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THE CARDIO-SCULPTING ROUTINE 
 
 

     
Ball Tap 

 
Ball Tap with 
Medicine Ball 

 
 

Side Squat with 
Medicine 

Ball Wood Chop 
 

Jogging in Place 
with 

Medicine Ball 
 

Jumping Jacks 
with Shoulder 

Press 
 

     
Jumping Jacks with 

Lateral Raises 
 

Shadow Boxing 
with Dumbbells 

 

Calf Raises with 
Dumbbell 
Presses 

 

Squat Thrusts with 
Medicine Ball 

 

Mountain 
Climbers with 
Medicine Ball 

 

     
Push-Ups with 
Stability Ball 

 

Ball Tucks 
 

Pike 
 

Platypus Walk 
with 

Medicine Ball 
 

Jumping 
Lunges 

 

     
Side Step Squat 

with 
Medicine ball 

 

Low Plank on 
Stability Ball 

 

High Plank on 
Stability Ball 

 

Push-Ups to 
T-Stands 

 

Sumo Lunge 
with Side Kick 
and Frog Jump 
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Jump Squats 
 

Reverse Lunge 
with Front Kick 

 

David’s Dumbbell 
Wraparound 

 

David’s Inverted 
Dumbbell 
Chest Press 

 

Dumbbell Skull 
Crushers on Ball 

 

 
   

 

Incline Dumbbell 
Press 
on Ball 

 

Bench Dips on Ball 
 

Reverse Plank 
 

David’s Ultimate 
Shoulder Shaper I 

 

 

    

 

David’s Ultimate 
Shoulder Shaper II 

 

Hyperextensions 
 

Wide Dumbbell 
Rows 

 

Spiderman Push-
Ups 

 

 

 

  

 

 

Plyometric Push-
Ups 

 

Forward and 
Reverse 
Crossover 
Lunges with 
Biceps Curls 

 

Plié Squat with 
Concentration 
Curl 

 

Leg Scissors 
 

 

 

 

  

 

 Side Crunch on Ball 
 

Concentrated 
Crunch on 
Ball with 
Medicine Ball 

 

Double Crunch 
with Ball 
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THE ABS AND CORE ROUTINE 
 

     
Good Mornings 

 
Good Mornings with 

Rotation 
 

High Plank with 
Stability Ball 

 

David’s Ultimate 
Torso 

Crunch 
 

 

     
Double Oblique 

Crunch 
 

Reverse Oblique 
Crunch 

 

Handoff 
 

Mid Back 
Hyperextensions 

on Ball 
 

 

 

  

  

 Rear Deltoid 
Laterals with 
Medicine Ball 

 

Lower Back 
Challenge 

 

  

 
 
 

THE LEGS AND BUTT ROUTINE 
 
 

     
Leg Lift with 

Medicine Ball 
 

The Clam with 
Medicine Ball 

 

The Clam II with 
Medicine Ball 

 

Inner Thigh Raise 
 

 

     
Reverse Prone 

Scissors 
 

Superman with 
Medicine Ball 

 

Donkey Kicks 
 

Hydrants 
 

Sissy Squats 
 

     
Bridge with 
Stability Ball 

 

Hamstring Curls 
 

One-Leg 
Hamstring Curls 

 

Pelvic Tilt 
 

Butt Squeeze 
 



 4 

     
Standing 

Asymmetrical 
Lunges 

Irish Jig 
 
 
 

Chest Opener 
 
 

 

Shoulder 
Stretch 

 
 

Triceps Stretch 
 
 

 

   
Groin Stretch 

 
Wide Angle Stretch 

 
Buttocks Stretch 

 
Thigh Stretch 

 
Abdominal Stretch 

 
 
 
 
 
(Die Rezepte für Snacks und Gerichte mit * sind im Buch selbst in Kapitel 6 zu finden)  

 
1. Tag 

 
Aller Anfang ist schwer. Heute möchte ich, dass Sie beim Aufstehen denken: „Ich beginne jetzt damit, 
ein neuer Mensch zu werden. Ich kann und will mein Bestes tun. Ich nehme mir vor, das zu ändern, 
was ich am besten beeinflussen kann  –  mich selbst.“ 
 
Der heutige Workout 
 

�  Das Cardio-Sculpting-Training 
�  45 Minuten zusätzliches Cardio-Training 

 
Der heutige Speiseplan 
 
Frühstück:     Protein-Shake 
 
Vormittagssnack *Rührei nur aus Eiweiß mit Shiitake-Pilzen und 

Putenfleischschinken 
 
Mittagessen: *Cobb-Salat mit Thunfisch 
 
Nachmittagssnack: Eine Tasse *Gemüsesuppe 
 
Abendessen: Protein-Shake oder *Putenfleisch-Lasagne und Spinat 
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Schluss mit Ausreden 
 
Ausrede: „Ich bin zu müde für mein Training.“ 
 
Entgegnung: Müdigkeit sollte Sie nicht vom Trainieren abhalten, eher noch könnte sie den Ablauf und 
den Zeitaufwand der Übungen beeinflussen. Wenn Sie die Übungen richtig ausführen, werden Sie 
körperlich und mental fitter. Mattigkeit und mangelnde Motivation schwinden im Training, Ihr Tag wird 
mit Schwung und Energie angefüllt. Und schon sieht das Leben ganz anders aus. 
 
 

DER ULTIMATIVE ERFOLG 
 

Name: Michel Perritt 
Wohnort: Worcester, Massachusetts 
Beruf: Callcenter-Agentin 
Alter: 38 
Gewichtsabnahme: 7 Kilogramm 
Was erreicht wurde: Trägt jetzt Kleidergröße 38 statt 46 
Bemerkungen: Michel war eine meiner ersten „Extrem Makeover“-Kandidatinnen. Sie konnte ihren 
Hüft-, Taillen- und Oberschenkelumfang sowie ihre Oberweite um einige Zentimeter reduzieren. Nach 
dem Programm trainierte Michel weiter und hielt sich an meine Ernährungsprinzipien – nun trägt sie 
noch eine Kleidergröße kleiner.  
 
„Als ich David bei der Fernseh-Show „Extreme Makeover“ traf, war ich bereit, alles zu tun. Obwohl ich 
das Gefühl hatte, über Gewichtsabnahme genau Bescheid zu wissen, musste ich zugeben, dass mein 
Rezept nicht funktionierte und nie funktioniert hatte. Ich machte Krafttraining  – Übungen, die ich 
Bodybuildern und Bodybuilding-Zeitschriften abgeschaut hatte. Damals wusste ich nicht, dass ich ein 
Männerprogramm durchexerzierte. Und das machte sich bemerkbar: Als ich David traf, hatte ich 
bereits zehn Jahre auf diese Weise trainiert. Ich wog 79 Kilo und hatte einen Armumfang von 43 
Zentimetern. Ich wollte zwar kräftig sein, aber natürlich nicht wie ein Mann aussehen. Ich wollte eine 
feminine, kurvenreiche Figur, stattdessen sah ich aus wie ein Hüne. Meine Hosengröße betrug 36/32. 
Mein Taillenumfang übertraf die Länge meiner Beine! Es war eine traurige Angelegenheit, und ich war 
völlig deprimiert.  
 David empfahl mir, Milchprodukte und Kohlenhydrate aus meiner täglichen Nahrung zu 
streichen und setzte mich auf ein ganz anderes Trainingsprogramm. Gegen Ende der zweiten Woche 
konnte ich bereits drastische Änderungen feststellen. Der Ernährungsplan zeitigte Wirkung, die 
Trainingseinheiten ebenfalls, und alles, was in meinem System blockiert war, begann sich zu lösen. 
David motivierte mich und zeigte mir, wie ich mich täglich um meine Gesundheit und Fitness kümmern 
kann. Ich begann bewusst zu handeln und genau zu überlegen, was ich esse und wie ich mit meiner 
Zeit umgehe.  
 David verwandelte meinen 79 Kilogramm schweren und massiven Körper in eine sexy Figur 
mit Kleidergröße 36. Nun ist es ein Jahr her, und ich musste von den Resultaten keine Abstriche 
machen. Ich halte mich an den Plan von David. Ich kenne jetzt die Grundregeln, was ich essen kann 
und wann ich trainieren muss – ich bin David unendlich dankbar.“ 
 
Mein Tagebuch 
Diese leeren Zeilen sollen Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Gefühle, Ihre körperliche Verfassung, was 
Sie gegessen haben, eventuelle Schwierigkeiten, mit denen Sie zu kämpfen haben, den Zeitpunkt, die 
Dauer und die Intensität Ihres Trainings schriftlich festzuhalten. 
 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 

 
 

2. Tag 
 
Nach dem bösen Erwachen mit Muskelkater am zweiten Tag dürfen Sie eines nicht vergessen: Dieses 
extreme Verwandlungsprogramm ist zugleich ein Belohnungsprozess. Der erfolgreiche Abschluss des 
Zwei-Wochen-Programms wird Sie aber nicht nur mit einem knackigen Po entschädigen, sondern Sie 
auch in einer Weise stärken, die tiefer geht, die in geistiger Hinsicht zum Tragen kommt, und die 
dauerhaft und bedeutungsvoll ist. Auf Sie wartet der höchste Preis: die Gewissheit, dass Sie alles 
erreichen können, was Sie erreichen wollen. Und Sie können diesen Preis gewinnen.  
 
Der heutige Workout  

�  Das Muskelspannkraft-Training für Bauch und Rumpf 
�  45 Minuten zusätzliches Cardio-Training 

 
Der heutige Speiseplan 
 
Frühstück:     Protein-Shake 
 
Vormittagssnack: *Spinat- und Broccoli-Eiweiß-Frittate mit Putenfleischwurst 
 
Mittagessen: *Asiatisches Hühnchenkebab mit Thai-Salsa 
 
Nachmittagssnack: *Thunfischsalat mit Vollkornsenf, Wasserkastanien und 

Broccoli 
 
Abendessen: Protein-Shake oder *pikanter Wasabi-Lachs-Burger und 

Spinat 
 
 
 
 
 
Schluss mit Ausreden 
 

Ausrede: „Wenn ich einen Tag aussetze, verpasse ich nichts.“ 
 
Entgegnung: Der Weg zum Wohlbefinden hat nichts mit dem zu tun, was Sie in der Vergangenheit 
geleistet haben. Jeder Tag zählt, jeder Tag ist ein weiterer Schritt auf dem Weg zum besseren Ich. Sie 
dürfen nicht denken, dass Sie nichts verpassen, sondern dass Sie etwas gewinnen werden. Ich mag 
den Gedanken, dass ich jeden Tag weiterkomme und aus jedem Moment das Beste mache. Das 
Training gehört zu den Dingen im Alltag, die notwendig sind. Sie können jeden Tag und zu jeder 
Stunde eine Entscheidung treffen. Wollen Sie sich bewegen oder möchten Sie einfach still dasitzen? 
Sie haben die Wahl. Zeit ist ein knappes Gut. Nun ist der Moment gekommen, alles umzukrempeln! 
 
 

DER ULTIMATIVE ERFOLG 
 

Name: Pamela Michaels 
Wohnort: New York City, New York 
Beruf: Vorstandsvorsitzende verschiedener Nonprofit-Organisationen, Mutter von fünf Kindern 
Alter: 51 
Abgenommen: 4 cm an der Taille, 2 cm an den Hüften, 1,5 cm an den Armen 
Gewichtsabnahme: 2 Kilogramm 
Was erreicht wurde: Der Körperfettanteil wurde um 8 Prozent reduziert 
Bemerkungen: Pam hatte bereits etwa ein Jahr lang mit mir trainiert, als sie mit dem Zwei-Wochen-
Programm begann. Da sie von Natur aus schlank war, konnten wir die Arbeit auf die Problemzonen 
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beschränken – Hüften, Gesäß und Oberschenkel. Nach dem Programm trainierte sie weiterhin 3- bis 
4-mal die Woche, formte und verbesserte ihre Körperkonturen. Ihre Umgebung war beeindruckt! 
 
„Ich war schon immer eine schlanke Frau, nun bin ich in den Fünfzigern und nahe der Menopause. Ich 
entschied mich, in die Form meines Lebens zu kommen. Ich las viel über die Menopause. Ich wusste, 
dass es in diesem Lebensabschnitt schwieriger sein würde, Gewicht zu verlieren und eine gute Figur 
zu haben. Ich war entschlossen, trotzdem so fit und schlank wie möglich zu sein.  
 Ich hatte ein weiteres Motiv. Meine 24 Jahre alte Tochter ist Mode-Designerin. Sie nähte mir 
ein gerade geschnittenes Chiffonkleid. Ich wollte in diesem Kleid gut aussehen. Als ich es aber 
anprobierte, verzogen sich die Nähte an den Hüften, statt dass es schön in einer Linie fiel. Meine 
Tochter sagte: „ Mutter, du kannst es nicht anziehen.“ Nach diesem Kommentar fasste ich den 
Entschluss, in diesem Kleid gut auszusehen.  
 Dieses Programm funktioniert eindeutig, keine Frage. Ich erreichte schon innerhalb von drei 
Tagen die ersten Ergebnisse – und das motivierte mich. Bereits nach drei Tagen saßen meine Hosen 
besser. Das war natürlich großartig. Meiner Tochter fielen meine körperlichen Veränderungen in 
dieser kurzen Zeit auf und sie machte mir Komplimente. Nach sieben Tagen probierte ich das Kleid 
wieder an, und zum großen Erstaunen meiner Tochter fiel es schön gerade. Meine Arme, die das 
Kleid frei ließ, waren schön geformt. Ich wusste, dass ich das Kleid bedenkenlos anziehen konnte. 
Und das, obwohl ich erst auf halbem Weg zu meinem Ziel war. 
 Der Gewichtsverlust hat mich nicht so sehr beeindruckt wie die Tatsache, dass die Kleider 
nun besser sitzen. Ich fühlte mich so gut. Ich fühlte mich gesünder und reiner, wie nach einer 
Entschlackungskur. Mein Körper, meine Haut und mein Haar sahen seit Jahren nicht mehr so gut aus. 
Ich empfehle dieses Programm jeder Frau, die sich gut fühlen und besser aussehen möchte.“ 
 
Mein Tagebuch 
Diese leeren Zeilen sollen Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Gefühle, Ihre körperliche Verfassung, was 
Sie gegessen haben, eventuelle Schwierigkeiten, mit denen Sie zu kämpfen haben, den Zeitpunkt, die 
Dauer und die Intensität Ihres Trainings schriftlich festzuhalten. 
 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
 

 
3. Tag 

 
Körperliche Übungen sollten genauso ein Ritual sein wie Zähne putzen oder Haare kämmen. So wie 
Sie  aufstehen, Zähne putzen, Ihr Gesicht waschen und Ihr Haar kämmen, sollten Sie auch Ihr 
Training machen. Ist es erst einmal Teil Ihres Morgenrituals, werden Sie es nie mehr missen wollen. 
Stellen Sie sich vor, Sie verließen am Morgen das Haus, ohne die Zähne zu putzen – igitt! Das ist 
weder für Sie noch für Ihren Partner, Ihre Arbeitskollegen oder Ihre Kinder eine appetitliche 
Vorstellung. Genau dasselbe ist es, wenn Sie Ihren Tag ohne irgendwelche Übungen oder 
irgendwelche Bewegung beginnen. Sie werden sich lustlos fühlen, Ihrer positiven Energie beraubt, 
und wenn Sie nur ein bisschen sind wie ich, absolut mürrisch und unausstehlich. 
 
Der heutige Workout  

�  Das Cardio-Sculpting-Training 
�  45 Minuten zusätzliches Cardio-Training 
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Der heutige Speiseplan 
 
Frühstück:     Protein-Shake 
 
Vormittagssnack: *Fettarmer Eiersalat 
 
Mittagessen: *Hühnchen mit Mandelkruste 
 
Nachmittagssnack: *Putenfleisch- und Spinat-Burger 
 
Abendessen: Protein-Shake oder *Hühnchenstäbchen mit Sesam und 

Spinat 
 
 
 
 
 
Schluss mit Ausreden 
 
 
Ausrede: „Ich habe durch mein Training zu viele Muskeln angesetzt und glaube, dass ich einen Monat 
aussetzen sollte, um wieder an Umfang abzunehmen.“ 
 
Entgegnung: Das Training bewirkt vieles, aber dass Sie davon Muskeln ansetzen, gehört kaum dazu, 
außer Sie haben es darauf angelegt. Mein Ultimativer New York Body Plan ist so konzipiert, dass die 
Muskeln geformt und modelliert werden, der Körperfettanteil reduziert wird, und dass sich dadurch 
Kondition, Energie und das ganzheitliche Wohlbefinden steigern. Die richtige Reaktion auf ein 
Trainingsprogramm, das nicht die gewünschten Ergebnisse bringt, besteht darin, die Übungen in 
Bezug auf Form, Belastungsaspekte und Anzahl der Wiederholungen zu überprüfen. Wenn Ihre Beine 
dicker zu werden scheinen, dann würde ich Ihnen raten, alle Übungen mit Kniebeugen wegzulassen 
und auf Ausfallschritte, Kicks und plyometrische Bewegungen wie Kniebeugen mit Sprüngen, 
Ausfallsprünge und Squat Thrusts auszuweichen. Die Anzahl der Wiederholungen zu steigern und 
Gewichte oder Belastung zu senken, ist ebenfalls durchaus sinnvoll. Ich musste auch schon 
feststellen, dass diejenigen, die unter einer Überentwicklung des Quadrizeps (Oberschenkel vorne) 
leiden, oft eine etwas falsche Haltung haben, indem sie bei Kniebeugen oder Ausfallschritten das 
Gewicht vor allem auf die Vorderfüße verteilen. Das Gewicht sollte auf den Fersen liegen.  
 
 

DER ULTIMATIVE ERFOLG 
 

Name: Nicholas Samuel Shahid, III 
Wohnort: New York City, New York 
Beruf: Kreativdirektor 
Alter: 63 
Gewichtsabnahme: 6 Kilogramm 
Was erreicht wurde: Taillenumfang wurde um 6,5 cm und Brustumfang um 4 cm reduziert 
Bemerkungen: Sam war ein wenig skeptisch, ob er überhaupt dieses zusätzliche Polster noch 
loswerden könnte,  nachdem er beinahe 14 Jahre in meinem Club trainiert hatte. Nach dem Zwei-
Wochen-Programm beeindruckte uns Sam damit, dass er dennoch 6 Kilogramm abgenommen hatte. 
Nach dem jahrelangen Trainingstrott gab dieses Programm dem 63-Jährigen einen neuen Sinn, der 
sich in seiner Zuversicht, Jugendlichkeit und Vitalität widerspiegelte. Seit er das Programm beendet 
hat, verlor er zusätzliche 4 Kilo, insgesamt also 10,5 Kilo.  
 
  
„Als Kreativdirektor in der Modebranche bin ich bei Foto-Shootings jeweils nicht nur von Essen 
umgeben, sondern auch von schlanken 18-jährigen Models. Diese Shootings dauern jeweils 
mindestens 10 Tage, und am Ende nehme ich mir meistens vor abzunehmen und wieder in Form zu 
kommen, sobald ich wieder in New York bin. Wie so oft im Leben wurde aus meinen Vorsätzen nichts. 
Mit jedem Shooting legte ich mehr an Gewicht zu. Ich fühlte mich vollgestopft und war desillusioniert.  
 Als David von seinem 14-Tage-Programm erzählte, überlegte ich mir, wie hart es eigentlich 
sein könne, denn es handelt sich ja bloß um 14 Tage. Gut, ich will ehrlich zu Ihnen sein, es ist hart. 
Wenn Sie es gründlich durchführen, bestimmt es Ihr Leben, zumindest am Anfang. Ich wohne allein 
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und habe die Tendenz, abends auswärts zu essen und unter Leuten zu sein. Ich wohne in der Stadt 
und bin buchstäblich von Essen umzingelt. Am dritten Tag des Programms hatte ich das Gefühl, als 
würde jeder um mich herum nur noch essen. Die Versuchung war überwältigend. Es kam mir vor, als 
rieche es überall, wo ich mich bewegte, nach Essen. Ich blieb abends zu Hause. Die Abende 
schienen mir aber endlos, und ich vermisste meinen alten Lebensstil.  
 Im Verlauf dieses Zwei-Wochen-Programms geschah jedoch etwas Interessantes. Nachdem 
ich positive Ergebnisse festgestellt hatte, vergaß ich mein Leid und drehte den Spieß um. Nicht meine 
Ernährungsweise kontrollierte mich, sondern umgekehrt. Ich nahm mir vor, nach Beendigung des 
Programms auswärts essen zu gehen und zu feiern. Ich träumte davon, Wein zu trinken und Pasta zu 
essen – und damit beinahe alle Ernährungsprinzipien von David während einer solchen üppigen 
Mahlzeit über Bord zu werfen. Aber als ich ins Restaurant ging, bestellte ich schließlich eine 
Weinschorle und Fisch statt Pasta. Ich war erstaunt, dass ich mich beim Essen amüsieren und mit 
einem kleinen Glas Wein begnügen konnte. 
 Die gute Sache bei diesem Programm ist, dass man Ergebnisse sieht. Man fühlt sich am Ende 
des Programms großartig. Meine Hose rutscht. Ende des Sommers fahre ich in Urlaub und zuvor 
werde ich das Programm noch einmal absolvieren, um meinen Körper auf Strandfigur zu trimmen.“  
 
Mein Tagebuch 
Diese leeren Zeilen sollen Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Gefühle, Ihre körperliche Verfassung, was 
Sie gegessen haben, eventuelle Schwierigkeiten, mit denen Sie zu kämpfen haben, den Zeitpunkt, die 
Dauer und die Intensität Ihres Trainings schriftlich festzuhalten. 
 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
 
 
 

4. Tag 
 
Ein Auto braucht eine gute Benzinqualität, um optimal funktionieren zu können. Dasselbe gilt für den 
Körper. Treibstoff, ob in Form einer proteinreichen Mahlzeit oder eines leckeren und nahrhaften 
Shakes als Mahlzeitersatz, bildet den Schlüssel zu extremen körperlichen Veränderungen.  
 
Der heutige Workout  

�  Das Muskelspannkraft-Training für Beine und Gesäß 
�  45 Minuten zusätzliches Cardio-Training 

 
Der heutige Speiseplan 
 
Frühstück:     Protein-Shake 
 
Vormittagssnack: *Hart gekochtes Ei 
 
Mittagessen: *Lachs mit Fenchelkruste 
 
Imbiss: *Fettarmer Hühnchensalat 
 
Abendessen: Protein-Shake oder *Putenfleisch-Lasagne und Spinat 
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Schluss mit Ausreden 
 
Ausrede: „Ich habe mir heute ein paar Schokoladenkekse verdient, weil ich so hart arbeiten musste.“ 
  
Entgegnung: Wenn meine Klienten oder sonst jemand mir erzählen, dass sie sich irgendeinen Snack 
gönnen (egal ob Kekse, Pizza oder Eis), weil sie einen harten Arbeitstag hinter sich haben, stelle ich 
die Frage: „ Weshalb betrachtest du diese Nahrungsmittel als Belohnung?“ Ich würde mich eher mit 
etwas Köstlichem, Nahrhaftem und Vollwertigem wie Nüssen, Früchten oder gelegentlich einem Stück 
Bitterschokolade belohnen. Die Anstrengung sollte belohnt und nicht mit Kalorien und Fett bestraft 
werden. Das vernichtet nur alles, was wir durch harte Arbeit erreicht haben. Wir müssen unsere 
Einstellung ändern und uns in Zukunft auf eine vernünftige, „gesunde“ Art belohnen. Die größte 
Belohnung für mich ist, wenn ich in den Spiegel schaue und finde, dass ich das Beste aus meinem 
Aussehen gemacht habe und mich gut fühle.  
 
 

DER ULTIMATIVE ERFOLG 
 

Name: Danielle Narov 
Wohnort: Queens, New York 
Beruf: Studentin 
Alter: 16 
Gewichtsabnahme: 3 Kilogramm 
Was erreicht wurde: Sie reduzierte ihren Körperfettanteil um 10 Prozent ihr Taillenumfang schrumpfte 
um 13 cm 
Bemerkungen: Man könnte meinen, dass es für eine 16-jährige als sportliche Leistung völlig ausreicht, 
in einem Tennis-Team zu spielen. Durch ihre einseitige Ernährung aber setzte sie in der mittleren 
Körperpartie mehr Fett an, als sie brauchte. Ihr fehlten auch die Kraft und die Kondition, um auf dem 
Tennisplatz wirklich zu brillieren. Innerhalb von zwei Wochen verlor sie ihren Babyspeck und gewann 
an Kraft, sodass sie in der Lage war, Liegestütze zu machen, und zwar auf den Zehen und nicht auf 
den Knien. Ihre Leistungen auf dem Tennisplatz haben sich ebenfalls stark verbessert. Danielle 
trainiert nach wie vor intensiv und  absolviert drei- bis viermal die Woche die Übungen aus meinem 
Video. 
 
 „Obwohl ich für das Team meiner Schule Tennis spielte, war ich überhaupt nicht in Form. Ich wusste, 
dass mein Körper schwabbelig war und ich mochte mein Äußeres überhaupt nicht. Die Bat-Mizwa-
Feier meiner Schwester stand bevor, und ich wollte dort gut aussehen. Ich hörte von Davids 
Programm und wollte es versuchen.  
 Als ich David das erste Mal traf, sprach ich mit ihm über meine Erwartungen. Er sagte mir, 
dass ich innerhalb von 14 Tagen wahrscheinlich nicht so viel Fett verlieren könne, wie ich es mir 
vorstellte. Nun, ich bin glücklich darüber, dass ich fast 13 Zentimeter an Taillenumfang verloren habe. 
Das ist echt toll! 
 Nach dem ersten Training hatte ich Muskelkater, der Schmerz verschwand aber bald. Die 
Fortsetzung des Programms fiel mir immer leichter. Ich hatte keine Mühe, mich an den 
Ernährungsplan zu halten. Die einzige Schwierigkeit bestand darin, die vorgeschriebene Anzahl von 
Übungen in den Alltag zu integrieren. Als Schülerin muss ich nach der Schule verschiedene Aufgaben 
erfüllen. Es war schwierig, an manchen Tagen alles auf die Reihe zu bringen – Hausaufgaben zu 
erledigen, zu trainieren und zu einer vernünftigen Zeit ins Bett zu gehen.  
 Aber ich bin so glücklich über die Ergebnisse! Ich verlor jede Menge Fett und baute viele 
Muskeln auf. Ich bin glücklich über mein Äußeres. Der einzige Wermutstropfen dabei ist, dass mir 
meine Lieblingshose nun zu weit ist.“ 
 
Mein Tagebuch 
Diese leeren Zeilen sollen Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Gefühle, Ihre körperliche Verfassung, was 
Sie gegessen haben, eventuelle Schwierigkeiten, mit denen Sie zu kämpfen haben, den Zeitpunkt, die 
Dauer und die Intensität Ihres Trainings schriftlich festzuhalten. 
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________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________  
 
 
 

5. Tag 
 
Das Motto „Konzentrieren Sie sich auf den Moment“ ist heute ebenso wie an jedem anderen Tag 
während dieses Programms von größerer Wichtigkeit als je zuvor. Mit nur 14 Tagen zum Formen, zur 
Straffung des Muskelgewebes und zum Fett verbrennen bleibt nicht viel Zeit für Selbstgefälligkeit und 
Tagträume.  
 
Der heutige Workout  

�  Das Muskelspannkraft-Training für Bauch und Rumpf 
�  45 Minuten zusätzliches Cardio-Training 
 

Der heutige Speiseplan 
 
Frühstück:  
    
Vormittagssnack: 
 
 
Mittagessen: 
 
Nachmittagssnack: 
 
 
 
Abendessen: 

Protein-Shake 
 
*Rührei, nur aus Eiweiß, mit gehacktem 
Putenfleisch und Tomaten 
 
*Hühnchen- und Shiitake-Burger und *Bok Choy 
mit roter Paprika und Mandeln 
*Tomatensuppe und *Thunfischsalat mit 
Vollkornsenf und Wasserkastanien 
 
Protein-Shake oder *Lachs-Pfannkuchen und 
Spinat 

 
 
 
Schluss mit Ausreden 
  

Ausrede: „Mein Freund/meine Freundin kaufte mir ein Eis; wie hätte ich nein sagen können?“ 
 
Entgegnung: Passive „Fressorgien“ mit Junk Food (auch als „Essen aus zweiter Hand“ bekannt) sind 
sehr destruktiv. Sie haben es allein in der Hand, und niemand kann Sie dazu zwingen, etwas zu 
essen. Wohin führte dieses Denken Adam und Eva? Verstehen Sie, was ich meine? Wir haben die 
Macht, unser eigenes Schicksal zu steuern. Überlassen Sie diese Macht niemand anderem – ohne 
Ausnahme. 
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DER ULTIMATIVE ERFOLG 
 

Name: Marcy Engelman 
Wohnort: New York City, New York 
Beruf: Publizistin 
Alter: 43 
Gewichtsabnahme: 4 Kilogramm 
Was erreicht wurde: Sie reduzierte ihren Körperfettanteil um 10 Prozent. Ihr Brustumfang misst 5 cm, 
ihre Taille 7,5 cm, ihre Hüften 2,5 cm, ihr Armumfang 3 cm und ihre Oberschenkel 7,5 cm weniger. 
Bemerkungen: Nach beinahe vier Jahren Arbeit mit Marcy dachte ich, sie sei die perfekte Kandidatin 
für dieses Programm. Ich sah verblüfft und mit Stolz zu, wie die Zentimeter schwanden. Nicht nur ihr 
Körper verwandelte sich, sondern auch ihr Geist und ihre Seele. Ich will nicht alles verherrlichen. Es 
gab einige Telefongespräche, in denen sie von ihrer Frustration über die Schwierigkeiten mit dem 
Programm berichtete. Sie gibt aber auch unumwunden zu, dass es sich gelohnt hat. Nun hat Marcy 
ihre Ess- und Trinkgewohnheiten (sie trinkt sehr wenig) unter Kontrolle, und wenn sie ihrer 
Lieblingsspeise Sushi nachgibt, dann macht sie es am folgenden Tag mit einem guten, Schweiß 
treibenden Cardio-Training wett. Sie ist nun so motiviert, dass sie, wenn sie nicht in meinem Club mit 
mir trainiert, dort, wo sie sich gerade befindet, Trainings- und Yoga-Kurse besucht.  
 
 „Ich hatte seit jeher einen ungesunden Bezug zum Essen. Ich aß gerne mit Freunden. Wenn ich aber 
auswärts aß, tendierte ich dazu, zuviel zu essen. 

Ich will ehrlich sein. Die zweiwöchige Veränderung war hart für mich. Ich musste meinem 
alten, destruktiven Bezug zum Essen den Rücken kehren und ein neues Konzept für mein Leben 
annehmen. Statt das Essen zu genießen, wurde es zum Treibstoff. Ich aß, um mein Training und mein 
berufliches Leben voranzutreiben. 

Um keiner Versuchung zu erliegen, igelte ich mich jeden Abend zu Hause ein. Während 
dieser 14 Tage traute ich mich nicht in einem Restaurant zu essen. Ich vermisste die gesellschaftliche 
Atmosphäre beim Essen in einem Restaurant wirklich, aber ich wusste, dass ich es 14 Tage aushalten 
konnte. Mit jedem Tag des Programms wurde das Training vertrauter. Ich gebe zu, das Training 
bereitete mir zu Beginn Mühe, nach 14 Tagen wurde es aber ein Teil meines Lebens.  

Ich war während dieser 14 Tage in einer verblüffenden Form, was meine Fitness betraf. Ich 
trainierte noch nie in meinem Leben so viel Cardio. Ich führte zehn Minuten lang ein Aufwärmtraining 
auf dem Hometrainer durch, bevor ich mit dem Workout für Muskelspannkraft anfing. Nun führe ich 
fast täglich 45 Minuten Cardio-Training aus – und ich mag es. Ich liebe es, richtig hart zu trainieren, 
und ich liebe es, wie ich mich anschließend fühle.  

Am letzten Tag des Programms klopften mir meine Freunde auf die Schulter und gratulierten 
mir zu meinen Fortschritten und zu meinem Einsatz. Es war ein extremes Hoch. Dieses Programm 
brachte mir viel über Ernährung und Fitness bei, das ich in mein Leben einbauen will. Ich fühlte mich, 
als wäre mein Körper ein brandneues Auto – als hätte ich eine glänzende neue Innenausstattung, die 
so wertvoll für mich ist. Ich überlege zweimal, was ich esse, weil ich meine harte Arbeit nicht ruinieren 
möchte. Ich habe eine Reihe von Regeln, um meine Ernährung zu Hause zu handhaben. Auch wenn 
ich nicht mehr offiziell im Programm bin, halte ich mich immer noch an die Regeln. Ich denke, dass  
ich mich für lange Zeit nicht mehr überessen werde. Das Programm ist zu 100 Prozent machbar. 
Wenn ich es machen kann, kann es jeder.“ 
  
Mein Tagebuch 
Diese leeren Zeilen sollen Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Gefühle, Ihre körperliche Verfassung, was 
Sie gegessen haben, eventuelle Schwierigkeiten, mit denen Sie zu kämpfen haben, den Zeitpunkt, die 
Dauer und die Intensität Ihres Trainings schriftlich festzuhalten. 
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