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EXTREM FIT

»Es war ein Gliicksfall, dass ich Joe vor ein paar Jahren im Auf-
enthaltsraum bei den NFLPA-Pulse-Awards traf. Er und sein
Trainer kamen zu mir und wir begannen sofort iiber Arbeits-
moral und Disziplin zu reden, und zwar im Zusammenhang mit
Gesundheit und Erndhrung. Wir waren uns dariiber einig, was
harte Arbeit und Hingabe bedeuten und was wir tun miissen,
damit diese beiden Aspekte sich fiir uns auszahlen, wenn wir
sie ernst nehmen. Seither sind etwa zwei Jahre vergangen und
ich kann ehrlich sagen, dass ich Gliick hatte und mich inspiriert

fithle — Joe hat mein Leben positiv beeinflusst! Machen Sie mit!

— Marcedes Lewis, Tight End der All-Pro
NFL Jacksonville Jaguars




,Ich bin mir ziemlich sicher, dass Joe Manganiellos Foto neben
der Definition des Begriffs Fitness in Webster’s Dictionary zu
sehen ist. Aber wenn das nicht ausreicht, um ihm zuzuhoren:
Er ist einer der kreativsten und motiviertesten Menschen,
die ich kenne. Er wird Sie inspirieren. Und wenn Ihnen das
immer noch nicht geniigt: Wer dieses Buch kauft, bekommt

einen kostenlosen Lapdance!”

— Channing Tatum, People’s Mann
mit dem grof3ten Sexappeal 2012

,Es ist unglaublich, in welcher Form er ist. Manche sagten
beim Drehen scherzhaft, er sei eine lebende Computerani-

mation.”

- Steven Soderbergh, Regisseur von ,,Magic Mike"

,Ich kenne Joe seit fast zwanzig Jahren. Er iiberzeugt durch
sein Beispiel. Ich kenne keinen, der ein so umfassendes, aus-
gewogenes Wissen iiber Training und Fitness besitzt, und das
sieht man ihm an. Auflerdem steht er zu seinem Wort: Mit die-
sem Buch werden Sie Erfolg haben. Mit den einfachen Ubungen
und Erndhrungsratschlédgen, die er mir gegeben hat, habe ich
in einem Monat fast zehn Pfund Muskelmasse zugelegt. Horen
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Sie Joe zu — er ldsst Sie nicht im Stich

— Matt Bomer, Star der US-Fernsehserie ,White Collar*




,Wenn Sie wissen wollen, ob Joe Manganiello etwas von Ge-
sundheit und Fitness versteht, DANN SCHAUEN SIE IHN EIN-
FACH AN. Okay, horen Sie auf, ihn anzustarren — jetzt werden
Sie aufdringlich.”

— Chris Hardwick, Moderator der Talkshows
»Talking Dead“ bei AMC und ,, The Nerdist“ bei BBC America

»Als ich in Atlanta filmte, arbeiteten Joe und ich regelméaf3ig
und hart mit Gewichten. Er zeigte mir einige seiner Ubungen
und weihte mich in ein paar Geheimnisse ein. Als ich wieder
zu Hause war, wurde meine Frau ECHT scharf! Danke, Kumpel!

Wer sich gerne flachlegen lésst, muss Joes Buch lesen!”

— Max Martini, Star in ,,Pacific Rim“ von Warner Brothers

»2Man hort oft von Schauspielern, die wegen eines Films abneh-
men oder zunehmen. Joe lebt sein Programm 24 Stunden am
Tag und sieben Tage in der Woche. Haben Sie sich je gefragt,
warum er so oft auf Titelseiten zu sehen ist? Nun, er ist immer
bereit. Ich trainiere seit iiber 40 Jahren und weifs, dass man
zweierlei braucht, um einen Korper wie diesen zu bekommen:
eine unglaubliche Arbeitsmoral und eine iibermenschliche
Disziplin. Joe besitzt beides und kennt obendrein die perfekte
Erndhrung. Probieren geht iiber Studieren!”

- ,Big Sexy* Kevin Nash, ehemaliger WWE-Champion
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Ich damals

Ich heute



Einfuhrung

Wenn Sie mir damals, als dieses erste Bild gemacht wurde, das zweite
Bild gezeigt und meinem kleinen Ich erklédrt hédtten, was ich aus mei-
nem Leben machen wiirde, hitte ich Thnen nicht einmal in einer Million
Jahren geglaubt.

Zum Teufel, es gibt fiinfzehn Jahre alte Fotos von mir, auf denen ich nur
mit Mithe den Typ erkenne, der in ,True Blood“ und ,Magic Mike" auf der
Leinwand erscheint.

Wenn ich den Jungen auf dem ersten Bild betrachte, wandern meine Ge-
danken zuriick in die Zeit, als ich davon trdumte, wie die Comic- und Ac-
tionfilmstars auszusehen, die meine Kindheitsidole waren. Damals war
das wirklich nur ein Traum. Ich glaube sogar, das Wort Traum ist etwas
zu kithn, denn so etwas konnte ich mir nicht einmal vorstellen.

Hatten Sie meinem mageren Ich gesagt, dass ich eines Tages auf der Ti-
telseite fast jedes wichtigen Bodybuilding- und Fitnessmagazins zu se-
hen sein und den Auftrag erhalten wiirde, ein Buch iiber modernes Fit-
nesstraining zu schreiben, hétte ich Sie schief angesehen. Und wenn Sie
dann behauptet hitten, dass mein Kindheitsidol Arnold Schwarzenegger
mich bitten wiirde, neben Leuten wie Lou Ferrigno im Namen meiner
Generation bei der Trauerfeier fiir Joe Weider, den Vater des Bodybuil-
dings, zu sprechen, wire ich aufgestanden und weggegangen. Kein ver-
niinftiger Mensch hétte sich je vorstellen kénnen, dass der diirre Junge
auf dem Bild eines Tages gemeinsam mit Hulk und dem Terminator an
vorderster Front die Kampagne fiir ein besseres Fitnesstraining anfiih-
ren wiirde.

Und doch ist genau das passiert.

Dieses Foto soll einen Wandel bewirken und eine Botschaft verbreiten:
Jeder ist imstande, so auszusehen, wie er will.

Ich glaube, unsere Gesellschaft hat einige ernste Probleme, wenn es um
Gesundheit und Fitness geht. Dieses Buch ist mein Schlachtruf, meine
St.-Crispins-Ansprache. Ich stelle eine Armee zusammen, eine Streitmacht
fiir den gesellschaftlichen Wandel, und ich will, dass Sie mitmachen! Es ist
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Zeit, niemandem mehr den Ricken zu tdtscheln und ,Netter Versuch!“
zu sagen. Ich werde Klartext reden und Ihnen sagen, was gesagt werden
muss. Dann werde ich eine Linie in den Sand zeichnen und Sie diirfen be-
stimmen, auf welcher Seite Sie stehen wollen.

Fitness ist nicht mein Beruf und ich brauche Ihnen nichts zu verkaufen
als die Wahrheit. Ich habe die Trainings- und Ernédhrungspléne der Stars,
die angeblich {iber Nacht wirken, eine Wunderdiét enthalten oder ,ra-
siermesserscharfe Bauchmuskeln® garantieren, ebenso gelesen wie auch
andere unrealistische Versprechungen in diversen Magazinen. Mein Foto
war auf den Titelseiten dieser Zeitschriften und sie haben Artikel iiber
mich geschrieben, aber ich muss Ihnen sagen: Die Programme sind oft
unvollstdndig. Sie erzdhlen nicht die ganze Geschichte, weil mentale
oder korperliche Aspekte fehlen. Und sie verschweigen die unvermeid-
lichen Hiirden, denen Sie begegnen, wéhrend Sie Thre Denkweise verdn-
dern und Ihren Korper in Form bringen.

Ich will nicht alle diese Magazine heruntermachen. Einige werden von
hervorragenden Fitnessexperten herausgegeben und enthalten viele fan-
tastische Informationen. Sie sind ein Teil des Puzzles. Doch wenn Sie
wirklich aussehen wollen wie die Jungs in diesen Zeitschriften, kratzen
die Ratschlége, die populdre Magazine und Biicher Ihnen zu bieten ha-
ben, nur an der Oberfldche. Es geniigt nicht zu wissen, wie viele Wie-
derholungen Sie beim Bankdriicken brauchen, um die Brustmuskeln zu
entwickeln, oder wie viele Curls notwendig sind, damit der Bizeps wirk-
lich die Hemdsdrmel strafft.

Ich werde Thnen zeigen, welche Knopfe Sie driicken miissen und wie Sie
diese Knopfe hirter und bestédndiger als je zuvor driicken.

»Extrem fit“ ist Neugeburt
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Ich weif das, weil ich frither alle falschen Knopfe gedriickt habe, zur
falschen Zeit und auf die falsche Art und Weise. Viele gescheiterte Ver-



suche und irrige Vorstellungen davon, was ich werden konnte, entmu-
tigten mich. Ich war unbewusst darauf programmiert, immer wieder
zu scheitern, und begann zu glauben, dass ich einfach nicht dazu ge-
boren war, so wie meine Vorbilder auszusehen. Als ich in Mt. Lebanon
in Pennsylvania aufwuchs, wurde ich zeitweise sogar von dlteren Mit-
schiilern drangsaliert. Was die Leute heute sehen, verrit nicht, was ich
durchmachen musste, bis ich lernte, mich zu wehren und die Hiirden
und Barrieren des Lebens zu iiberwinden. Ich musste lernen, bei jedem
einzelnen Schritt enorme Schwierigkeiten zu bewdltigen.

Was Fitness anbelangte, war ich ein junger Mann, der sein Potenzial nicht
nutzte und an Tiefschldge gewohnt war. Ich musste jahrelang kdmpfen,
um in Form zu kommen und gesund zu leben. Als Erwachsener festig-
ten dieselben Probleme meine Entschlossenheit, die besten Methoden
zu finden, um erfolgreich zu werden und einen Kérper aufzubauen, der
das représentierte, was ich wirklich war und was ich erreichen konnte.
Meine Geschichte handelt nicht von giinstigen Genen oder Zuféllen. Das
Einzige, was ich richtig machte, war vielleicht, dass ich nie aufgab. Ich
kdmpfte unermiidlich und suchte Techniken, Mentoren und Methoden,
um besser zu werden. Zum Dank dafiir, dass Sie dieses Buch lesen und
meine Ratschlage befolgen, erspare ich Thnen einen groflen Teil meiner
Kéampfe, indem ich Ihnen alle Antworten gebe.

Der einzige Unterschied zwischen uns besteht meiner Meinung nach darin,
dass ich die ,Geheimnisse” entdeckt habe, die tatsdchlich funktionieren.

Geheimnis Nr. 1: Es gibt keine Geheimnisse

sEXtrem fit“ ist eine geistige Einstellung

Thre Evolution beginnt, sobald Sie die unendlichen Méglichkeiten be-
greifen und akzeptieren und versprechen, nie den einfachsten Weg zu
wiahlen oder nach Ausreden zu suchen. Viele Menschen wollen glauben,

dass ich nicht arbeiten musste, um zu werden, was ich heute bin — dass
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ich die richtigen Erbanlagen habe und dass mir mein Korper geschenkt
wurde, sodass ich ihn mir nicht verdienen musste. Ich glaube, diese Leu-
te konnen nicht begreifen, dass sie selbst hart arbeiten miissen. Sie wol-
len glauben, dass manche Menschen ein Gliickslos bekommen. Vielleicht
stimmt das, aber ich bin verdammt sicher, dass ich es nicht bekommen
habe!

Es spielt keine Rolle, dass Sie sich méglicherweise seit Jahren im Fitness-
studio abrackern oder sich furchten, eines zu betreten. Ich kann mit ab-
soluter Sicherheit sagen, dass die hier beschriebenen Techniken Ihnen
wirklich helfen werden.

»EXtrem fit“ ist kein Schnellverfahren

Verdnderungen konnen schnell eintreten. Aber in diesem Buch lesen Sie
nicht nur, welche Ubungen Sie machen und was Sie essen sollten. Es geht
tiefer. Mein Programm ist allumfassend: mental, kérperlich und spiri-
tuell. Was niitzt es, IThnen die korperliche Seite beizubringen, wenn Sie
nicht iber die Denkweise verfiigen, die Sie brauchen, um die Barrieren
niederzureiflen und die Enttduschungen zu verarbeiten, die viele Leute
am Erfolg hindern? Ich mochte, dass dieses Buch Ihr Leben verdndert. Ich
bin der lebende Beweis dafiir, dass das moglich ist, denn was in diesem
Buch steht, hat auch mein Leben vollig verwandelt.

»EXxtrem fit“ ist Glauben
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Eine meiner grofiten Stdrken ist, dass ich nichts halbherzig anpacke.
Dafiir musste ich bisweilen einen hohen Preis zahlen. Aber was Fitness
anbelangt, kann ich behaupten, dass ich alles, was ich investierte, zehn-



tfach zuriickbekommen habe. Wenn ich meinem Bauchgefiihl traue und
ein Ziel mit 110 Prozent Einsatz anstrebe und so tue, als ob, bin ich zu 110
Prozent sicher, dass es funktioniert. Dann geschieht das Unglaubliche.
Ich empfehle Thnen dasselbe. Wenn Sie dieses Buch gekauft haben, sind
Sie offensichtlich der Meinung, dass Thnen etwas fehlt. Wenn Sie ent-
schlossen sind und sich anstrengen, wie Sie sich nie zuvor angestrengt
haben, kann ich Thnen versprechen, dass Sie sich &ndern werden!

Im Jahr 1987 schrieb Arnold Schwarzenegger ,Das grofSe Bodybuilding
Buch® Vieles von dem, was in diesem Buch steht, finden Sie im néchsten
Kapitel wieder. Ich verwende Techniken, die seit Langem vergessen sind
oder vollig ibersehen wurden. Hier finden Sie die Gesamtsumme dessen,

was wir wissen und wie weit wir gekommen sind.

Sind Sie bereit fur ,,Extrem fit«?

Thre Verwandlung beginnt, sobald Sie die Seite umblattern.
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