boxer aus South Philly, der die Chance
seines Lebens ergreift und es mit dem Schwerge-
wichtsweltmeister aufnimmt.

Egal, wie viele andere Rollen ich noch spielen
werde oder unter wie viele Projekte ich meinen
Namen setze: Die Welt wird mich immer als den
Typ in den hisslichen, grauen Trainingshosen
sehen der »Yo, Adrian« ruft und die Stufen des
Philadelphia Museum of Art hinauflauft. Als ich

jlinger war, habe ich mich dagegen gewehrt, jetzt

finde ich es gut.

Mittlerweile bin ich einfach nur dankbar, weil die
Rocky-Philosophie dem entspricht, was mir mei-
ne innere Stimme immer wieder gesagt hat: »Ver-
liere niemals aus den Augen, wer du sein willst.«
So viele Menschen geben ihre Ziele im Laufe ihres
Lebens auf und zégern, die Schritte zu unterneh-
men, die nétig wiren, um wahren inneren Frieden
zu erlangen. Sie sind unter dem Druck in die Knie
gegangen. Es ist an der Zeit, das Schicksal am
Schopf zu packen und nicht eher lockerzulassen,
bevor Sie ihr Ziel erreicht haben.

Ich habe meinen Kérper wahrend der letzten Jah-
re an viele Rollen angepasst und mir kérperlich
immer mehr abverlangt. Ich musste selbst erfah-
ren, was funktioniert und was nicht, wenn es um
Didten, Training und die innere Einstellung geht.
Ich habe mir alles Wissenswerte hart erarbeitet,

es gab keine Anleitung fiir meinen ganz persén-

in die Hand, in dem geschrieben stand, wie man
Rockys Bauchmuskeln, Rambos Riicken oder die
Beine von Cliffhanger bekommt. Oder wie man
20 Kilo zu- und wieder abnimmt, wie es fiir meine
Rolle in dem Film Cop Land nétig war. All das war
ein grofes Experiment und ich war das Versuchs-
kaninchen.

Schon lange wollte ich diese wertvollen Erfah-
rungen einmal aufschreiben, um meine Erleb-
nisse teilen zu kénnen und es anderen leichter zu
machen, sich zu verindern. Dieses Buch ist das
Ergebnis eines Lebens. Systematisch habe ich
auf meinem Weg sidmtliche Méoglichkeiten aus-
geschopft, um Muskeln, Stirke, Macht, Energie
und Klarheit zu erlangen — mit allen Héhen und
Tiefen. Und Sie kénnen von diesem Wissen ohne
den Schmerz und die Schwierigkeiten, die norma-
lerweise mit einer grundlegenden Veranderung

verbunden sind, profitieren.

Der erste Teil dieses Buchs ist eine Retrospekti-
ve meiner Trainingsmethoden fiir verschiedene
Rollen. Sie werden feststellen, dass ich beinahe
jede Art von Erndhrungs- und Trainingsprogramm
ausprobiert habe, nur um danach festzustellen,
dass das Einfachste oft das Beste ist. Deshalb
beschrankt sich mein besonderer Trainingsplan
auf die Basics. Teil zwei und drei bringen lhnen
mein Programm niher, zeigen, wie Sie sich in
Form bringen und sich ausgewogen ernihren.
Mit dabei ist ein kompakter Erndhrungsplan, der
lhre Zeit nicht verschwendet und definitiv Erfolg
bringen wird. Im vierten Teil erkldre ich lhnen, wie
Sie diese einfachen Grundlagen in lhren Alltag in-

tegrieren kdnnen.
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DER ROCKY-FAKTOR

Der Weg zum Wunschkorper

enn wir jung sind, glauben wir, dass wir

ewig leben werden. Manchmal nehmen

wir Riicksicht auf unseren Kérper und
manchmal nicht. Wir essen entweder gesund und
trainieren oder wir machen es eben nicht. Egal,
was wir tun, die meisten von uns uberleben, da
es unserem Kérper zu diesem Zeitpunkt unseres
Lebens wenig anhaben kann. Aber wenn wir 40
werden, missen wir uns entscheiden: Geben wir
auf oder sind wir bereit, gegen die Uhr zu kdmp-
fen? Manche Leute glauben, dass man ein paar
gute Jahre hat, bis schlieflich die nichste Gene-
ration kommt und man abtreten muss. Glauben
Sie das bitte nicht! Je dlter wir werden, desto wei-
ser werden wir und desto weiser leben wir auch.
Sie kénnen noch bis in lhre Fiinfziger, Siebziger
und weit dartiber hinaus auRergewshnliche Dinge
erreichen, wenn Sie es nur wirklich wollen. Es ist
ganz einfach. Sie missen nur den Wunsch haben,
besser zu leben und sich lebendiger zu fiihlen.
Wenn Sie gut darauf vorbereitet sind, ist es ganz
sicher kein Problem.
Hierbei spielen ein gesunder Lebensstil und die
Fitness eine Rolle. Die Art, wie Sie sich ernihren
und wie Sie trainieren, wirkt sich auf vielfiltige
Weise auf Sie aus — kérperlich, geistig und even-
tuell spirituell. Es gibt nichts, was Sie mit lhrem
Kérper so in Einklang bringt und mit Stolz erfullt
wie regelmiRiges Training. Egal, ob Sie jeden Tag
zwei oder drei Etagen die Treppen hinauf- und
hinablaufen, ob Sie nein zu ungesunden Snacks
sagen oder ob Sie plétzlich mit Krafttraining be-
ginnen, ohne je zuvor in lhrem Leben sportlich
aktiv gewesen zu sein. Es gibt keinen besseren
Weg, um das Selbstbewusstsein zu stirken.
Wenn Sie regelmiflig lhre Krifte trainieren und

Ihren Kérper gut behandeln, wenn Sie Dinge tun,
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auf die Sie manchmal keine Lust haben, besiegen
Sie lhre negativen Seiten und kommen an einen
Punkt, an dem alles méglich ist. Suchen Sie die

Herausforderungen!

Wenn Sie das lesen und 25 oder 30 Jahre alt sind,
werden Sie wahrscheinlich sagen, was weif3 der
denn schon. Ich verstehe das, denn so habe ich
auch einmal gedacht. Ich wollte damals auch kei-
ne Ratschlage annehmen. Aber glauben Sie mir,
anders als diese selbst ernannten Fitnessgurus,
die es haufenweise da draufen gibt, habe ich das
Leben gelebt, das ich predige. Ein gesunder Le-
bensstil und Training haben mir durch viele harte
Zeiten geholfen und mir die Willenskraft verlie-
hen, jede Herausforderung anzunehmen, die das

Leben an mich stellt.

Das alte Klischee
entspricht der Wahrheit:
Ungeachtet dessen, wie
reich oder beriihmt Sie
sind, wenn Sie nicht

gesund sind, bringt Ihnen

das liberhaupt nichts.
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Es ist in Ordnung, fiillig zu sein,
aber ohne Muskeln geht es nicht

ch muss lhnen nicht erzihlen dass Fettleibig-

keit ein groles Problem unserer Gesellschaft

darstellt, aber wir sollten realistisch sein. Die
Menschen in unserem Land und auf unserem
gesamten Planeten werden wohl nicht so bald
schlanker werden. Sehen Sie sich um. Laufen
Sie durch irgendein Einkaufszentrum oder iiber
einen Flughafen in der Vereinigten Staaten. Die
UbergréRe hat Einzug gehalten. Und das Traurige
daran ist, dass die Art, wie unsere Lebensmittel
hergestellt und mit Chemie angereichert werden,
uns noch mehr essen lisst. Fiir viele Menschen
ist es unmdéglich, ihr Gewicht auf einem norma-
len Level zu halten, mit all dem Miill, der ihnen
als Essen verkauft wird. Aber hier etwas zu lhrer
Aufmunterung: Unser Gewicht entspricht nicht
gleich unserer Gesundheit. Ich wiege zehn Ki-
logramm mehr als zu der Zeit, in der ich Rocky
gedreht habe, und 20 Kilo mehr als bei den Dreh-
arbeiten zu Rocky 1l — Das Auge des Tigers. Doch
ich habe mich noch nie so gesund und so wohl in

meinem Koérper gefiihlt wie heute.

Einige der fithrenden Physiologen und Ernih-
rungswissenschaftler haben herausgefunden, dass
es weitaus wichtiger ist, Sport zu treiben und
sich ausgewogen zu ernihren als abzunehmen.
Auf den folgenden Seiten werde ich einige wis-
senschaftliche Erkenntnisse mit lhnen teilen, die
belegen, dass selbst iibergewichtige Personen ihr
Risiko beispielsweise an Diabetes oder Krebs zu
erkranken, senken kénnen, indem sie sich kérper-
lich betdtigen — selbst wenn es nur in geringem
Maf ist. Drei zehnminutige Spaziergange kénnen
bereits groRRen Einfluss auf Aussehen und Wohl-

befinden haben. Eine Studie belegt, dass iiber-

gewichtige Menschen, die regelméafig trainieren,
schlanke Menschen, die keinen Sport treiben, im

Verhiltnis 2:1 iiberleben.

Die beste Voraussetzung fiir ein gesundes Leben
ist die Bereitschaft, sich regelmiRig zu bewegen,
und das ist alles, was ich von lhnen erwarte. Auf
den folgenden Seiten werde ich lhnen meine Lieb-
lingstibungen und Fitnessstrategien darlegen.
Die meisten davon sind schon so alt wie die erste
Hantel und das ist auch der Grund, warum sie so
ausgezeichnet funktionieren, egal, in welchem Fit-
nesslevel Sie sich befinden. Es wird ein klassisches
Workout geben, eines fiir Fortgeschrittene, eines
speziell fiir Frauen und ein Power-Workout fiir
Zeiten, in denen Sie die extreme Herausforderung
suchen. Das Beste daran ist, dass das Programm,
sobald Sie Routine entwickelt haben, nur drei bis
vier Stunden pro Woche in Anspruch nehmen
wird. Und Sie werden es lieben, denn Sie werden
es lieben, wie Sie sich fiihlen. Falls Sie etwas mehr
Gewicht auf die Waage bringen, ist das okay. Aber
vielleicht kénnen wir gemeinsam einen Weg be-
schreiten, der Ihnen Spaf macht und lhnen schon
am nichsten Tag zu mehr Wohlgefuihl verhilft.

Ich fiihre ein sehr aktives Leben, ich gehe ins Fit-
nessstudio, spiele mit meinen Kindern und jage
meinen verriickten Hund durch den Garten. Aber
ich esse auch alles, worauf ich Lust habe — aber
eben in Maflen. Ich will ein Eis, also esse ich es.
Pizza? Her damit! Es geht einzig und allein dar-
um, ein gesundes Gleichgewicht zu finden, und
ich werde lhnen zeigen, wie das funktioniert. Ich
glaube fest daran, dass man sich in Form bringen
kann, ohne auf die kleinen Freuden zu verzichten,
die das Leben lebenswert machen. Ich selbst wiir-
de nie darauf verzichten wollen und werde es des-

halb auch nicht von lhnen verlangen.
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DER ROCKY-FAKTOR

Diaten funktionieren nicht!

ie Grapefruit-Diit, die Kohlsuppen-Diit, At-

kins, South Beach, viel Protein, wenig Pro-

tein, ich habe alles ausprobiert und bin zu
einem Ergebnis gekommen: Nichts davon hilft
wirklich. Laut Federal Trade Commission fal-
len 95 Prozent der Personen, die jedes Jahr eine
Diat machen, wieder auf ihr altes Gewicht zuriick
oder nehmen sogar weitere Kilos zu. Das ist eine
Misserfolgsrate von 95 Prozent. Die Chancen ste-
hen also genauso schlecht, wie ein erfolgreicher
Schauspieler zu werden. Wenn all diese erfolgreich
verkauften Diitratgeber so effektiv wéren, warum
kann dann keiner von uns fiinf Leute nennen, die
eine betrachtliche Menge an Gewicht verloren
und ihr Wunschgewicht daraufhin langer als ein
Jahr gehalten haben? Und wir versuchen immer
noch abzunehmen, weil viele von uns das Ganze
zu kurzsichtig betrachten. Wenn Sie eine strenge
Diit machen, werden Sie schnell an Gewicht ver-
lieren. Das ist wunderbar. Nur leider verlieren Sie
hauptsichlich Wasser und Muskelmasse und das
ist wiederum schlecht. Oft verspiiren Sie bald ein
starkes Hungergefuhl, die Zubereitung der Re-
zepte wird lhnen zu kompliziert oder die Gerichte
schmecken lhnen nicht wirklich. Bald fallen Sie
wieder in lhre alten Essgewohnheiten zurtick und
haben wieder den urspriinglichen Huftumfang.
Die Wabhrheit ist, wenn Sie keinen Sport treiben,
ist das Gewicht, das Sie nach der Diit wieder auf
die Waage bringen, nicht die wichtige Muskel-
masse, die Sie verloren haben, sondern nur Fett.
Und dann gehen Sie frustriert auf die Suche nach
einem neuen Diitbuch. Eines, das lhr Leben fiir
immer veriandern wird. Es ist nicht erstaunlich,
dass Produkte, die das Gewicht reduzieren sollen
und Milliardenumsitze einbringen, Sie immer

aufs Neue enttduschen.
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Ich habe vor Jahren aufgegeben, Didt zu halten,
und ich hatte mein Gewicht noch nie so gut unter
Kontrolle wie heute. Die ewigen Diiten liber Bord
zu werfen, kénnte das Beste sein, was Sie tun kon-

nen, um sich in lhrem Kérper wohlzufuihlen.

Was wiirde Herkules tun?

enn es ein Gesetz gibe, das besagt, Sie

durften fiir den Rest lhres Lebens nur

noch Gerichte einer speziellen Zube-
reitungsart essen, wette ich, dass sich die Mehr-
heit fur italienisches Essen entscheiden wiirde.
Und warum auch nicht? Es schmeckt fantastisch
und ist, nebenbei gesagt, auch das gesiindeste.
Der Mensch sehnt sich nach frischen Friichten
und saisonalem Gemiuse ebenso wie nach Voll-
kornprodukten, Hulsenfriichten, Olivendl, Fisch,
geringen Mengen Rindfleisch, Lamm und Huhn.
Reich an Antioxidanzien und arm an gesittigten
Fetten und Cholesterin kann man von dieser Er-
nahrungsweise nur profitieren. Und ja, Rotwein ist
auch eine gute Sache. Wie Sie spater an meinen
woéchentlichen Meniivorschlagen sehen kénnen,
esse ich seit 40 Jahren die gleichen Lebensmittel.
Und da ich nie ein Gourmet war, habe ich einen
Weg gefunden, schmackhaftes Essen zu genie-
RBen, ohne meine Gesundheit zu vernachlissigen.
Aber es hilft mir, dass es einen Tag in der Woche
gibt, an dem ich alles essen kann, ohne dabei ein
schlechtes Gewissen zu haben, und ich werde |h-

nen zeigen, dass Sie das ebenfalls dirfen.

Fordern Sie das Lehen heraus

ich gut zu fihlen, heifdt, sein Leben in die

Hand zu nehmen. Man muss sich entschei-

den. Nur Sie allein kénnen die Entscheidung
treffen, ob Sie sich in Form bringen, sich gesiin-
der erndhren und mehr Sport treiben wollen. Im
letzten Teil dieses Buchs werden Sie von mir er-
fahren, wie Sie die Jahre der Entbehrungen hinter
sich lassen kénnen, verniinftige Ziele stecken und
damit lhren michtigsten Gegner im Kampf um
die Fitness besiegen kénnen: sich selbst. Unsere
persénliche Einstellung hinsichtlich Erndhrung
und Sport ist sehr schwer zu dndern. Doch selbst,
wenn Sie mit lhrem Kérper nur ein wenig bewuss-
ter umgehen, kénnen Sie lhren Gesundheitszu-
stand langfristig verbessern.
Sie wollen vor Energie spriithen? lhr Aussehen, Ihr
Wohlbefinden und lhre Laune verbessern? Dann
gibt es keinen besseren Moment als jetzt und
hier. All die mafllosen Snacks zwischendurch, die
Stunden, die Sie auf der Couch verbracht haben,
die nie wahr gewordenen Vorsitze fiir das neue
Jahr — kein Problem! Jetzt kénnen Sie alles wett-
machen, indem Sie lhren Kérper verdndern und

Ihren Geist dadurch tber Jahre positiv beeinflussen.
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Und das Beste daran ist,
Sie konnen das alles
machen, ohne gleich Ihr

ganzes Leben umkrempeln

zZu miissen.
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