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Gefühl gibt • Weil du merkst, dass es keine Limits gibt - Weil Body­
builder aufBeastmode schalten können • Weil es der Mega-Hype ist • 

Weil Bodybuilding ein so wunderbar einsamer Sport sein kann • Weil 
Bodybuilding ein so herrlich gemeinschaftlicher Sport sein kann - Weil 
Arnies sechs Regeln fü r  das ganze Leben gelten • Weil es sich total lohnt, 
nicht gleich wieder aufzugeben • Weil unser Trainingspartner mit so 
vielen verschiedenen Ansprachen das Letzte aus uns rausholen kann • 
Weil Leistung das beste Mittel gegen den Standard-Anabolika-Vorwurf 
ist • Weil es fü r  Männer super Musik zum  Trainieren gibt • Weil es 
fü r  Frauen super Musik zum  Trainieren gibt • Weil Bodybuilding am 
Morgen das Beste überhaupt ist • Weil die Wheelchair-Bodybuilder 
außergewöhnliche Kämpfer sind • Weil Shirley Webb die stärkste Oma 
der Welt ist * Weil Manohar Aich zeigt, dass das Alter wirklich nur 
eine Nummer ist • Weil es auch in den engen Zeitplan passt • Weil 
jeder und jede einen Sixpack hat • Weil immer wieder montags der 
internationale Chestday au f uns wartet! • Weil Bodybuilder die besten 
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fü r  Mädchen und Frauen interessant gemacht hat • Weil Lazar Angelov 
nicht in Hollywood arbeitet und trotzdem eines der berühmtesten Six-
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packs der Welt hat • Weil Jujimufu der Chef der Acrobolix ist • Weil 
gerade Frauen es bei Instagram mit Muckis zu Millionen bringen

KAPITEL 3: »FITGIRLS -  SEXY LADYS. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 81
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Orgasmus bekommen kann • Weil es Dramaqueens in Prinzessinnen 
verwandelt! • Weil es auch in der Schwangerschaft toll ist • Weil bauchfrei 
wieder in ist • Weil es Make-up überflüssig macht • Weil wir Männer euch 
Fit-Girls lieben • Weil jedes Teil im Kleiderschrank einer Frau ihr passen 
sollte • Weil es sie zum Boss macht! • Weil wir dank des Bodybuildings 
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Junkfood ganz einfach durch Fit-Food ersetzen können • Weil gesundes 
Bodybuilder-Kochen wirklich ganz easy ist • Weil unsere heimischen 
Superfoods deine Superkräfte wecken • Weil jeder seinen Kalorienbedarf 
kennen sollte • Weil Kalorien tracken ganz einfach ist • Weil Abnehmen 
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Yates 35 Kilogramm Muskelmasse aufbaute und nie mehr als 15 Minuten 
zu spät zum Essen kam • Weil Jay Cutlerganz locker mit Snoop Dog und 
Shaquille O’Neal mithalten kann • Weil Jay Cutler es vom Bauernhof zu 
Mr. Olympia schaffte • Weil Kai Greene es vom Pflegekind zum Weltstar 
schaffte • Weil es beim Mr. Olympia um mehr als eine Million Dollar 
geht • Weil die Größten der Szene Mr. Olympia wurden • Weil »Pumping



Iron« ein Stück Filmkultur und Zeitgeschichte ist • Weil Joe Weider sich 
aus Autoreifen Hanteln baute, Arnies Förderer war und es zu einem ganz 
wichtigen Mann im Bodybuilding brachte • Weil Andy Turner sich vom 
Hürdensprinter zu einer lebenden Statue machte • Weil Dave Draper 
der »blonde Bomber« ist und vor Steroiden warnt • Weil es RalfMoeller 
dank des Sports vom Bademeister in Recklinghausen-Süd zum Filmstar 
in Hollywood brachte • Weil Tim Wiese der erste Fußball-Bodybuilder ist
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Weil Muskeltraining schlau macht • Weil es fü r  eine bessere Haltung 
sorgt • Weil Bodybuilding unsere Knochen schützt • Weil der Memory- 
Effekt es den Wiedereinsteigern einfacher macht • Weil Joggen allein nicht 
reicht • Weil Bodybuilder ruhigen Gewissen richtig schön ausschlafen 
können • Weil wir uns nach Workouts öfter eine Sportmassage gönnen 
sollten • Weil Bodybuilding kein Anti-Aging-Wunder -  sondern der ein­
zige Weg ist!
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Herren-Kabine im Gym das letzte Refugium des Mannes ist • Weil der 
breiteste Pastor Deutschlands mit Bodybuilding Gutes tut • Weil jeder 
ein Tanktop tragen darf • Weil der legendäre Muscle Beach das Traum- 
Open-Air-Gym fü r  jeden Bodybuilder ist • Weil die besten Jungs am



Samstagmorgen im Club sind • Weil es so tolles Zubehör gibt • Weil nur 
Bodybuilder in einer Kirche trainieren können • Weil das Bodybuilding- 
ABC vieles auf- und erklärt und den Bodybuilder-Slang jedem und jeder 
verständlicher macht • Weil Bodybuilder der Tupper-Dose neuen Glanz 
verleihen • Weil es Luxus-Gyms gibt - Weil Steffen Henssler der Body- 
builder-Spitzen-TV-Star-Koch ist • Weil die FIBO das Disneyland fü r  
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