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I n t r o d u c t i o n

W
h a t  i n  t h e  w o r l d

w e r e  y o u  t h i n k-

i n g ?  D o  y o u  r e a l l y

w a n t  t o  s p e n d  t w e l v e  w e e k s

s t a r v i n g  y o u r s e l f  a n d  g o i n g

t h r o u g h  e v e r y  m e n t a l  t w i s t

a n d  t u r n  o f  p r e  c o n t e s t

p r e p ?  T h e  o n l y  r e w a r d

b e i n g  t o  g e t  a  p a t  o n  t h e

b a c k  o r  a  s i l l y  l i t t l e  t r o p h y ?

Y o u  t h i n k  y o u  c a n  d e a l  w i t h

b e i n g  l i g h t e r  t h a n  a l l  t h e  o t h e r  g y m  r a t s  f o r  t w e l v e

w e e k s  a s  y o u  w a t c h  y o u r  t r a i n i n g  p o u n d a g e ’ s  d r o p

t o  p e n c i l  n e c k  p r o p o r t i o n s ?  G r e a t !  M e  t o o !

W h o  k n o w s  w h y  w e  d o  i t ?  T h e r e  i s  a  t o n  o f  w o r k

i n v o l v e d  a n d  v e r y  l i t t l e  r e w a r d ,  f i n a n c i a l l y .  B u t

h e r e  i s  t h e  k i c k e r ,  w i n n i n g  f e e l s  l i k e  a  m i l l i o n

b u c k s .  T o  b e  t h e  b e s t  i s  a  g r e a t  f e e l i n g ,  a c t u a l l y  I

t h i n k  i t ’ s  t h e  d r i v i n g  f o r c e  o f  m a n !

S o  w h a t  d o  y o u  t h i n k ?  A r e  y o u  r e a d y ?  I f  s o ,  g e t

p u m p e d !  O n c e  y o u  f i l l  o u t  t h a t  r e g i s t r a t i o n  f o r m  i t s

a l l  h e a r t  a n d  s o u l  f r o m  t h a t  m o m e n t  o n .  I f  y o u  t h i n k

y o u ' r e  d i g g i n g  d e e p  n o w ,  j u s t  w a i t  u n t i l  y o u  k n o w
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y o u ' l l  b e  u p  o n  s t a g e  i n  y o u r  u n d e r w e a r  f o r  a l l  t o

s e e .   E v e r y o n e  a t  y o u r  g y m  i s  g o i n g  t o  a s k  h o w  y o u

d i d  w h e n  i t s  o v e r .  S a y i n g  f i r s t  p l a c e  i s  a  l o t  m o r e  f u n

t h a n  e x p l a i n i n g  a w a y  a  f a i l u r e !  C o m p e t i n g  i s  t h e

b e s t  w a y  t o  t a k e  y o u r  p h y s i q u e  u p  t o  t h e  n e x t  l e v e l

a n d  t o  g e t  i n  t h e  b e s t  p o s s i b l e  s h a p e  y o u ’ v e  e v e r

b e e n  i n .  T h i s  i s  r e a l l y  g r e a t  i f  y o u r  c o n t e s t  i s  c l o s e  t o

s u m m e r  b y  t h e  w a y !  B e a c h e s  r o c k  f o r  b o d y b u i l d e r s !

O n c e  y o u  c o m p e t e ,  y o u ’ r e  a  c o m p e t i t i v e

b o d y b u i l d e r .

W e l c o m e  t o  T h e  J u n g l e .  W h a t  a n  a d v e n t u r e

i n t o  t h e  u n k n o w n  c o m p e t i t i o n  c a n  b e !  T h i s  i s  d e f i-

n i t e l y  a  s e l f - t e s t  i n t o  y o u r  t r u e  s t r e n g t h s  a n d  w e a k-

n e s s e s .  T h i s  e x p e r i e n c e  w i l l  t e a c h  y o u  m o r e  a b o u t

y o u r  b o d y  a n d  p e r s o n a l i t y  t h a n  m o s t  p e o p l e  w i l l

e v e r  g e t  t o  k n o w .  I t  i s  d e f i n i t e l y  d i f f i c u l t  b u t  a l s o

r e w a r d i n g .  T h i s  i s  o n e  o f  t h o s e  t h i n g s  i n  l i f e  w h e r e

t h e  h a r d e r  a n d  s m a r t e r  y o u  w o r k  t h e  b e t t e r  y o u r

r e s u l t s .  W o r k  h a r d  a n d  e v e r y o n e  w i l l  s e e  i t .

W h e n  y o u  a r e  d o n e  y o u r  c o n t e s t ,  y o u  w i l l  l o o k  a t

t h i n g s  d i f f e r e n t  t h a n  m o s t  p e o p l e .  Y o u  w i l l  d e f i n i t e-

l y  a p p r e c i a t e  y o u r  l i t t l e  f r e e d o m s  m o r e !  T h e  l i t t l e

t h i n g s  i n  l i f e  h o l d  m o r e  j o y  b e c a u s e  w e  a l w a y s

d e s i r e  w h a t  w e  c a n n o t  h a v e  a n d  b o y  a r e  t h e r e  l o t s  o f

t h i n g s  t h a t  y o u  c a n t  h a v e  w h i l e  d i e t i n g  f o r  a  s h o w .

T h e  o t h e r  s i d e  o f  t h e  c o i n  i s  y o u r  t r a i n i n g .  Y o u  w i l l

g e t  t o  s e e  r a p i d  c h a n g e s  i n  y o u r  b o d y  a n d  t h e  w a y  i t
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r e a c t s  t o  d i f f e r e n t  t e c h n i q u e s  i n  t r a i n i n g  a n d  d i e t .

T h i s  i n  i t s e l f  i s  e x c i t i n g  f o r  t h e  t r u e  b o d y P e o p l e  w i l l

c o m e  u p  a n d  m e n t i o n  y o u r  c h a n g e  i n  a p p e a r a n c e

a n d  p a t  y o u  o n  t h e  b a c k ,  a n d  i t  f e e l s  g r e a t ! I  a l s o

f o u n d  t h a t  b e c a u s e  y o u  a r e  s o  w o r n  d o w n  t h a t  y o u  d o

a  l o t  o f  t i m e  t h i n k i n g  a n d  b e i n g  s e l f  r e f l e c t i v e ,

t h a t ’ s  w h e n  I  c a m e  i n t o  t h e  i d e a  o f  w r i t i n g  t h i s  b o o k .

T h e  w o r s t  p a r t  o f  d i e t i n g  f o r  m e  w e r e  t h e  u n c e r t a i n-

t i e s  t h a t  a l l  m y  e f f o r t  a n d  d e p r a v a t i o n  w a s  f o r  n o t h-

i n g  o r  i f  I  w a s  u s i n g  t h e  c o r r e c t  a p p r o a c h .  T h e r e  a r e

s o  m a n y  t h e o r i e s  o u t  t h e r e  t h a t  i t ’ s  e a s y  t o  l o s e  y o u r

f o c u s  a n d  e n d  u p  h o p p i n g  f r o m  o n e  m e t h o d  t o

a n o t h e r .  W h e n  y o u  d o  t h i s ,  t h e  b o d y  n e v e r  a d j u s t s

a n d  y o u  e n d  u p  c o n f u s e d  a n d  n o t h i n g  a t  a l l  w o r k s

f o r  y o u .  T h e  w h o l e  s i t u a t i o n  d o e s n ’ t  s e e m  s o  b a d

t h o u g h  o n c e  y o u  k n o w  t h a t  e v e r y  c h u n k  o f  e f f o r t

a n d  s e l f - s a c r i f i c e  i s  g o i n g  t o  m a k e  y o u  b e t t e r  a n d

b e t t e r  i n  t h e  e n d .  

W h a t  I  w a n t  t o  d o  f o r  y o u  i n  t h e s e  p a g e s  i s  g i v e  y o u

a  s o l i d  a n d  p r a c t i c e d  m e t h o d  t o  f o l l o w  f r o m  t h e

b e g i n n i n g  t o  t h e  e n d ,  r i g h t  f r o m  t h e  h o r s e s ’  m o u t h .

W h a t  I  t e l l  y o u  t o  d o  t h r o u g h  t h i s  b o o k  i s  e x a c t l y

w h a t  I  d o  e v e r y  t i m e  I  s t e p  o n  s t a g e .  T h e r e  a r e  m a n y

t r i c k s  a n d  f a l s e  p r a c t i c e s  t h a t  m a y  m a k e  y o u  l o o k

b e t t e r ,  b u t  t h e n  a g a i n  m a y b e  y o u  t r y  t h e m  a n d  e n d

u p  b l o w i n g  1 2  w e e k s  o f  h a r d  w o r k !  

F o l l o w  m y  a d v i c e  t h e  f i r s t  t i m e  a n d  y o u  w i l l  m a k e  a

s o l i d  s h o w i n g ,  s o m e t h i n g  t o  b e  p r o u d  o f .  A f t e r  y o u

h a v e  b u i l t  y o u r  c o n f i d e n c e ,  f e e l  f r e e  t o  t r y  o u t  s o m e
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o f  t h e  o t h e r  g i m m i c k s  a n d  a d v i s e  f r o m  t h e  n e w e s t

“ g u r u ”  i f  y o u  w a n t ,  b u t  d o n ’ t  b l a m e  m e  f o r  y o u r  n e w

“ r e s u l t s ” .  T h e  w o r l d  i s  f u l l  o f  p e o p l e  t r y i n g  t o  r e i n-

v e n t  t h e  w h e e l  a n d  m a k e  a  n a m e  f o r

t h e m s e l v e s . W h a t  I  a m  g o i n g  t o  s h o w  y o u  i s  r e a l ,  s o l i d

a n d  i s  g u a r a n t e e d  t o  b r i n g  y o u  i n  t o  t h e  s h o w  i n  t h e

b e s t  s h a p e  o f  y o u r  l i f e .  S o m e  o f  w h a t  I  t e l l  y o u  m a y

n o t  b e  b a c k e d  i n  s c i e n c e  b u t  i t  i s  b a c k e d  u p  b y  r e a l

w o r l d  e x p e r i e n c e .  R e m e m b e r ,  u n t i l  t h e  m i d  8 0 ’ s  s c i-

e n t i s t s  s a i d  t h a t  s t e r o i d s  d o n ’ t  w o r k .  I  t h i n k  t h a t  t h e

a v e r a g e  g y m

r a t  c o u l d  h a v e

t o l d  t h e m  t h e

411  on  tha t !  So

p u t  y o u r  h e a d

d o w n  a n d

c h a r g e  i n t o  t h e

n e x t  c o u p l e  o f

m o n t h s  w i t h

d e t e r m i n a t i o n

a n d  g r i t  a n d  l e t s

s e e  w h a t  y o u r

y e a r s  o f  e f f o r t

h a v e  p r o d u c e d !



Part  I :

T iming  & P rep  Work
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C h a p t e r  1

T i m e  F r a m e s  N e e d e d

H
o w  l o n g  d o  I  N e e d ?  F i r s t  t h i n g  t o  d o  i s

h a v e  y o u r  b o d y  f a t  p e r c e n t a g e  m e a s u r e d .

T h i s  w i l l  b e  t h e  s t a r t  a n d  b a s i s  o f  e v e r y-

t h i n g  y o u  a r e  g o i n g  t o  p l a n  o u t .  Y o u  s h o u l d  a i m  f o r

a  b o d y  f a t  p e r c e n t a g e  b e t w e e n  2 - 4 %  b y  c o n t e s t  t i m e ;

s o  y o u  m u s t  d e t e r m i n e  h o w  m u c h  f a t  y o u  h a v e  t o

l o s e .  F o r  e x a m p l e ,  i f  a  b o d y b u i l d e r  w e i g h s  2 0 0

p o u n d s  w i t h  1 0 %  b o d y  f a t ,  h e  h a s  2 0  p o u n d s  o f  f a t

(200  x  . 10 ) .  To  ge t  down  to  2% body  fa t ,  he  wou ld  need

t o  l o s e  1 6  p o u n d s  o f  f a t .  R o u g h  c a l c u l a t i o n  s a y s  a t  a

m a x  o f  t w o  p o u n d s  o f  f a t  p e r  w e e k ,  y o u  w o u l d  n e e d  8

w e e k s  t o  g e t  i n t o  s h a p e  f o r  t h e  c o n t e s t .  M a y b e  i n  a

p e r f e c t  w o r l d !  T h i s  i s  p u s h i n g  i t  a n d  t h e  s l o w e r  y o u

g o  t h e  l e s s  m u s c l e  y o u  w i l l  w a s t e .  T h i s  i s  w h y  y o u

h e a r  t h e  g e n e r a l  r u l e  o f  1 2  w e e k s  f o r  a  p r e  c o n t e s t

d i e t .  I t s  b e t t e r  t o  g e t  i n  s h a p e  a n d  t h e n  c r u i s e  i n  t o

c o m p e t i t i o n  i n s t e a d  o f  t i m i n g  i t  t o  t h e  d a y .

A  p r e  c o n t e s t  d i e t  i s  v e r y  r e s t r i c t e d  a n d  t a k e s  a  t o l l

o n  t h e  b o d y .  T h e  h a r d e r  y o u  h a v e  t o  h i t  t h e  d i e t ,  t h e

m o r e  p o t e n t i a l  o f f - s e a s o n  m a s s  l o s t .  T h i s  i s  w h y  y o u

s h o u l d n ’ t  g e t  m u c h  h e a v i e r  t h a n  1 0 %  f a t  i n  t h e  o f f -

s e a s o n .  I t  j u s t  m a k e s  l i f e  a  l i t t l e  e a s i e r  c o m e  c o n t e s t
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t i m e .   S o ,  1 2  w e e k s  i f  y o u r  a r o u n d  1 0 %  b o d y  f a t  a n d

i f  y o u r  n o t  c l o s e  t o  t h i s ,  y o u  a r e  e i t h e r  g o i n g  t o  h a v e

t o  l o s e  s o m e  v a l u a b l e  m u s c l e  i n  t h e  e x t r e m e  c a r d i o

y o u  a r e  g o i n g  t o  d o  o r  s t a r t  t o  c l e a n  u p  y o u r  d i e t  a t

a r o u n d  1 6  w e e k s .

C o n t e s t  C o u n t d o w n

P h a s e  1 :  1 4  -  8  W e e k s  O u t

L e t ' s  b e g i n  b y  t a k i n g  a  f e w  t h i n g s  f o r  g r a n t e d .  F i r s t ,

y o u  h a v e  b e e n  t r a i n i n g  p r o p e r l y  a n d  h a v e  a l r e a d y

s t a r t e d  r e g u l a t i n g  y o u r  d i e t  b y  e l i m i n a t i n g  " j u n k "

f o o d s ,  s u g a r ,  w h i t e  b r e a d ,  h i g h  c a r b o h y d r a t e  d r i n k s ,

a n d  r e g u l a r  s o f t  d r i n k s  a n d  a r e  n o t  c o n s u m i n g  a n y

m i l k  ( m y  o p i n i o n ) .  A t  1 4  w e e k s  o u t  y o u  s h o u l d  o n l y

b e  e a t i n g  s o l i d  c l e a n  f o o d  a n d  y o u r  p o s t  w o r k o u t

s h a k e .  S e c o n d ,  y o u  s h o u l d  b e  d o i n g  s o m e  r e g u l a r

c a r d i o  l i k e  h a l f  a n  h o u r  t h r e e  t i m e s  p e r  w e e k  j u s t  t o

k e e p  t h e  f a t  b u r n i n g  p r i m e d .  T h i s  s h o u l d  b e  h i g h

i n t e n s i t y  c a r d i o  ( m o r e  t h a n  7 5 %  m a x  h e a r t  r a t e )

b e c a u s e  r e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  i t  h a s  a  g r e a t e r

p o s i t i v e  e f f e c t  o n  b o d y  c o m p o s i t i o n  t h a n  l o w  i n t e n-

s i t y  c a r d i o .  N o w  k e e p  i n  m i n d  t h a t  c a r d i o  i n t e r f e r e s

w i t h  m u s c l e  g r o w t h ,  s o  l e s s  i s  b e t t e r .  T h i s  i s  w h y  y o u

s h o u l d  b e  c l o s e  t o  c o n t e s t  s h a p e  b e f o r e  y o u  s t a r t  t o

d i e t  h a r d ,  t h a t  w a y  h o u r s  o f  t r e a d m i l l  t i m e  a r e  n o t

n e e d e d .  

P h a s e  2 :  1 2  W e e k s  O u t  - I t ' s  T i m e  t o  S t a r t

S e r i o u s l y .  T h e  g o a l  i s  t o  m a i n t a i n  b o d y w e i g h t ,

u n l e s s  y o u  a r e w a y  o u t  o f  s h a p e ,  b u t  t o  s l o w l y  l o s e

b o d y f a t  w h i l e  a c t u a l l y  a d d i n g  l e a n  t i s s u e  f r o m  y o u r
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t r a i n i n g ,  i m p r o v e d  d i e t  a n d  s u p p l e m e n t s .  Y o u r

w e i g h t  s h o u l d  d r o p  a t  a  m a x  o f  1  p o u n d  p e r  w e e k  i f

y o u ’ r e  c l o s e  t o  i n  s h a p e  a n d  t w o  p o u n d s  i f  y o u ’ r e  a

c h u n k e r .  A n y t h i n g  e x t r a  w i l l  b e  m u s c l e .  O n e  o f  t h e

m i s t a k e s  m a d e  m o s t  o f t e n  i s  a  c o m p e t i t o r  m a k e s  a n

i n s t a n t  h u g e  c a l o r i e  d r o p  w h e n  h e  s t a r t s  h i s  d i e t .

T h i s  c a u s e s  t h e  l o s s  o f  a  l o t  o f  m u s c l e  t i s s u e  r i g h t  a t

t h e  o u t s e t  o f  t h e  d i e t .  F a t  c a l i p e r s  a r e  t h e  b e s t  w a y  t o

s e e  w h a t  i s  a c t u a l l y  g o i n g  o n  b e c a u s e  t h e  s c a l e  o n l y

t e l l s  w e i g h t  n o t  c o m p o s i t i o n .

T h e  d i e t  i t s e l f  r e v o l v e s  a r o u n d  t h e  b a s i c  s t a n d b y  o f

m a k i n g  s u r e  y o u  a r e  g e t t i n g  1  g r a m  o f  p r o t e i n  p e r

p o u n d  o f  b o d y w e i g h t  a n d  t w o  g r a m s  o f  c a r b s  p e r

p o u n d  o f  b o d y w e i g h t .  N o w  t h e s e  t o t a l s  a r e  s u b j e c t i v e

t o  e a c h  i n d i v i d u a l ,  a s  s o m e  f o l k s  n e e d  1 . 5 - 2 0  g r a m s  o f

p r o t e i n  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t .  T h i s  i s  e s p e c i a l l y

t r u e  f o r  t h o s e  t h a t  n e e d  t o  r e d u c e  c a r b o h y d r a t e

i n t a k e  i n  o r d e r  t o  s t a y  l e a n  b e c a u s e  o f  s l o w e r  m e t a b-

o l i s m s .  F o r  y o u r  t w o  e v e n i n g  m e a l s  r e p l a c e  m o s t  o f

y o u r  s t a r c h y  c a r b s  w i t h  f i b r o u s  o n e s .  B r o c c o l i  i s  t h e

c h o i c e  o f  m o s t  f o l k s .  M o r e  o n  d i e t  f o r m u l a t i o n  l a t e r .

P h a s e  3 :  1 0  W e e k s  O u t .  D e p e n d i n g  o n  h o w  m u c h

f a t  y o u  h a v e  t o  l o s e  a t  t h i s  p o i n t  y o u  m a y  h a v e  t o  d o

u p  t o  t w o  h o u r s  o f  c a r d i o  a  d a y ,  f o u r  t o  s i x  d a y s  a

w e e k .  T h i s  i s  a  b a d  t h i n g  a n d  c a n  h o p e f u l l y  b e  a v o i d-

e d .  S t a r t  b y  i n c o r p o r a t i n g  o n e  3 5 - m i n u t e  s e s s i o n  o f

i n t e r v a l  t r a i n i n g ( 1 5  m i n - m i n u t e  w a r m - u p )  a f t e r

e v e r y  w o r k o u t  w h i l e  y o u r  c a r b  d e p l e t e d .  A t  t h i s

p o i n t  t h e  h a r d  d i e t i n g  b e g i n s .  A  l o t  d e p e n d s  o n  h o w
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w e l l  y o u  a r e  d i a l i n g  i t  i n .  I f  y o u  a r e  s p o r t i n g  s o m e

f l a b ,  g o  t o  t w o  3 5 - m i n u t e  s e s s i o n s  p e r  d a y ,  b u t  a t  7 5 %

o f  y o u r  m a x  h e a r t  r a t e .  I f  a t  a n y  t i m e  t h i s  b r e a k u p  o f

c a r d i o  b e c o m e s  i n c o n v e n i e n t  j u s t  d o  i t  a l l  i n  o n e

s h o t  i n  t h e  m o r n i n g  o n  a n  e m p t y  s t o m a c h  a t  a  l o w e r

i n t e n s i t y  o f  6 5 - 7 0 % .

P h a s e  4 :  8  W e e k s  O u t.  T h i s  i s  e v a l u a t i o n  t i m e .  I f

a l l  i s  g o i n g  w e l l ,  k e e p  o n  g o i n g  t h e  s a m e  r o u t e .  I f

n o t h i n g  i s  h a p p e n i n g ,  y o u  h a v e  t o  b u m p  u p  y o u r

c a r d i o  o r  c u t  b a c k  o n  c a r b o h y d r a t e s  b y  2 5 % .  D o  o n e

h o u r  i n  t h e  m o r n i n g  ( 6 5 %  o f  m a x  h e a r t  r a t e )  a n d

o n e  3 5 - m i n u t e  s e s s i o n  ( i n t e r v a l  s t y l e )  a f t e r  y o u r

w o r k o u t .  T h i s  i s  n o t  t h e  b e s t  r o u t e  t h o u g h  b e c a u s e

y o u  w i l l  s t a r t  t o  b u r n  m u s c l e ,  b u t  t h i s  i s  w h a t  y o u

h a v e  t o  d o  i f  y o u  a r e  g o i n g  t o  g e t  r i p p e d .  T h e  o t h e r

o p t i o n  i s  t o  d r o p  o u t  2 0 0  c a l o r i e s  o f f  y o u r  d i e t  p e r

d a y .  T h i s  a n d  t h e  n o r m a l  l e v e l  o f  c a r d i o  w i l l  c r e a t e

t h e  c a l o r i e  d e f i c i t  y o u  n e e d .  T h i s  s u c k s  t o o  c a u s e

y o u r  a l r e a d y  h u n g r y .  C u t  t h e  c a l o r i e s  f r o m  y o u r

c a r b s  n o t  y o u r  p r o t e i n .  Y o u  w i l l  l o s e  e n e r g y  b u t  n o t

s i z e .  Y o u r  b o d y  w i l l  a d a p t  i n  t i m e  a n d  y o u  o n l y  n e e d

5 0 - 1 0 0  g r a m s  o f  c a r b s  a  d a y  k e e p  t h e  s y s t e m  r u n-

n i n g  a n y w a y .  S o  t h a t ’ s  i t  f o r  h o w  f a r  y o u  c a n

r e s t r i c t  y o u r  c a r b s ,  5 0 - 1 0 0  g r a m s ,  n o  l o w e r ,  b u t  b o y

d o e s  t h i s  b i t e !

P h a s e  5 :  6  W e e k s  O u t .  E v e r y  t h i n g  s h o u l d  b e  c o m-

i n g  t o g e t h e r  n o w  a n d  y o u s h o u l d  o n l y  h a v e  t o  k e e p

u p  w h a t  y o u  a r e  d o i n g  a n d  g e t  i n  b e t t e r  s h a p e  a s  y o u

c r u i s e  i n t o  t h e  c o n t e s t .  N o  m a t t e r  w h a t ,  d o n ’ t  g o
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a b o v e  y o u r  t w o  h o u r s  ( i f  y o u  a r e  a t  t h a t  p o i n t )  o f

c a r d i o .  I f  a n y t h i n g  i n c r e a s e  t h e  a m o u n t  o f  c a l o r i e s

b u r n t  p e r  s e s s i o n ,  d o n ’ t  i n c r e a s e  t h e  t i m e .  A t  t h i s

p o i n t  y o u r  t r a i n i n g  s h o u l d  b e  q u i t e  f a s t  p a c e d  a n d

v e r y  i n t e n s e ,  a s  i t  s h o u l d  h a v e  b e e n  a l l  a l o n g .  T h a t ’ s

a b o u t  a l l  y o u  c a n  d o  a s  f a r  a s  t r a i n i n g  a n d  f a t  l o s s

g o e s .  F r o m  h e r e  o n  i n  i t  c o m e s  d o w n  t o  d i e t  m a n i p u-

l a t i o n  a n d  w a t e r  r e t e n t i o n .  T h e s e  t h i n g s  s o r t  t h e m-

s e l v e s  o u t  a s  y o u  c u t  o u t  a r t i f i c i a l  s w e e t e n e r s  a n d

i n c r e a s e  y o u  w a t e r  i n t a k e .  I f  y o u  a r e  s t i l l  f a t ,  t o o  b a d

f o r  y o u ,  y o u  a r e  n o t  g o i n g  t o  m a k e  i t  o n  t i m e .   

T o  l e a r n  h o w  t o  d o  y o u r  o w n  p r e - c o n t e s t

d i e t ,  c h e c k  o u t  t h e  d i e t  s e c t i o n  i n  C h a p t e r  3 .

P o s i n g  T i m e  L i n e

S t a r t  y o u r  p o s e s  f r o m  t h e  l e g s  u p !  

T h e r e  i s  n o  s u c h  t h i n g  a s  a  r e l a x e d  p o s e ,  a l w a y s  f l e x .

C o n t e s t s  a l l  b a s i c a l l y  f o l l o w  t h e  s a m e  f o r m u l a .  T h e r e

i s  t h e  m a n d a t o r i e s  f i r s t ,  t h e n  r e l a x e d  p o s e s ,  t h e  f r e e

p o s e  a n d  i f  y o u ’ r e  l u c k y ,  y o u  g e t  t o  d o  t h e  p o s e  d o w n .

M a n d a t o r i e s -  t h e s e  a r e  t h e  e l e v e n  m a j o r  p o s e s  f o r

b o d y b u i l d i n g .  

T h e y  i n c l u d e :

1 .  F r o n t  d o u b l e  b i c e p s

2 .  F r o n t  l a t  s p r e a d

3 .  S i d e  c h e s t

4 .  B a c k  d o u b l e  b i c e p s

5 .  R e a r  l a t  s p r e a d
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6 .  S i d e  t r i c e p s

7 .  A b d o m i n a l  a n d  t h i g h

8 .  M o s t  m u s c u l a r

9 .  R e l a x e d  f r o n t

10 .  Re laxed  s ide

1 1 .  R e l a x e d  r e a r

1 0  W e e k s  O u t

T h i s  i s  w h e n  t o  s t a r t  g e t t i n g  i n t o  i t  i f  n o t  s o o n e r .

S t a r t  l o o k i n g  f o r  m u s i c  t h a t  r e a l l y  m o v e s  y o u  f o r

y o u r  f r e e  p o s e .  J u s t  t h r o w  i n  1 0  m i n u t e s  o f  m a n d i t o-

r i e s  a t  t h e  e n d  o f  y o u r  w o r k o u t  t o  s t a r t  t o  g e t  a  f e e l-

i n g  f o r  i t .

8  W e e k s  O u t

S t a r t  g e t t i n g  a  l i t t l e  m o r e  s c h e d u l e d  n o w  a n d  s p e n d

t w e n t y  m i n u t e s  h i t t i n g  y o u r  m a n d i t o r i e s  a n d  s t a n d-

i n g  i n  t h e  r e l a x e d  c o m p a r i s o n s .  H o l d  e a c h  p o s e  f o r

3 0  s e c o n d s .

6  W e e k s  O u t

S a m e  t h i n g ,  e v e r y  w o r k o u t  n o w  d o  y o u r  p o s e s  f o r  1

m i n u t e  e a c h  a n d  s t a r t  t o  f o r m  y o u r  r o u t i n e  f o r  t h e

f r e e  p o s e .  U s e  y o u r  g o o d  b o d y  p a r t s  a s  w e a p o n s  a n d

h i d e  y o u r  s l o w  g a i n e r s ,  d o n ’ t  s h o w  y o u r  c r a p p y

c a l v e s  i f  y o u  c a n  h i d e  t h e m .  A s k  f r i e n d s  w h a t  t h e y

t h i n k  a r e  y o u r  s t r o n g  p o i n t s  a n d  t r u s t  t h e m .  W h a t

y o u  t h i n k  a r e  y o u r  b i g  s h o w  s t o p p e r s  p r o b a b l y  a r e

n o t .   T h i s  i s  a  g o o d  t i m e  t o  h a v e  y o u r  m u s i c  p i c k e d

o u t  b y  i f  n o t  s o o n e r .
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4  W e e k s  O u t

Y o u  s h o u l d  n o w  h a v e  y o u r  r o u t i n e  f i g u r e d  o u t  a n d

y o u  s h o u l d  l o o k  s o l i d  i n  a l l  y o u r  p o s e s .  R u n  t h o u g h

y o u r  r o u t i n e  a  c o u p l e  o f  t i m e s  a n d  h a v e  h o n e s t  c r i t-

i c a l  f r i e n d s  p o i n t  o u t  f l a w s ,  d o n ’ t  b e  p r o u d .  O v e r  a n d

o v e r  y o u  s h o u l d  d o  t h e  r o u t i n e  s o  t h e r e  i s  n o  h e s i t a-

t i o n  w h e n  y o u ’ r e  o n  s t a g e .  I f  y o u  h a v e  b e e n  p o s i n g

i n  f r o n t  o f  a  m i r r o r ,  g e t  a w a y  f r o m  i t  n o w  s o  y o u  c a n

f e e l  i f  t h e  p o s e  i s  r i g h t  i n s t e a d  o f  r e l y i n g  o n  s i g h t .

T h e r e  w i l l  b e  n o  m i r r o r  o n  s t a g e .  T h i s  i s  a l s o  a  g o o d

t i m e  t o  m a k e  s u r e  y o u  h a v e  t w o  c o p i e s  o f  y o u r  m u s i c

r e a d y  t o  g o .  A s  a  s i d e  n o t e ,  d o n ’ t  f o r g e t  t o  p i c k  u p

y o u r  m u s i c  a f t e r  t h e  s h o w .

3  W e e k s  a n d  D o w n

S q u e e z e  y o u r  p o s e s

h a r d  t o  b r i n g  i n

d e t a i l  t h a t  w i l l  n o t

c o m e  f r o m  w e i g h t s

a n d  c a r d i o  a l o n e .

P u s h  o u t  e v e r y  d r o p

o f  f a t  a n d  w a t e r  y o u

c a n .  W h e n  y o u r  o n

s t a g e  y o u  w i l l  p r o b a-

b l y  h i t  y o u r  p o s e s

h a r d e r  t h a n  i n  p r a c-

t i c e  s o  y o u  w a n t  t o

m a k e  s u r e  y o u  c a n

l a s t  a n d  n o t  c r a m p

u p .  
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N o w  t h a t  e v e r y t h i n g  i s  d o n e ,  d o n ’ t  c h a n g e  i t .  S t i c k  t o

y o u r  m u s i c  a n d  s t i c k  t o  y o u r  r o u t i n e .  S o m e t i m e s  a

n e w  s o n g  c o m e s  o u t  o r  y o u  s e e  a  n e w  c o o l  p o s e ,  b u t

s t i c k  t o  y o u r  p l a n .  E v e r y t h i n g  m u s t  b e  a u t o m a t i c

w h e n  y o u  s t e p  o n  s t a g e  a n d  i t ’ s  a  l i t t l e  t o o  l a t e  n o w  t o

b e  a b l e  t o  g e t  a  n e w  i d e a  t o g e t h e r  f l a w l e s s l y .

T a n n i n g :  T h e  B a s e  T a n:  I f  y o u  c a n  t a n  i n  t h e  s u n ,

d o  i t ,  y o u  w i l l  g e t  o u t s i d e  a n d  f o r  s o m e  r e a s o n  i t  l o o k s

a  l o t  b e t t e r .

T h e  t i m e  l i n e s  t o  g e t  a  n i c e  t a n  v a r y  f o r  e a c h  p e r s o n

b u t  i t s  b e t t e r  t o  s t a r t  s o o n e r  t h a n  l a t e r .  Y o u  c a n ’ t

p l a y  c a t c h  u p  w i t h  a  t a n ;  y o u ’ l l  j u s t  l o o k  l i k e  a  l o b-

s t e r !

M y  p r e f e r e n c e  i s  t o  s t a r t  a t  t e n  w e e k s  o u t  b e c a u s e  I

a m  r e a l l y  p a l e  s k i n n e d .  O t h e r  p e o p l e  c a n  t a n  u p  i n  a

c o u p l e  o f  w e e k s .  A t  a n y  r a t e ,  s t a r t  s m a l l  w i t h  5 - 1 0

m i n u t e s  a n d  t h e n  u p  i t  i f  y o u  d o n ’ t  g e t  t o o  r e d .  W o r k

y o u r  w a y  u p  t o  3 0  m i n u t e s  b y  5 - m i n u t e  c h u n k s  a n d

u s e  a  m o i s t u r i z e r !  A  t a n n e r  i s  r e a l l y  g o o d  i f  y o u  c a n

a f f o r d  t h e m ,  b u t  m o i s t u r i z e r  w o r k s  a l m o s t  a s  g o o d .

J u s t  r e m e m b e r  t h a t  b u r n i n g  a n d  t r y i n g  t o  r u s h  i t

w i l l  o n l y  p e a l  a w a y  w h a t  y o u  a l r e a d y  h a v e .

T h e  S t a g e  T a n:  N o w  w h e n  i t  c o m e s  t o  s t a g e  t i m e

y o u r  n a t u r a l  t a n  w i l l  n o t  b e  e n o u g h .  I  k n o w  y o u  m a y

b e  d a r k  b u t  t h o s e  l i g h t s  o n  s t a g e  w i l l  w a s h  y o u  o u t .

S o  y o u  n e e d  t o  b u y  s o m e  f a k e  t a n n i n g  p r o d u c t s  t h a t

c a n  b e  f o u n d  a t  m o s t  g o o d  g y m s .  T h e  t i m i n g  f o r  p u t-
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t i n g  t h e s e  o n  i s  a l s o  i m p o r t a n t ,  h e r e  i s  a  g o o d  s c h e d-

u l e  t o  f o l l o w .  I  p u t  a  l i s t  o f  t h e  p r o d u c t s  y o u ’ l l  n e e d

a t  t h e  b o t t o m  f o l l o w i n g  t h e  a p p l i c a t i o n  m e t h o d s .

F i r s t  b e f o r e  y o u  s t a r t  t o  p u t  o n  l o t i o n s  a n d  c r e a m s

m a k e  s u r e  y o u  a r e  s h a v e d !  T h a t ’ s  t h e  w h o l e  d e a l  t o o ,

n o t  j u s t  t h e  b i g  s t u f f .  A n y  h a i r s  h a v e  a  w a y  o f  r e a l-

l y  s t i c k i n g  o u t  o n c e  t h e  t a n n e r  i s  o n .  D o  t h e  t w i g  a n d

b e r r i e s  t o o  g u y s ,  y o u  d o n ’ t  w a n t  a n y  p e e k - a - b o o ’ s  i f

y o u r  t r u n k s  r i d e  a  l i t t l e .  S o  s h a v e  i t  a l l  o f f  b e f o r e  t h e

t a n n e r  g o e s  o n  a n d  m a k e  s u r e  y o u ’ r e  s m o o t h  a s  a

b a b i e s  b u t t  w h e n  y o u  s t e p  o n  s t a g e .

T h e  W e e k  B e f o r e  t h e  S h o w :

W e d n e s d a y ( I f  e x t r e m e l y  l i g h t  s k i n n e d  s t a r t  t h i s

p r o c e s s  o n  T u e s d a y .  I f  d a r k  s k i n n e d  s t a r t  o n

T h u r s d a y )  I  w o u l d  a l s o  a d v i s e  y o u  t o  w e a r  s a n d a l s

w h e n  y o u  c a n  o r  i t  w i l l  t a k e  f o r e v e r  t o  g e t  t h e  s t a i n s

o u t  o f  y o u r  s n e a k e r s  a n d  s o c k s !  T h e  s a m e  g o e s  f o r

b e d d i n g  a n d  t o w e l s ;  d o n ’ t  u s e  a n y t h i n g  t h a t  y o u r

a f r a i d  t o  r u i n  i f  t h e  s t a i n s  d o n ’ t  c o m e  o u t .

E v e n i n g  -  

1 .  S h o w e r  w i t h  a  l o o f a  p a d  t o  e x f o l i a t e  a n d  p r e p a r e  a

c l e a n  l a y e r  o f  s k i n .  T h e  t a n  w i l l  a b s o r b  b e t t e r  a n d  i t

w o n t  b e  s o  b l o t c h y .

2. Apply PROTAN INSTANT COMPETITION COLOR by

s p r a y i n g  t h e  P r o t a n  d i r e c t l y  o n t o  t h e  a p p l i c a t o r

t h e n  p a i n t i n g ,  i n  l i g h t  c o a t s ,  t h e  w h o l e  b o d y .  Y o u

c a n  a l s o  j u s t  m i s t  i t  o n  a n d  s m e a r  i t  a r o u n d  w i t h  r u b-
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b e r  g l o v e s  i f  y o u  w a n t  b u t  d o n ’ t  l e a v e  b l o t c h e s .  S t a r t

f r o m  t h e  f e e t  u p  a n d  s t a n d  o n  a n  o l d  b l a n k e t  o r

t owe l .  Two  coa t s  w i l l  do  fo r  t he  f i r s t  app l i c a t i on .  Go

l i g h t  o n  t h e  k n e e s ,  e l b o w s ,  k n u c k l e s  a n d  t o e s .  L e t

e a c h  c o a t  a i r  d r y  f o r  a b o u t  3 0  m i n u t e s  b e f o r e  p u t t i n g

o n  a  n e w  o n e .  

T h u r s d a y  

M o r n i n g  -  

1 .  T a k e  a  s h o w e r ,  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r  o n l y .  D o  n o t

u s e  a n y t h i n g  m o r e  a b r a s i v e  t h a n  y o u r  h a n d .  T h e

c a r r i e r  f r o m  t h e  P r o t a n  w i l l  c o m e  o f f ,  b u t  t h e  d y e d

l a y e r  o f  f r e s h  s k i n  w i l l  r e m a i n  d a r k .  A f t e r  t h e  s h o w-

e r ,  a p p l y  m o i s t u r i z e r ,  a n d  c o n t i n u e  t h e  c o l o u r i n g

p r o c e s s .  W a s h  t h e  l o t i o n  o f f  o f  y o u r  h a n d s  w h e n  f i n-

i s h e d .  I  d o n ’ t  k n o w  a b o u t  s a f e t y  c o n c e r n s  b u t  b l e a c h

w o r k s  w e l l  f o r  t h i s !  ( D o n ’ t  b l e a c h  y o u r  h a n d s  i f  y o u r

s e l f - a p p l i c a t i n g  o r  i t  w i l l  l o o k  l i k e  y o u r  w e a r i n g

m i t t e n s ! )  T h i s  a d v i c e  i s  f o r  y o u r  m a t e !

E v e n i n g  -  

1 .  R e p e a t  W e d n e s d a y  e v e n i n g ,  s t e p  2 ,  o n l y .

F r i d a y  

M o r n i n g  -  

1 .  R e p e a t  T h u r s d a y  m o r n i n g ,  s t e p  1 .

E v e n i n g  -  

1 .  R e p e a t  W e d n e s d a y  e v e n i n g ,  s t e p  2 ,  o n l y .  

S a t u r d a y  ( C o n t e s t  D a y )  

M o r n i n g  -  

1 .  R e p e a t  T h u r s d a y  m o r n i n g ,  s t e p  1 .  
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2 .  I f  a d d i t i o n a l  c o l o u r  i s  n e e d e d  ( a n d  i t  u s u a l l y  i s ) ,

a p p l y  a  b r o n z e r  l i k e  P r o t a n s  D r e a m  t a n .  I t  h a s  a

n i c e r  d a r k  c o l o u r  a n d  a  l i t t l e  b i t  o f  s h i m m e r  t o  i t .

B e t w e e n  c o a t s  o f  D r e a m  t a n  p u t  o n  s o m e  N i v i a  c r e a m

s o  w h e n  y o u  s w e a t  o n  s t a g e  y o u  g e t  a  n i c e  s h e e n .

E v e n t  

1 .  W h e n  y o u r  c l a s s  i s  c a l l e d  t o  p u m p - u p ,  a n d  n o t

before,  apply HOT STUFF VASODILATOR to bring out

y o u r  v a s c u l a r i t y  a n d  i m p r o v e  y o u r  l o o k  o f  s t a g e

h a r d n e s s .  M a k e  s u r e  y o u  f i n d  o u t  t h e  r u l e s  a b o u t  t h i s

a s  s o m e  p r o m o t e r s  d o n ’ t  a l l o w  t h i s  p r o d u c t .

2 .  P u m p  u p .  T h i s  d e p e n d s  o n  t h e  t i m i n g  o f  t h e  e v e n t

c o o r d i n a t o r  t h o u g h  a s  s o m e t i m e s  t h i n g s  g e t  r u s h e d

a n d  o u t  o f  s i n k .  I  a l w a y s  h a v e  s o m e  m u s c l e  s h e e n  o n

u n d e r  m y  s w e a t s  j u s t  i n  c a s e .

3.  Apply PROFESSIONAL POSING OIL for  a  gloss f inish

or  MUSCLE SHEEN for  a  mat te  f in i sh .  Note :  for  mos t

s t a g e  l i g h t i n g  s i t u a t i o n s  t h e  P r o f e s s i o n a l  P o s i n g  O i l

w o r k s  f i n e .

A f t e r  t h e  E v e n t  

1 .  T a k e  a  s h o w e r  a n d  e n j o y  t h e  d i r t i n e s s  y o u  c a n

c a u s e !  T h e  t u b  w i l l  l o o k  l i k e  y o u  j u s t  j u m p e d  o u t  o f  a

m u d  p u d d l e  s o  m a k e  s u r e  y o u  c l e a n  u p  i f  y o u r  i n  a

h o t e l .  Y o u  c a n  s c r u b  a s  m u c h  a s  y o u  w a n t  b u t  i t  w i l l

t a k e  a t  l e a s t  a  w e e k  b e f o r e  y o u  l o o k  n o r m a l .

S o  h e r e  i s  w h a t  y o u  n e e d  t o  g e t  y o u r  t a n .

*  M i n u t e s  a t  a  t a n n i n g  p a r l o r
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*  M o i s t u r i z e r  o r  N i v e a  c r e a m

*  R a z o r s

*  P r o t a n  ( s p r a y  o n )  

*  D r e a m  t a n  ( c r e a m )

*  R u b b e r  g l o v e s

*  O l d  t o w e l ,  b l a n k e t s  a n d  p i l l o w  c a s e s

*  S a n d a l s
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C
a r d i o  G u i d e l i n e s . C a r d i o  s h o u l d  b e  k e p t  t o  a

m i n i m u m  d u r i n g  y o u r  e a r l y  c o n t e s t  p r e p a r a-

t i o n  p e r i o d .  I f  y o u  d o  t o o  m u c h  c a r d i o  t o o  s o o n ,

y o u r  b o d y  w i l l  a d a p t  a n d  y o u  h a v e  n o w h e r e  t o  g o  b u t

t o  i n c r e a s e  y o u r  c a r d i o  e v e n  m o r e .  H a v i n g  d o n e  t h e

t w o  h o u r s  o f  c a r d i o  a  d a y  t h i n g ,  I  c a n  t e l l  y o u  i t s

m u c h  b e t t e r  t o  s t a r t  y o u r  d i e t  s o o n e r  a n d  l e a n  o u t

t h a t  w a y .  A v o i d  t h e  f i n a l  c o u p l e  w e e k  p a n i c  w h e n

y o u r  d o i n g  c a r d i o  a l l  t h e  t i m e  a n d  w a t c h i n g  y o u r

f a t  a s  w e l l  a s  m u s c l e  d i s a p p e a r.  S t a r t  w i t h  2 0 - 3 0

m i n u t e s  o f  h i g h  i n t e n s i t y  c a r d i o  t h r e e  d a y s  p e r

w e e k  d u r i n g  t h e  f i r s t  p a r t  o f  t h e  c o n t e s t  p r e p ,  m o s t

d o  t h i s  a m o u n t  y e a r  r o u n d  a n y w a y .  R e m e m b e r  y o u r

g o a l  d u r i n g  t h e  f i r s t  f o u r  w e e k s  o f  d i e t i n g  i s  t o

i m p r o v e  y o u r  b o d y  c o m p o s i t i o n  w h i l e  m a i n t a i n i n g

y o u r  w e i g h t .  R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  h i g h  i n t e n s i-

t y  c a r d i o  h a s  a  g r e a t e r  p o s i t i v e  e f f e c t  o n  b o d y  c o m-

p o s i t i o n  t h a n  l o w  i n t e n s i t y  ( l e s s  t h a n  7 5 %  m a x i-

m u m  h e a r t  r a t e ) c a r d i o .  E a c h  w e e k  a t t e m p t  t o

b u r n  m o r e  c a l o r i e s  i n  t h e  s a m e  a m o u n t  o f  t i m e .  T h i s

w a y  y o u  k n o w  y o u r  b u r n i n g  m o r e  a n d  c a n  m a k e

s u r e  y o u  a r e  i m p r o v i n g .

C h a p t e r  2

R o u t i n e s
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Y o u  s h o u l d  b e  d o i n g  c a r d i o  y e a r - r o u n d  a n y w a y ,  b u t

p r e - c o n t e s t  i t  w i l l  t a k e  o n  a  m u c h  m o r e  v i t a l  r o l e .  I n

c o n j u n c t i o n  w i t h  y o u r  d i e t ,  t h i s  i s  t h e  o n l y  w a y  t o

s h e d  t h e  b o d y f a t  n e e d e d  t o  a r r i v e  i n  t r u e  c o n t e s t

c o n d i t i o n ,  w h i c h  i s  a b o u t  2 - 6 %  f o r  m e n ,  7 - 1 0 %  f o r

w o m e n .  P e r f o r m i n g  c a r d i o  i n  a  g l y c o g e n - d e p l e t e d

s t a t e  i s  t h e  m o s t  e f f i c i e n t  w a y  t o  b u r n  f a t  s t o r e s

r a t h e r  t h a n  s t o r e d  c a r b o h y d r a t e s .  T h i s  c a n  b e

a c h i e v e d  b y  d o i n g  c a r d i o  f i r s t  t h i n g  i n  t h e  m o r n i n g

o n  a n  e m p t y  s t o m a c h ,  o r  i m m e d i a t e l y  a f t e r  w e i g h t

t r a i n i n g .  T h e  “ s t a c k ”  c a n  h e l p  t o  a c c e l e r a t e  y o u r  f a t

b u r n i n g  e f f o r t s  q u i t e  a  b i t .  T a k e  y o u r  c a f f e i n e  a n d

e p h e d r i n e  a t  l e a s t  a  h a l f  h o u r  b e f o r e  h i t t i n g  t h e

c a r d i o  w i t h  a  l i t e r  o f  w a t e r .  A r o u n d  w e e k  e i g h t  I  a m

u s u a l l y  a t  t w o  3 5 - m i n u t e  s e s s i o n s  p e r  d a y  e v e r y

t r a i n i n g  d a y .  I f  a l l  i s  g o i n g  w e l l ,  a f t e r  t h a t  I  m a y

h a v e  t o  u p  i t  o r  c u t  s o m e  t i m e  o f f .  D e p e n d i n g  o n  h o w

m u c h  f a t  y o u  h a v e  t o  l o s e ,  y o u  m a y  n e e d  t o  p e r f o r m

u p  t o  t w o  h o u r s  o f  c a r d i o ,  f o u r  t o  s i x  d a y s  a  w e e k ,  t h i s

i s  n o t  a  g o o d  t h i n g !  I t  m a y  b e  e m b a r r a s s i n g ,  b u t  g e t

y o u r  b o d y f a t  c h e c k e d  a t  r e g u l a r  i n t e r v a l s  t o  m a k e

s u r e  i t ’ s  c o m i n g  o f f  a n d  y o u r  n o t  j u s t  g e t t i n g  s m a l l-

e r  a s  a  w h o l e .

S o  t h e r e  i s  n o  s p e c i f i c  a m o u n t  o f  c a r d i o  y o u  s h o u l d

b e  d o i n g ,  j u s t  w a t c h  y o u r  b o d y  a n d  a d j u s t .  H e r e  i s  a

g o o d  g e n e r a l  g u i d e l i n e  t h o u g h .

W e e k s  1 6  t o  1 3 -  t h r e e  3 0 - m i n u t e  s e s s i o n s  p e r  w e e k

W e e k s  1 2  t o  1 0 -  o n e  3 5 - m i n u t e  s e s s i o n  d a i l y

T a k e  a  l o o k  a t  w h a t  h a p p e n i n g .  I f  t h i n g s  a r e  c o m i n g
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i n  w e l l  s t a y  a t  t h i s  l e v e l .  I f  n o t ,  d o  t h i s .

W e e k s  9  t o  6 -  T w o  3 5  m i n u t e  s e s s i o n s  d a i l y  o r  o n e  3 5 -

m i n u t e  s e s s i o n  a n d  o n e  1 - h o u r  s e s s i o n .

W e e k s  5  t o  2 -  i f  y o u r  s t i l l  n o t  d i a l i n g  i t  i n  a n d  t h e  d i e t

i s  g o o d  t h a n  y o u r  g o i n g  t o  h a v e  t o  g o  c r a z y .  D o  t w o

o n e - h o u r  s e s s i o n s  p e r  d a y ,  s u c k s  t o  b e  y o u !  A l l  t r a i n-

i n g  s t o p s  o n  W e d n e s d a y ,  t h e  w e e k  o f  t h e  s h o w .

I  h a v e  b e e n  e x p e r i m e n t i n g  w i t h  s p r i n t s  i n  t h e  o f f -

s e a s o n  t o  s e e  h o w  w e l l  i t  w o r k s .  I n  t h e o r y ,  t h e  e x p l o-

s i v e  n a t u r e  o f  t h e  s p r i n t i n g  w i l l  b u r n  c a l o r i e s  w h i l e

g i v i n g  a  n i c e  s u r g e  o f  v a r i o u s  h o r m o n e s .  N o t  t o

m e n t i o n  t h a t  i t  h e l p s  t h e  n e r v o u s  s y s t e m  t o  r e c r u i t

m u s c l e  f i b e r s  m o r e  o p t i m a l l y  a n d  s h o u l d  c a r r y  o v e r

i n t o  b e t t e r  d e v e l o p e d  h a m s t r i n g s  a n d  a  b i g g e r  s q u a t .

A d d  t o  t h i s  t h e  f a c t  t h a t  y o u r  s p r i n t s  w i l l  d e v e l o p

b o t h  y o u r  s h o r t  t e r m  a n d  i n t e r m e d i a t e  e n e r g y  p a t h-

w a y s  a n d  y o u  h a v e  g o t  “ c a r d i o ”  t h a t  h e l p s y o u r

w e i g h t  t r a i n i n g  s e s s i o n s !  D i d  I  m e n t i o n  t o  y o u  p r e -

c o n t e s t  g u y s  t h a t  i t  h e l p s  i n c r e a s e  v a s c u l a r i t y ?

T h o u g h t  y o u  m i g h t  l i k e  t o  k n o w !  

R a t i o n a l ?  W e l l  i n  o r d e r  t o  l o s e  f a t  w e i g h t  y o u  h a v e  t o

b u r n  m o r e  t h a n  y o u  t a k e  i n ,  r i g h t ?  I f  y o u  e n j o y

c h a s i n g  y o u r  d o g  a n d  y o u  c a n  b u r n  e n o u g h  c a l o r i e s ,

w h y  n o t  d o  i t ?  N o w  t h e  g o o d  t h i n g  a b o u t  s p r i n t s  i s

t h a t  t h e y  s t i l l  w o r k  t h e  f a s t  t w i t c h  m u s c l e s ,  s o  y o u

w i l l  s t i l l  r e m a i n  p o w e r f u l  w h i l e  s h e d d i n g  b o d y  f a t !

A l m o s t  t o o  g o o d  t o  b e  t r u e !  T h e  o n l y  d o w n  s i d e  i s  t h a t

y o u  h a v e  n o  w a y  t o  t e l l  h o w  m a n y  c a l o r i e s  y o u  a r e
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b u r n i n g  a n d  p r e  c o n t e s t  y o u  w i l l  b e  t o o  t i r e d  t o

s p r i n t  a l l  t h e  t i m e .  W o r k s  g r e a t  t h o u g h  i n  t h e  o f f -

s e a s o n .

W
e i g h t  T r a i n i n g  T h i s  i s  s i m p l e r  t h a n

m o s t  p e o p l e  t h i n k .  T h e r e  i s  n o  s p e c i a l

“ w a y ”  t o  t r a i n  f o r  a  c o m p e t i t i o n .  I n c r e a s e

y o u r  i n t e n s i t y ,  c u t  y o u r  r e s t  b a c k  a n d  c o n t i n u e  t o

t r a i n  a s  h e a v y  a s  y o u  c a n .  

H o w  d i d  y o u  g e t  b i g ?  H e a v y  w e i g h t s  a n d  h i g h  i n t e n-

s i t y !  W h y  c h a n g e  w h a t  p u t  t h e  m a s s  t h e r e  i n  t h e

f i r s t  p l a c e ?  I f  y o u r  t r a i n i n g  s t y l e  m a d e  y o u  b i g ,  i t

w i l l  k e e p  y o u  b i g .  W h a t e v e r  y o u  d o ,  d o n ' t  d r o p  y o u r

h e a v y  b a s i c  m o v e m e n t s  l i k e  b e n c h  p r e s s e s ,  b a r b e l l

r o w s ,  a n d  s q u a t s .  T h e s e  a r e  t h e  e x e r c i s e s  t h a t  p u t  t h e

m u s c l e  o n ,  s o  k e e p  d o i n g  t h e m .  I f  y o u r  w e i g h t s  h a p-

p e n  t o  g o  d o w n  a s  y o u r  b o d y  f a t  g e t s  i n t o  t h e  l o w

s i n g l e  d i g i t s ,  d o n ’ t  w o r r y  a b o u t  i t ,  y o u r  s t r e n g t h  w i l l

c o m e  b a c k  w h e n  y o u r  w e i g h t  d o e s .  Y o u  s h o u l d  a d d  i n

s o m e  d e t a i l i n g  e x e r c i s e s  t o  s q u e e z e  i n  y o u r  s t r i a t i o n s

a n d  e x t r a  d e t a i l ,  b u t  d o n ’ t  n e g l e c t  y o u r  b a s i c s .

P h a s e  O n e  T r a i n i n g - W e e k s  1 6 - 9.  A t  s i x t e e n

w e e k s  y o u  s h o u l d  b e g i n  t o  u p  t h e  i n t e n s i t y  o f  y o u r

t r a i n i n g  a n d  s t a r t  w o r k i n g  o n  a n y t h i n g  t h a t  i s  l a c k-

i n g .  T h e  r e a r  d e l t s ,  s e r r a t u s ,  h a m s t r i n g ,  g l u t e s  a n d

c a l v e s  s e e m  t o  b e  w h a t  e v e r y o n e  n e g l e c t s  t o  t r a i n .

B l a s t  t h e s e  a r e a s  n o w  a n d  y o u  w o n t  h a v e  g l a r i n g

f l a w s  c o m e  c o n t e s t  t i m e .  W h a t e v e r  s p l i t  y o u r  o n  n o w
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t h a t  y o u  l i k e  i s  p r o b a b l y  t h e  b e s t  b e c a u s e  i t  s u i t s

y o u ,  b u t  I  w i l l  g i v e  y o u  m y  r e c o m m e n d a t i o n s  t o  h e l p

o u t .  S e t s  a n d  r e p s  a r e  d i f f e r e n t  f o r  e v e r y o n e .  I  l i k e

t o  p u t  i n  o n e  h a r d c o r e  e x e r c i s e  f o r  3 - 5  s e t s  o f  6 - 8

r e p s  t o  k e e p  t h e  p o w e r  a n d  s t r e n g t h  a n d  t h e n  2 - 3

m o r e  e x e r c i s e s  o f  4  s e t s  o f  1 0 - 1 2  t o  i n c r e a s e  c a p i l a r-

i z a t i o n  a n d  h o r m o n e  p r o d u c t i o n .  W i t h  t h i s  w o r k l o a d ,

o n c e  a  w e e k  t r a i n i n g  f o r  e a c h  b o d y  p a r t  k e e p s  y o u

a n a b o l i c  a n d  e a g e r  t o  t r a i n .  O n e  b o d y  p a r t  a  d a y  i s

v e r y  p o p u l a r  f o r  t h o s e  t h a t  w e a r  o u t  e a s y  a n d  i s  t h e

w a y  I  l i k e  t o  g o .  Y o u  c o u l d  t r y  t h e  t w i c e  a  w e e k  r o u t e

b u t  m o s t  f i n d  i t  t o o  m u c h .  I t  r e a l l y  d e p e n d s  o n  y o u r

r e c o v e r y  a b i l i t y .  B e t t e r  t o  u n d e r  t r a i n  t h a n  o v e r

t r a i n  a n d  b u r n  o u t  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  p r e p .

R e m e m b e r  y o u ' r e  a d d i n g  m u s c l e  d u r i n g  t h i s  p h a s e

a n d  g e t t i n g  o v e r  t r a i n e d  i s  c o u n t e r  p r o d u c t i v e  t o  s a y

t h e  l e a s t .  H e r e  i s  a n  e x a m p l e  o f  a  s i z e  p r o g r a m  t o  d o

p r e  c o n t e s t .

See  Tab le  1 -1
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Day 1 - CHEST
Incline DB Press
Flat DB Press
Pec Dec

Day 2 -  BACK
Chins
Bent Over Rows
Reverse Grip Pulldowns
One Arm Rows

Day 3 - HAMSTRINGS
Lunges
Lying Leg Curls
Deadlifts

Day 4 - SHOULDERS
Smith Machine Front Press
Seated Laterals

Day 5 - ARMS
Concentration Curls
Preacher Curls
Close Grip Bench
Skull Crushers
One Arm Extension
Dips

Day 6 - QUADS
Leg Press
Smith Squats
Hack Squats
Leg Extensions

Sets
Warm ups
Warm ups
3

3
4
4
4

Warm ups
4
4

Warm ups
6

Warm ups
4
Warm ups
4
4
3

Warm ups
4
4
4

Reps
4x6-8
4x10-12
10

Max
10
10
10-12

4x10
12
10

6x8
8-10

2x8, 2x12
8-10
5x6-8
8-10
8-10
Max

4x15
10
10
10
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P h a s e  T w o  T r a i n i n g - W e e k s  8 - 2 .  A s  t h e  d i e t

k i c k s  i n  y o u  w i l l  f i n d  y o u r s e l f  w e a r i n g  d o w n  a  l i t t l e

o r  a  l o t !  O n e  w a y  t o  g e t  a r o u n d  t h i s  i s  t o  d o  t w o  m i n i

s e s s i o n s  a  d a y  s o  y o u  c a n  g e t  s o m e  d a y s  o f f  t o  r e s t .  I f

y o u  c a n t  m a k e  t h e  t w o  m i n i  s e s s i o n s  t h a n  y o u r

g o i n g  t o  h a v e  t o  s u c k  i t  u p  a n d  p u t  b o t h  t o g e t h e r .

Y o u  c a n  s t i l l  s t i c k  w i t h  t h e  b o d y  p a r t  p e r  d a y  i f  y o u

l i k e ,  b u t  s o m e  g u y s  l i k e  t o  h a v e  t h o s e  d a y s  o f f

b e c a u s e  y o u  g e t  r e a l  t i r e d .  I  u s e  a  c o m b i n a t i o n  o f

b o t h  b e c a u s e  a l l  t h a t  m a t t e r s  r e a l l y  i s  t h a t  e v e r y-

t h i n g  g e t s  t r a i n e d  b y  t h e  e n d  o f  t h e  w e e k .  H e r e  i s

t h e  r o u t i n e  t h a t  I  f o l l o w .

P r e - c o n t e s t  R o u t i n e.  B e f o r e  w e  g e t  i n t o  t h i s  I

w o u l d  l i k e  t o  t h a n k  J a y  R i d d e l l  f o r  s h o w i n g  t h i s  s t u f f

t o  m e .  D e s p i t e  h o w  m u c h  y o u  t h i n k  y o u  k n o w  i n  t h i s

g a m e  o f  p l a t e s  a n d  b a r s ,  s o m e o n e  c a n  a l w a y s  s h o w

y o u  s o m e t h i n g  n e w .

M o s t  e v e r y t h i n g  h e r e  i s  3 - 4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  u s u a l l y

l e t t i n g  f a i l u r e  d e s i g n a t e  t h e  e n d  o f  t h e  s e t .  N o t e  t h a t

A 1  a n d  A 2  d e s i g n a t e s  a  s u p e r s e t  a n d  s e p a r a t e  l e t t e r s

m e a n s  a  t o t a l l y  n e w  s e r i e s  o f  m o v e m e n t s .

D a y  1 -  c h e s t

A 1 )  f l a t  f l y e s

A 2 )  s m i t h  b e n c h  p r e s s e s

D o  y o u r  f l y e s  t o  f a i l u r e  a n d  t h e n  c o n t i n u e  t o  t w e a k

i t  a t  t h e  b o t t o m  w i t h  p a r t i a l s .  G o  i m m e d i a t e l y  t o  t h e

b e n c h e s  a n d  d o  t h r e e  d r o p s  i n  w e i g h t ,  e a c h  o n e  t o



C o m p e t i t i v e  B o d y  B u i l d i n g  -  T i m i n g  &  P r e p  W o r k

f a i l u r e .  

B 1 )  I n c l i n e  f l y e s

B 2 )  h a m m e r  i n c l i n e s

S a m e  d e a l  w i t h  e v e r y t h i n g  h e r e  e x c e p t  n o  d r o p s  o n

t h e  h a m m e r  i n c l i n e s .  

D a y  2 - B a c k

A )  4  s e t s  o f  t r i a n g l e  g r i p  p u l l  d o w n s ,  a l l  d o n e  d r o p

s e t  s t y l e

B 1 )  N a r r o w  g r i p  b a r b e l l  r o w s  f o r  f o u r  s e t s

B 2 )  M a c h i n e  r o w s

C 1 )  B e h i n d  t h e  n e c k  p u l l  d o w n s  f o r  t h r e e  s e t s

C2)  Cab le  rows

S o m e t i m e s  w e  t h r o w  i n  s o m e  s h r u g s ,  u s u a l l y  e v e r y

s e c o n d  w o r k o u t .  W e  a l t e r n a t e  d e a d l i f t s  w e e k  t o  w e e k .

D a y  3 -  s h o u l d e r s

A )  S m i t h  m a c h i n e  p r e s s e s  f o r  4  s e t s  o f  d r o p s

B )  S m i t h  a g a i n  b u t  w e  d o  b a c k  t o  f r o n t  p r e s s e s  f o r

t h r e e  s e t s  o f  d r o p s

C 1 )  R e a r  d e l t  c a b l e  r a i s e s

C 2 )  L a t e r a l  o r  f r o n t  r a i s e s

D a y  4 -  A r m s

A )  I n c l i n e  d u m b b e l l  c u r l s  f o r  4  s e t s  w i t h  p a r t i a l s

B )  L o w  i n c l i n e  d u m b b e l l  c u r l s  f o r  t h r e e  s e t s  w i t h

o n e  d r o p

C )  O v e r  a  b e n c h  s p i d e r  c u r l s  f o r  3  s e t s

D )  O n e  p o l i s h e r  s e t  o f  c a b l e  p r e a c h e r  c u r l s ,  u s u a l l y

2 1 ’ s
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T r i c e p s

A 1 )  i n c l i n e  b e n c h  p u s h d o w n s

A 2 )  i n c l i n e  b e n c h  o v e r h e a d  c a b l e  e x t e n s i o n s

A 3 )  b e t w e e n  b e n c h  d i p s

D a y  5 -  O f f

D a y  6 -  L e g s

W h a t e v e r  e v i l  w o r k o u t  w e  c a n  c o m e  u p  w i t h  w e  d o

f o r  l e g s .  L a t e l y  w e  h a v e  b e e n  d o i n g  t h e  “ f o u r  h o r s e

m a n ”  I f  y o u r  i n t e r e s t e d  j u s t  a s k .

W e  u s u a l l y  d o  a n  a . m .  p . m .  s p l i t  o f  q u a d s  a n d  h a m s .

H a m s  a r e  u s u a l l y  o n e  l e g  p r e s s e s  w i t h  f e e t  h i g h ,  s t i f f

l e g  d e a d  l i f t s  a n d  s o m e  h a m  c u r l s .  C a l v e s  a r e  h i t

t w i c e  a  w e e k  w h e n  t h e  m o o d  s t r i k e s .  F o r  c a l v e s  w e

l i k e  t o  d o  s e a t e d  c a l f  r a i s e s  a n d  l e g  p r e s s  t o e  r a i s e s .

W e  d o  t e n  s t r i c t  a n d  t h e n  t e n  b u r n s  w i t h  d e e p

s t r e t c h e s .  U s u a l l y  t h r e e  s e t s  p e r  e x e r c i s e

D a y  7 -  O f f.  T h e  c o o l  t h i n g  a b o u t  t h i s  r o u t i n e  i s  t h a t

y o u  h i t  t h e  m u s c l e  r e a l  h a r d .  A  o n e  w a y  t r i p  t o  f r y -

v i l l e .  T h e  r o u t i n e  o n l y  t a k e s  a  h a l f  h o u r  o n  a n y

g i v e n  d a y  t h o u g h .  S o  n o  m a t t e r  h o w  d i e t e d  y o u  a r e ,

y o u  j u s t  h a v e  t o  t u r n  i t  o n  f o r  a  s p r i n t  a n d  t h e n  y o u

c a n  g o  c o m a t o s e  f o r  t h e  r e s t  o f  t h e  d a y .

W e e k s  2  T o  C o n t e s t

H e a r  i s  w h e r e  y o u  h a v e  t o  d o  a  l i t t l e  p l a y i n g .  Y o u

m a y  h a v e  t o  s k i p  a n  o f f  d a y  o r  d o u b l e  s o m e  b o d y



C o m p e t i t i v e  B o d y  B u i l d i n g  -  T i m i n g  &  P r e p  W o r k

p a r t s  u p ,  b u t  d o n ’ t  t r a i n  p a s t  W e d n e s d a y .  D o n ’ t  d o

a n y t h i n g  p a s t  W e d n e s d a y  t h e  w e e k  o f  t h e  c o n t e s t .

T h i s  i s  w h e r e  y o u  r e s t  u p  a n d  u s e  y o u r  f o o d  t o  f i l l  o u t

i n s t e a d  o f  t o  f u e l  y o u r  w o r k o u t s .  D e s p i t e  w h a t  y o u r

t h i n k i n g ,  e x t r a  t r a i n i n g  w i l l  n o t  d o  y o u  a n y  g o o d  a t

t h i s  p o i n t .  R e s t  a n d  g r o w .  U s u a l l y  t h e r e  i s  s o m e t h i n g

t h a t  y o u  h a v e  f o r g o t t e n  t o  t a k e  c a r e  o f  a n d  n o t  h a v-

i n g  t o  t r a i n  a t  t h i s  p o i n t  i s  a  G o d  s e n d ,  t r u s t  m e .  Y o u

p r o b a b l y  w i l l  b e  s i c k  o f  t h e  g y m  a t  t h i s  p o i n t  a n y-

w a y !
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I
f  y o u  a r e  l e a n  a n d  i n  d e c e n t  s h a p e ,  y o u  n e e d  t e n

t o  t w e l v e  w e e k s  o f  c o n t e s t  d i e t i n g .  I f  y o u ’ r e  a

l i t t l e  b u l k e d ,  g o  f o r  s i x t e e n  t o  a v o i d  p a n i c  a t  t h e

e n d .

S i m p l i c i t y  i s  k e y  a n d  p r e c o n t e s t  d i e t s  a r e  a n y t h i n g

b u t .  I t  b a s i c a l l y  b o i l s  d o w n  t o  i n c r e a s i n g  y o u r  p r o-

t e i n ,  a n d  r e p l a c i n g  m u c h  o f  y o u r  s t a r c h y  c a r b o h y-

d r a t e  i n t a k e  w i t h  f i b r o u s  c a r b s ,  k i n d a .  I  s a y  k i n d a

b e c a u s e  s o m e  p e o p l e  r e a c t  d i f f e r e n t  t o  c e r t a i n  c a r b s

t h a n  o t h e r s .  Y o u r  d i e t  s h o u l d  b e  l o n g  a n d  g r a d u a l

e n o u g h  s o  t h a t  y o u  o n l y  l o s e  a b o u t  a  p o u n d  a  w e e k .

A n d  o f  c o u r s e  t h e r e  a r e  n o  c h e a t  m e a l s .  C h e a t  m e a n s

c h e a t .  I t  m e a n s  y o u  b r o k e  t h e  r u l e s ,  d o n ’ t .  Y o u  w i l l

t h i n k  o f  e v e r y  r e a s o n  w h y  y o u  n e e d  s o m e t h i n g  t h a t

i s  n o t  o n  t h e  d i e t ,  b u t  d o n ’ t  f o o l  y o u r s e l f  i n t o  s e c o n d

p l a c e !  T h e  l a s t  t h i n g  y o u  w a n t  i s  t o  c o m p e t e  w i t h o u t

b e i n g  a s  l e a n  a s  y o u  s h o u l d  b e c a u s e  y o u  g a v e  i n  t o

c r a v i n g s  f o r  j u n k  f o o d .  H o w  d o  y o u  l i k e  t h e m  a p p l e s

g i r l y  m a n !  D o  e v e r y t h i n g  r i g h t  a n d  y o u ' l l  f e e l  l i k e  a

s u c c e s s  r e g a r d l e s s  o f  w h e r e  t h e  p l a c i n g s  f a l l

b e c a u s e  y o u ' l l  k n o w  y o u  d i d  e v e r y t h i n g  p o s s i b l e  t o

b e  i n  y o u r  b e s t  s h a p e .  C h e a t  a  f e w  t i m e s  a n d  i t  w i l l

C h a p t e r  3

D i e t
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l i n g e r  i n  y o u r  m i n d  a l o n g  w i t h  y o u r  c r a p p y  p l a c-

i n g .  J u s t  r e m e m b e r  t h a t  t h e r e  i s  d e f i n i t e  s a t i s f a c t i o n

i n  k n o w i n g  t h a t  y o u  h a d  a b s o l u t e  c o n t r o l  o v e r  y o u r

b o d y  f o r  1 2  w e e k s .

T h e  r e a s o n  t o  s t i c k  w i t h  o n e  m e t h o d  a t  p e r  c o n t e s t  i s

s i m p l e .  I f  y o u  d o n ’ t  g i v e  i t  a  f a i r  s h o t  t h e  w a y  i t ’ s

d e s c r i b e d ,  t h e n  y o u  d o n ’ t  k n o w  i f  i t  w o r k e d .  H e r e  i s

a  t r e e  h u g g e r  p a r a b l e .  

T h e r e  a r e  m a n y  p a t h s  t o  a n y  l o c a t i o n ,  a n d  t h e r e  i s

a l w a y s  o n e  r o u t e  t h a t  i s  t h e  q u i c k e s t  f o r  y o u .  I f  y o u

g e t  c o n f u s e d  o f  w h e r e  y o u  a r e  a n d  n e v e r  s t i c k  t o  o n e

s i n g l e  p a t h  a n d  c h a n g e  y o u r  m i n d  t o  t a k e  a n o t h e r

p a t h ,  w h i c h  p a t h  w a s  q u i c k e s t  i f  y o u  d i d  i n d e e d

r e a c h  y o u r  d e s t i n a t i o n  a t  a l l ?

S o  l e t s  c o v e r  s o m e  b a s i c s  t h a t  I  h o p e  y o u  a l r e a d y

k n o w ,  b u t  j u s t  i n  c a s e .

T h e  B a s i c  M a c r o n u t r i e n t s  a n d  W h a t  T h e y  D o .

C a r b o h y d r a t e s  -  T h e  f u e l  f o r  y o u r  f i r e .  C a r b s  a r e

t h e  p r e f e r r e d  s o u r c e  o f  e n e r g y  f o r  t h e  b o d y .  W h e n

y o u  e a t  c a r b s  y o u r  b o d y  c o n v e r t s  t h e m  t o  b l o o d

s u g a r  o r  g l u c o s e .  T h i s  g l u c o s e  i s  s t o r e d  i n  y o u r  m u s-

c l e  c e l l s  a n d  l i v e r  f o r  u s e  w h e n  n e e d e d ,  ( l i k e  t r a i n-

i n g ! ) .  W h e n  w e i g h t  l i f t i n g ,  i t  i s  m o s t l y  t h i s  s t o r e d

e n e r g y  t h a t  y o u r  m u s c l e s  u s e  f o r  c o n t r a c t i o n  f u e l .

A s  w i t h  a n y  c a l o r i e s  y o u  e a t ,  a n y  e x c e s s  c a r b s  t h a t

c a n t  b e  u t i l i z e d  a r e  s t o r e d  a s  f a t .  O u c h !
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S o m e  s u g a r s  a r e  m o r e  c o n d u c t i v e  t o  a  g o o d - l o o k i n g

p h y s i q u e  t h a n  o t h e r s .  T h e r e  a r e  t h r e e  k i n d s  o f  c a r-

b o h y d r a t e s :

M o n o s a c c h a r i d e s  ( o n e - s u g a r  m o l e c u l e )

D i s a c c h a r i d e s  ( t w o - s u g a r  m o l e c u l e s )

P o l y s a c c h a r i d e s  ( t h r e e  o r  m o r e  s u g a r  m o l e c u l e s )

M o n o s a c c h a r i d e s  a n d  d i s a c c h a r i d e s a r e  c a l l e d

s u g a r s  w h i l e  p o l y s a c c a r i d e s  a r e  u s u a l l y  c a l l e d  c o m-

p l e x  c a r b o h y d r a t e s  o r  g l u c o s e  p o l y m e r s .  T h i s  i s

w h e r e  t h e  r e a l  g o o d  s t u f f  b e g i n s .  B e c a u s e  t h e  c o m-

p l e x  c a r b o h y d r a t e s  c o n t a i n  t h r e e  o r  m o r e  s u g a r

m o l e c u l e s ,  t h e y  t a k e  l o n g e r  t o  b r e a k  d o w n .  T h e

l o n g e r  i t  t a k e s  t h e  b o d y  t o  b r e a k  t h e s e  c a r b s  d o w n ,

t h e  m o r e  t i m e  i t  h a s  t o  u s e  t h e m  a s  o p p o s e d  t o  s t o r-

i n g  t h e m  a s  f a t .  A  g o o d  w a y  t o  g a u g e  t h e  q u i c k n e s s

o f  t h e  b r e a k  d o w n  i s  t h e  g l y c e m i c  i n d e x .  Y o u  c a n

f i n d  t h e s e  c h a r t s  i n  d i f f e r e n t  p l a c e s ;  t h e  b e s t  r i g h t

n o w  i s  w w w . m e n d o s a . c o m / g i l i s t s . h t m .  Y o u  s h o u l d

s h o o t  f o r  c a r b o h y d r a t e s  i n  t h e  5 5  t o  6 5  r a n g e  o n  t h e

g y c e m i c  i n d e x ,  b u t  t h e  l o w e r  t h e  b e t t e r .  T h i s  w a y

y o u  g e t  t h e  s l o w  b r e a k  d o w n  f o r  s u s t a i n e d  e n e r g y

a n d  a v o i d  t h e  s h a r p  r i s e  i n  i n s u l i n  l e v e l s .  I f  y o u

w o u l d  l i k e  t o  k n o w  m o r e  a b o u t  t h e  g l y c e m i c  i n d e x

a n d  h o w  i t  w o r k s  I  w o u l d  s u g g e s t  r e a d i n g  t h e  m a t e-

r i a l  a t  w w w . m e n d o s a . c o m / g i . h t m .  C a r b o h y d r a t e s

c o n t a i n  4  c a l o r i e s  p e r  g r a m .

P r o t e i n  -  B u i l d i n g  b l o c k s ! T h e s e  a r e  t h e  b r i c k s

i n  t h e  b u i l d i n g  w e  c a l l  t h e  b o d y .  P r o t e i n  i s  r e s p o n-

s i b l e  f o r  t h e  r e p a i r  a n d  g r o w t h  o f  y o u r  h a i r ,  s k i n ,
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n a i l s  a n d  m o s t  o f  a l l  y o u r  m u s c l e s !  A  d e f i c i e n c y  i n

p r o t e i n  c a n  r e s u l t  i n  r e d u c e d  e n e r g y ,  w e a k n e s s ,

l o w e r e d  r e s i s t a n c e  t o  i n f e c t i o n s  a n d  p r o l o n g e d

r e c o v e r y  t i m e  a f t e r  y o u r  w o r k o u t s .  T h e  b a s i c  s u g-

g e s t i o n  f o r  i n t a k e  o f  p r o t e i n  i s  1 - 2  g r a m s  p e r  p o u n d

o f  b o d y w e i g h t .  M o d u l a t e  t h i s  u p  o r  d o w n  d e p e n d i n g

o n  h o w  i n t e n s e  y o u r  t r a i n i n g  i s ,  b u t  s t a r t  a t  a  g r a m

a t  l e a s t .  P r o t e i n  c o n t a i n s  4  c a l o r i e s  p e r  g r a m

F a t  -  F a t  i s  e s s e n t i a l f o r  m a i n t a i n i n g  h e a l t h y

s k i n  a n d  h a i r .  I t  a l s o  a c t s  a s  a  t r a n s p o r t  f o r  t h e  f a t -

so lub le  v i t amins  A ,  D ,  E ,  and  K .  The  dea l  w i th  f a t  i s

t h a t  i s  c o n t a i n s  9  c a l o r i e s  p e r  g r a m ,  a n d  t h i s  i s  w h y

f a t  f o o d s  a r e  c o n s i d e r e d  h i g h  c a l o r i e .  D e s p i t e  i t s  b a d

r e p u t a t i o n ,  y o u  d o  n e e d  b e t w e e n  1 0 - 1 5 %  o f  y o u r  d i e t

t o  b e  c o m p r i s e d  o f  f a t s  t o  m a i n t a i n  h e a l t h .  M o s t  o f

t h i s  w i l l  c o m e  i n d i r e c t l y  t h r o u g h  y o u r  r e g u l a r  e a t-

i n g  a n d  i t ’ s  a  f a t  c h a n c e  ( p u n  i n t e n d e d )  t h a t  y o u ’ r e

n o t  g e t t i n g  e n o u g h  a l r e a d y !

W h e r e  t o  s t a r t .  F o r  c a l o r i e s  a t  t h e  b e g i n n i n g  i t ’ s

b e s t  t o  s t a r t  h i g h .  A s  t h e  d i e t  g o e s  o n  a n d  y o u  w a n t  t o

l o s e  m o r e  f a t  y o u  w i l l  h a v e  t o  r e d u c e  c a l o r i e s .  T h e

h i g h e r  y o u  s e t  t h e  t a b l e  i n  t h e  b e g i n n i n g  t h e  m o r e

y o u  w i l l  b e  a b l e  t o  d r o p  a n d  s t i l l  g e t  y o u r  n e e d e d

r a t i o s  o f  n u t r i e n t s .  A t  t h e  s i x t e e n - w e e k  m a r k  e s t a b-

l i s h  y o u r  d i e t  w i t h :

*  1 . 5  g r a m s  o f  p r o t e i n  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t

*  2  g r a m s  o f  c a r b o h y d r a t e s  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t

*  F a t  a t  n o  m o r e  t h a n  1 5 %  o f  t o t a l  c a l o r i e  i n t a k e

*   S t a y  w i t h  t h i s  d i e t  t i l l  y o u  s t a r t  s e r i o u s  p r e p  a t  t h e
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1 2  W e e k  M a r k.  Y o u  s h o u l d  h a v e  a  s c a l e  t h a t  m e a s-

u r e s  g r a m s  a n d  o u n c e s  a s  w e l l  a s  a  m e a s u r i n g  c u p .

I n v e s t  i n  a  g o o d  c a l o r i e  b o o k  s o  y o u  k n o w  e x a c t l y

w h a t  y o u ’ r e  g e t t i n g  f r o m  y o u r  f o o d s .

O n c e  y o u ’ r e  a t  t h e  t w e l v e - w e e k  m a r k  h a v e  y o u r

b o d y  f a t  t e s t e d .  T h i s  w i l l  t e l l  y o u  h o w  m u c h  f a t  y o u

n e e d  t o  l o s e  a n d  f r o m  h e r e  y o u  c a n  s t a r t  t o  r e d u c e

c a l o r i e s  t o  c r e a t e  t h e  n e e d e d  c a l o r i e  d e f i c i t .

L e t s  s a y  y o u  w e i g h  i n  a t  2 0 0  p o u n d s  w i t h  1 8 %  b o d y

f a t  ( o h  b r o t h e r ! ) .  T h i s  m e a n s  y o u  a r e  c a r r y i n g  3 6

p o u n d s  o f  f a t  a n d  h a v e  a  l e a n  m a s s  o f  1 6 4  p o u n d s .

(200-18%=164)  and  (200-164=36)  you  wan t  t o  shoo t

f o r  4 - 6 %  b o d y  f a t  o n  s t a g e ,  s o  t h a t  p u t s  y o u r  b o d y-

w e i g h t  a t  1 7 0 - 1 7 3  p o u n d s .  S o  i n  t o t a l  y o u  h a v e  3 0

p o u n d s  o f  w e i g h t  t o  l o s e .  ( 2 0 0 - 1 7 0 = 3 0  p o u n d s )  Y o u

n o w  h a v e  1 2  w e e k s  t o  d o  t h i s  a n d  t h a t  m e a n s  2 . 5

p o u n d s  p e r  w e e k .  S e e  w h y  y o u  s h o u l d  s t a y  a r o u n d

1 0 % ?  A  p o u n d  o f  f a t  c o n t a i n s  3 5 0 0  c a l o r i e s  s o  i f  y o u

w a n t  t o  b u r n  o f  2 . 5  p o u n d s  p e r  w e e k ,  y o u  n e e d  t o

c r e a t e  a  d e f i c i t  o f  8 7 5 0  c a l o r i e s  p e r  w e e k  f r o m  y o u r

b a s e  l i n e  d i e t  t h a t  y o u  h a v e  e s t a b l i s h e d .  T h i s  w o r k s

o u t  t o  a  d e f i c i t  o f  1 2 5 0  p e r  d a y  ( o u c h ) .

H o w  t o  C r e a t e  T h e  D e f i c i t.  Don’ t  j u s t  d rop  o f f

1250  ca l s  f rom you r  d i e t !  D iv ide  i t  up .  De f i c i t  c an

c o m e  f r o m  l e s s  f o o d ,  m o r e  a c t i v i t y  o r  b o t h .  H e r e

c o m e s  t h e  c a r d i o !  L e t s  s a y  y o u  d o  y o u r  w o r k o u t  ( g o o d

f o r  5 0 0  c a l o r i e s )  a n d  y o u  d o  3 5  t o  4 5  m i n u t e s  o f  c a r-

d i o  ( t h a t ’ s  a n o t h e r  5 0 0 )  a n d  i f  y o u  c u t  2 5 0  c a l o r i e s
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f r o m  y o u r  d i e t ,  y o u r  t h e r e !  T h i s  i s  h o w  I  w o r k  i t  a n y

w a y ,  b u t  y o u  k n o w  w h a t  t h e y  s a y  a b o u t  o p i n i o n s !  G o

t h i s  a p p r o a c h  f o r  a  w e e k  a n d  i f  y o u  d o n ’ t  g e t  t h e

w e i g h t  l o s s  m a k e  a n o t h e r  r e d u c t i o n  t o  t h e  f o o d

i n t a k e .  I  p r e f e r  t o  c u t  b a c k  o n  c a l o r i e s  i n s t e a d  o f

s p e n d i n g  a l l  d a y  d o i n g  c a r d i o .  T o o  m u c h  c a r d i o  c a n

m a k e  y o u  t i n y !  H o w e v e r  y o u  c a n  j u s t  w o r k  h a r d e r

d u r i n g  y o u r  c a r d i o  t o  b u r n  m o r e  i n  l e s s  t i m e .  T h e r e

a r e  t o n s  o f  a p p r o a c h e s  b u t  y o u  c a n  s e e  t h e  i d e a

b e h i n d  h o w  t o  d o  i t  n o w .  I f  y o u  w a n t  t o  d o  o t h e r

a c t i v i t i e s  a n d  w a n t  t o  k n o w  h o w  m u c h  y o u  b u r n ,

c h e c k  o u t  w w w .  n u t r i s t r a t e g y . c o m / a c t i v i t y l i s t 3 . h t m  

T h e  F o o d s.  W h a t  y o u  e a t  c a n  a l s o  e f f e c t  h o w  y o u r

body  use s  i t .  The  above  G . I .  l i s t  i s  a  good  gu ide l i ne  fo r

c a r b o h y d r a t e s .  Y o u  w o u l d  w a n t  t o  e a t  t h e  l o w  G . I .

f o o d s  b e c a u s e  t h e y  w i l l  b e  m o r e  l i k e l y  t o  b e  u s e d

i n s t e a d  o f  s t o r e d  a s  b o d y  f a t .  M y  d i e t i n g  c h o i c e  o f

c a r b s  h a s  a l w a y s  b e e n  y a m s .  T h e y  j u s t  s e e m  t o  b e  t h e

b e s t  f o r  m e .  O t h e r s  p r e f e r  b r o w n  r i c e  e c t .  T h e  t i m e

o f  d a y  y o u  e a t  c e r t a i n  f o o d s  i s  a l s o  t a k e n  i n t o  c o n s i d-

e r a t i o n .  T r y  t o  e a t  t h e  m a j o r i t y  o f  y o u r  c a r b s  e a r l i e r

i n  t h e  d a y  a n d  s w i t c h  t o  t h e  f i b r o u s  v e g g i e s  t o w a r d s

t h e  n i g h t .  I  p e r s o n a l l y  t a k e  i n  7 0 %  o f  m y  c a r b s  f o r

b r e a k f a s t  a n d  p o s t  w o r k o u t  ( 3 5 %  e a c h )  a n d  s p l i t  u p

t h e  r e s t  o v e r  t h e  d a y .  I  s t i l l  s w i t c h  t o  v e g g i e s  a t

n i g h t .

T h e  F o o d s  i n  M e.  W h e n  t h e  d i e t  t i m e  c o m e s ,  I  d o n ’ t

l i k e  t o  t h i n k  m u c h .  F o r  t h i s  r e a s o n  I  l i m i t  t h e  v a r i-

e t y  o f  f o o d s  I  e a t  a n d  t h a t  w a y  I  h a v e  l i m i t e d  f o o d
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p r e p  a n d  I  a l s o  k n o w  e x a c t l y  w h a t  c a l o r i e s  I  t a k e  i n

d a i l e y  w i t h o u t  t o o  m u c h  c a l c u l a t i n g .  I  m a k e  u p  t h e

p e r f e c t  d a y s  d i e t  a n d  t h e n  f o l l o w  i t  f o r  t w e l v e  w e e k s .

H e y ,  n o  o n e  s a i d  t h i s  w a s  f u n .  Y o u  c a n  v a r y  y o u r

f o o d  i f  y o u  g e t  s i c k  o f  s o m e t h i n g  b u t  i t  j u s t  m e a n s

y o u  h a v e  t o  s p e n d  m o r e  t i m e  f i g u r i n g  o u t  c a l o r i e s

w h e n  a l l  y o u  r e a l l y  w a n t  t o  d o  i s  s l e e p .  

H e r e  a r e  t h e  f o o d s  I  e a t :

*   Y a m s  a n d  p o t a t o e s

*   F r o z e n  v e g g i e  m i x  a n d  b r o c c o l i

*   S h r e d d e d  w h e a t

*   B r o w n  r i c e

*   E g g  w h i t e s

*   F r o z e n  c h i c k e n  b r e a s t

*   L e a n  g r o u n d  b e e f

*   C o f f e e ,  t e a  ( g r e e n  u s u a l l y )

*   C r y s t a l  l i g h t  a n d  d i e t  p o p  ( n o t  i n  t h e  l a s t  t w o

w e e k s )  T h a t ’ s  i t !  T h a t ’ s  a l l  t h a t  g o e s  i n t o  m y  m o u t h -

e v e r .

F o o d  P r e p.  I ’  m  n o t  g o i n g  t o  g i v e  y o u  a n y  y u m m y

r e c i p e s ,  s o r r y .  W h a t  y o u  w i l l  g e t  i s  t h e  q u i c k e s t  a n d

m o s t  e f f i c i e n t  w a y  t o  g e t  y o u r  n e e d e d  n u t r i e n t s

w i t h o u t  m u c h  f u s s .  U s u a l l y  f o o d  p r e p  h a s  t o  b e  d o n e

t w i c e  a  w e e k  f o r  m y s e l f .  I  b o i l  e v e r y t h i n g .  I ’ m  a  t e r-

r i b l e  c r e a t u r e  o f  h a b i t  t h o u g h ,  s o  f e e l  f r e e  t o  d o

w h a t  y o u  l i k e .

C h i c k e n

*   G e t  a  b i g  p o t  a n d  t h r o w  t h e  c h i c k e n  i n
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*   L e t  i t  b o i l  f o r  h a l f  a n d  h o u r  o r  u n t i l  c o o k e d

*   T a k e  t h e m  o u t  a n d  l e t  t h e m  c o o l  ( t h e y  a r e  e a s i e r  t o

c u t  u p )

*   C h o p  t h e m  u p  i n t o  l i t t l e  c h u n k s

*   P u t  i n  T u p p e r w a r e  a n d  c h u c k  t h e m  i n  t h e  f r i d g e

B e e f

*   B e e f  i s  u s u a l l y  f r o z e n ,  s o  a s  I  s t a r t  t o  r u n  o u t  o f

c o o k e d  s t u f f  I  t a k e  o n e  o u t  o f  t h e  f r e e z e r  a n d  l e t  i t

t h a w  i n  t h e  f r i d g e .  A l l  r e a d y  t o  c o o k  u p  w h e n  I  r u n

o u t  o f  t h e  g o o d  s t u f f

*   Y o u  c a n  f r y  i t ,  b u t  y o u  w i l l  h a v e  t o  s t i r  i t .  T h i s  i s

e f f o r t  a n d  w e  d o n ’ t  l i k e  e f f o r t !  I ’ d  r a t h e r  s t i c k  w i t h

t h e  p o t ,  s o  t h r o w  i t  i n  a n d  l e t  b o i l  f o r  h a l f  a n d  h o u r

o r  u n t i l  d o n e .

*   D u m p  i t  i n t o  a  s t r a i n e r  t o  g e t  r i d  o f  t h e  f a t .  U s e  t h e

s i n k  n o t  t h e  t u b .  T h e  t u b  m e t h o d  w i l l  t i c k  o f  y o u r

m a t e  w h e n  s h e  t a k e s  a  b a t h .  N o t  t h a t  I ’ d  k n o w  o r

a n y t h i n g .

*   L e t  i t  c o o l  o f f  a n d  t h e n  m i x  i t  u p  a  l i t t l e  s o  y o u

d o n ’ t  g e t  c h u n k s .

*   T u p p e r w a r e  i t  a n d  p u t  i n  f r i d g e

T u n a

*   O p e n  c a n ,  d u m p  i n  s t r a i n e r ,  r i n s e  w i t h  w a t e r

( d u h ! )  H e y ,  e v e n  p o p  t a r t s  h a v e  i n s t r u c t i o n s !

E g g  w h i t e s

*   Y o u  c a n  s e p a r a t e  e g g s  i f  y o u  l i k e  b u t  y o u  c a n  s a v e

t i m e  a n d  y o l k s  b y  b u y i n g  e g g b e a t e r s  a t  t h e  s t o r e .

T h e y  c o m e  i n  2 5 0 m l  o r  5 0 0 m l .   T h e  s m a l l  o n e  h a s  8
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w h i t e s ,  s o  i t ’ s  n i c e  a n d  e a s y  t o  m e a s u r e .

*   S p r a y  P a m  i n t o  f r y i n g  p a n  a n d  f r y  t h e m  u p .

B o i l i n g  i s  t o o  m e s s y  h e r e  u n f o r t u n a t e l y !

*   I  w o u l d n ’ t  p r e c o o k  e g g  w h i t e s ,  t h e y  g e t  r u b b e r y

a n d  g r o s s .  J u s t  m y  o p i n i o n .

Y a m s  a n d  p o t a t o e s  ( c o o k e d )

*   P e e l  t h e  y a m s  b u t  y o u  d o n ’ t  h a v e  t o  p e e l  t h e  p o t a-

t o e s  i f  y o u  d o n ’ t  w a n t  t o

*   C h o p  t h e m  u p  i n t o  l i t t l e  c u b e s

*   T h r o w  i n t o  a  p o t  a n d  b o i l  t i l l  s o f t

*   S t r a i n  a n d  t h r o w  i n t o  a  l a r g e  b o w l

*   M u s h  i t  a l l  u p

*   P u t  i n t o  T u p p e r w a r e  a n d  f r i d g e  i t

*   S o m e t i m e s  I  d o  a  p o t a t o e / y a m  m i x  a n d  t h r o w

e v e r y t h i n g  i n  t o g e t h e r

( u n c o o k e d )

*   J u s t  p e e l  a n d  c h o p  u p

*   T u p p e r w a r e  i t

*   I t s  n i c e  a n d  c r u n c h y  f o r  a  t e x t u r e  c h a n g e  b u t  t h e

p o t a t o e s  w i l l  o n l y  l a s t  a  d a y  o r  t w o  b e f o r e  c h a n g i n g

c o l o r  ( b l a h )

F r o z e n  V e g g i e s  a n d  B r o c c o l i

*   M e a s u r e  o u t  s e r v i n g  s i z e

*   A d d  t o  p r o t e i n  s o u r c e

*   M i c r o w a v e  e v e r y t h i n g  f o r  t h r e e  m i n u t e s

S h r e d d e d  W h e a t

*   P u t  i n t o  T u p p e r w a r e

*   A d d  s o m e  s p l e n d a  a n d  w a t e r
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*   W a i t  f o r  i t  t o  g e t  m u s h y

*   S o m e  g u y s  l i k e  t o  h e a t  i t

C r y s t a l  l i g h t

*   I  b u y  a  g a l l o n  j u g  o f  w a t e r  a n d  d r i n k  i t .  T h e n  u s e

t h e  c o n t a i n e r  t o  h o l d  y o u r  c r y s t a l  l i g h t .  T h e  b o x

m a k e s  t h r e e  l i t e r s  b u t  i t s  p r e t t y  s w e e t ,  s o  I  j u s t  f i l l

u p  t h e  w h o l e  j u g .

I  k n o w  a  l o t  o f  t h i s  s t u f f  i s  n o t  g o u r m e t  q u a l i t y  b u t

y o u  g e t  r e a l  i m p a t i e n t  a n d  g r u m p y  a s  t h e  w e e k s  g o

b y .  T h e  l e s s  h a s s l e  t h e  b e t t e r ,  t r u s t  m e .  S o ,  o n  t o  h o w

I  e a t  t h i s  s t u f f .  E v e r y t h i n g  i s  m i c r o  w a v e d .  T h e  n i g h t

b e f o r e ,  j u s t  b e f o r e  b e d t i m e  I  m a k e  u p  a l l  s i x  m e a l s

f o r  t h e  n e x t  d a y .  T h i s  i s  a c t u a l l y  i m p o r t a n t  b e c a u s e

w h e n  y o u  s t a r k  r a v i n g  h u n g r y  i t ’ s  t e m p t i n g  t o

t h r o w  s o m e t h i n g  n o t  o n  t h e  d i e t  i n t o  y o u r  m o u t h  a s

y o u  p r e p a r e  y o u r  m e a l .  T h i s  w a y  a s  I  g e t  h u n g r y  I

p u l l  i t  o u t  o f  t h e  f r i d g e  a n d  z a p  i t  a n d  i n  1 . 5  m i n u t e s

I ’ m  e a t i n g .  Y o u r  m e a l s  a r e  v e r y  p o r t a b l e .  A l l  y o u

h a v e  t o  d o  i t  t h r o w  t h e m  i n t o  a n  i g l o o  t h a t  y o u  c a n

b u y  a t  W a l - M a r t .

T h e  T a s t y  M e a l s

H e r e  a r e  t h e  d i f f e r e n t  c o m b o ’ s  I  s t i c k  t o .  F e e l  f r e e  t o

g e t  m o r e  i n v e n t i v e .

*   U n c o o k e d  y a m  a n d  c h i c k e n

*   C o o k e d  y a m  a n d  c h i c k e n

*  P o t a t o /  y a m  m i x  w i t h  g r o u n d  b e e f  ( t a s t e s  l i k e
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S h e p p a r d ’ s  p i e )

*   G r o u n d  b e e f  w i t h  v e g g i e  m i x  ( i t ’ s  a  h i g h  v o l u m e

m e a l ,  s o  I  u s e  i t  b e f o r e  b e d t i m e )

*   P o t a t o / y a m  m i x  w i t h  c h i c k e n

*   B r o c c o l i  a n d  c h i c k e n

*   B r o c c o l i  a n d  b e e f

*   B r e a k f a s t  r o c k s  b e c a u s e  I  e a t  s h r e d d e d  w h e a t  a n d

c h i c k e n  ( n o t  t o g e t h e r ,  e v e n  I  h a v e  m y  l i m i t s ! )

W h e r e  t o  b u y  y o u r  s t u f f.  Con tes t  food  b i l l s  ge t

e x p e n s i v e  s o  s h o p  a r o u n d  t o  g e t  y o u r  l o w e s t  p r i c e s .

T h i s  i s  w h e r e  I  g e t  a l l  m y  s t u f f .  I f  y o u  c a n  f i n d  i t

c h e a p e r - l e t  m e  k n o w !

S u p e r s t o r e

B r o c c o l i  a n d  v e g g i e  m i x

S h r e d d e d  w h e a t

Y a m s / P o t a t o

F r o z e n  c h i c k e n  i n  b a g

L e a n  g r o u n d  b e e f

C r y s t a l  l i g h t

T e a

S m a l l  b o x  e g g  w h i t e s

Costco or  Food Depot

P o t a t o

E g g  w h i t e s  i n  b u l k

F r o z e n  c h i c k e n  i n  4 k g  b o x

5  k g  l e a n  g r o u n d  b e e f

D i e t  p o p

C o f f e e
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I f  y o u ’ r e  i m p a t i e n t  a n d  w a n t  t o  g e t  e v e r y t h i n g  i n

o n e  s t o p  t h e n  g o  t o  t h e  s u p e r s t o r e .  I f  m o n e y  i t  t i g h t

y o u  s h o u l d  g o  t o  C o s t c o  f o r  t h e  b u l k  i t e m s  a n d  t h e

s u p e r s t o r e  f o r  t h e  s m a l l e r  s t u f f .

H o w  M u c h  &  W h e n  t o  E a t ? I n  t h e  w o r d s  o f  J i m

M o r r i s o n  “ t h i s  i s  t h e  e n d ” .  D r a m a t i c  b u t  o n c e  y o u

n a i l  y o u r  d i e t  o r  “ f u n c t i o n a l  e a t i n g  h a b i t s ”  a s  I  c a l l

i t .  Y o u r  n e w  b o d y  i s  a l l  b u t  g u a r a n t e e d .  I  h a v e  u s e d

s e v e r a l  w a y s  b u t  l e t  m e  g i v e  y o u  t h e  l o w  d o w n  o n

w h a t  I  t h i n k  i s  t h e  e a s i e s t  a n d  b e s t  m e t h o d  t o  s t a y

f u n c t i o n a l ,  f e e l  g o o d  b u t  g e t  i n  w i c k e d  s h a p e .

F i r s t  s t e p  -  l o s i n g  f a t  a n d  m a i n t a i n i n g  y o u r  s h a p e

( m u s c l e )  i s  t h e  k e y  t o  l o o k i n g  g o o d .  S o  y o u  n e e d  t o

t a k e  i n  f e w e r  c a l o r i e s  t h a n  y o u  a r e  u s e d  t o  b u t

e n o u g h  n o t  t o  l o s e  m u s c l e .  Y o u r  p r o t e i n  i n t a k e  w i l l

m a i n t a i n  y o u r  m u s c l e ,  b u t  w e ’ l l  g e t  i n t o  t h a t  i n  a

d i f f e r e n t  s e c t i o n .  S o  w e  n e e d  t o  f i g u r e  o u t  j u s t  h o w

m a n y  c a l o r i e s  t h i s  t a k e s .  U s e  t h e  H a r r i s  B e n e d i c t

e q u a t i o n  t h a t  I  h a v e  p r o v i d e d  a  l i n k  t o  o r  y o u  c a n  d o

i t  t h e  m a n u a l  w a y  i f  y o u ’ r e  a  g e e k  a t  h e a r t .  T h i s  i s

t h e  e q u a t i o n  t h a t  m o s t  r e g i s t e r e d  d i e t i c i a n s  u s e .  

H a r r i s  B e n e d i c t  E q u a t i o n

h t t p : / / w w w . u s e r s . m e d . c o r n e l l . e d u / ~ s p o n / p i c u / c a l c

/ b e e c a l c . h t m

*  C o n v e r t  y o u r  w e i g h t  f r o m  p o u n d s  t o  k i l o g r a m s .

T a k e  y o u r  w e i g h t  i n  p o u n d s  a n d  d i v i d e  i t  b y  2 . 2 .  F o r

example :  190 lb  /  2 .2  =  86 .3  kg;  
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* C o n v e r t  y o u r  h e i g h t  f r o m  i n c h e s  t o  c e n t i m e t e r s .

T a k e  y o u r  h e i g h t  i n  i n c h e s  a n d  m u l t i p l y  i t  b y  2 . 5 4 .

For  example:  58 in .  x  2 .54 = 172.72 cm.

L i s t e d  b e l o w  a r e  t h e  e q u a t i o n s ,  f o r  b o t h  m e n  a n d

w o m e n ,  i n  o r d e r  t o  c a l c u l a t e  y o u r  B a s a l  E n e r g y

E x p e n d i t u r e  ( B E E ) .  Y o u r  B E E  i s  t h e  a m o u n t  o f  e n e r g y

y o u  n e e d  i n  o r d e r  t o  m a i n t a i n  y o u r  w e i g h t  a t  b e d

r e s t  o r  n o  a c t i v i t y .  T h e r e f o r e ,  y o u r  B E E  i s  a l s o  u s e d  a s

t h e  s t a n d a r d  f o r  y o u r  t o t a l  c a l o r i e s  n e e d e d  w h e n  y o u

a r e  a c t i v e  a n d  w a n t  t o  l o s e  w e i g h t  b e c a u s e  t h e  a c t i v-

i t y  w i l l  c a u s e  t h e  c a l o r i e  d e f i c i e n c y  n e e d e d .  

* M a l e s :  

66  +  [13 .7  x  (we igh t  i n  kg ) ]  +  [5 .0  x  (he igh t  i n  cm) ]  -

[6 .8  x  (age  in  y r s ) ]  =  BEE ( in  ca lo r ies ) ;  

* F e m a l e s :  

655  +  [9 .6  x  (we igh t  i n  kg ) ]  +  [1 .8  x  (he igh t  i n  cm) ]  -

[4 .7  x  (age  in  y r s ) ]  =  BEE ( in  ca lo r i es ) ;

S e c o n d  s t e p -  Fa t  i s  no t  t o t a l l y  ev i l .  You  need  15 -

2 0 %  t o  m a i n t a i n  y o u r  h o r m o n e  l e v e l s  a n d  t o  p r o c e s s

s e v e r a l  v i t a m i n s  i n  y o u r  d i e t .  J u s t  a s  a n y  n u t r i e n t ,

y o u  n e e d  e n o u g h  b u t  n o t  a n  e x c e s s .  M u l t i p l y  y o u r

t o t a l  c a l o r i c  i n t a k e  ( s t e p  o n e )  b y  . 2 0  t o  g e t  2 0 %  o f

y o u r  t o t a l  c a l o r i e s  f r o m  f a t .  T h a t  g i v e s  y o u  t h e  c a l o-

r i e s  a n d  i f  y o u  d i v i d e  t h a t  b y  9  ( t h i s  i s  h o w  m a n y  f a t

c a l o r i e s  t h e r e  a r e  p e r  g r a m )  y o u  g e t  t h e  n u m b e r  o f

g r a m s  o f  f a t  y o u  g e t  p e r  d a y .
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S t e p  t h r e e -  M u s c l e  i s  g o o d .  P r o t e i n  b u i l d s  m u s c l e .

Y o u  n e e d  a n y w h e r e  f r o m  . 8  g r a m  t o  2  g r a m s  o f  p r o-

t e i n  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t  d e p e n d i n g  o n  y o u r

a c t i v i t y  l e v e l s .  T h e  r u l e  o f  t h u m b  f o r  n o r m a l l y

a c t i v e  p e o p l e  i s  1  g r a m  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t .  S o

i f  y o u  w e i g h  1 5 0  p o u n d s  t h a t ’ s  1 5 0  g r a m s  o f  p r o t e i n .

S o r r y  i f  i t  s o u n d s  r e d u n d a n t  b u t  I  w a n t  t o  m a k e  s u r e

y o u  u n d e r s t a n d  e v e r y t h i n g  h e r e .  I f  y o u  m u l t i p l y

y o u r  g r a m s  b y  f o u r ,  y o u  k n o w  h o w  m a n y  p r o t e i n

c a l o r i e s  y o u r  g e t t i n g .

S t e p  f o u r -  C a r b o h y d r a t e s  a r e  y o u r  e n e r g y  s o u r c e

b u t  t o o  m a n y  c a n  m a k e  y o u  f a t  b y  c a u s i n g  i n s u l i n

s p i k e s  t h a t  l e a d  t o  f a t  s t o r a g e .  N o w  w h a t  y o u  d o  t o

f i g u r e  o u t  y o u r  c a r b o h y d r a t e  n e e d s  i s  t o  s u b t r a c t

y o u r  f a t  c a l o r i e s  a n d  p r o t e i n  c a l o r i e s  f r o m  y o u r

d a i l y  t o t a l  c a l o r i e s .  W h a t  y o u r  l e f t  w i t h  i s  y o u r  d a i l y

c a r b o h y d r a t e  c a l o r i e s  a n d  i f  y o u  d i v i d e  t h a t  b y  f o u r

y o u  g e t  t h e  g r a m s .

S o  n o w  y o u  h a v e  y o u r  t o t a l s  f o r  c a l o r i e s ,  f a t ,  c a r b o-

h y d r a t e s  a n d  p r o t e i n  f o r  t h e  d a y .  N o w  w e  j u s t  f i g u r e

o u t  h o w  a n d  w h e n  t o  e a t  t h e m .

S t e p  f i v e -  y o u  s h o u l d  h a v e  e n d e d  u p  w i t h  s o m e-

t h i n g  l i k e  t h i s  i f  y o u  w e i g h  1 3 4  p o u n d s .  I  j u s t  p i c k e d

a  f i g u r e  o u t  o f  t h e  a i r ,  s o  d o n ’ t  g e t  u p t i g h t !

C a l o r i e s - 1 6 9 0

F a t -  3 7  g r a m s  ( 2 0 %  o f  t o t a l )

P r o t e i n - 1 3 4  g r a m s  ( o n e  g r a m  p e r  p o u n d  o f  b o d y
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w e i g h t )

C a r b o h y d r a t e s - 2 0 4  g r a m s  ( r e m a i n d e r  o f  c a l o r i e s )  

B e t t e r  b a c k  u p  a  m i n u t e  b e f o r e  I  t h r o w  i t  i n  d r i v e

h e r e .  W h e n  p e o p l e  h e a r  t h a t  t h e y  s h o u l d  b e  e a t i n g

5 - 6  t i m e s  a  d a y  t h e y  o f t e n  c a n t  u n d e r s t a n d  w h y  e a t-

i n g  t h a t  m u c h  w o u l d  b e  b e n e f i c i a l  t o  l o s i n g  f a t .  S o  I

w i l l  e x p l a i n .  Y o u r  b o d y  c a n  o n l y  u s e  s o  m u c h  o f  a n y-

t h i n g  a t  a n y  g i v e n  t i m e .  A n y  m o r e  t h a n  i t  n e e d s  w i l l

g o  t o  t h e  b o d y  f a t  s t o r e s .  S o  i t  m a k e s  s e n s e  t o  e a t

s m a l l e r  m e a l s  s o  t h i s  w i l l  n o t  o c c u r .  T h e  t h i n g  y o u

h a v e  t o  r e a l i z e  i s  t h a t  t h e  b o d y  d o e s  n e e d  a  c e r t a i n

t o t a l  o f  n u t r i e n t s  b y  t h e  e n d  o f  t h e  d a y  t o  a c h i e v e

t h e  d e m a n d s  y o u  a r e  p u t t i n g  o n  i t .  S o  b y  e a t i n g  l e s s

a t  e a c h  s i t t i n g  b u t  e a t i n g  m o r e  f r e q u e n t l y ,  y o u  g e t

t h e  b e s t  o f  b o t h  w o r l d s .  A n o t h e r  a d d e d  b e n e f i t  o f  t h e

f r e q u e n t  f e e d i n g s  i s  t h a t  e a c h  m e a l  w i l l  s p e e d  u p

y o u r  m e t a b o l i s m  c a u s i n g  t h e  b o d y  t o  b u r n  f a t  l i k e  a

f u r n a c e  a l l  d a y  l o n g .

S o  o n w a r d  a n d  u p w a r d .  I f  y o u  s h o u l d  e a t  s i x  t i m e s  a

d a y ,  j u s t  d i v i d e  y o u r  t o t a l s  b y  s i x  a n d  y o u  g e t  w h a t

y o u  s h o u l d  e a t  a t  e a c h  m e a l .  A s  l o n g  a s  e a c h  m e a l  h a s

t h e s e  p o r t i o n  s i z e s ,  y o u  a r e  o n  t h e  r i g h t  p a t h .  H e r e

i s  w h a t  t h e  a b o v e  w o u l d  t r a n s l a t e  i n t o  f o r  e a c h  m e a l .

F a t / 6  g r a m s ,  P r o t e i n / 2 2  g r a m s ,  c a r b o h y d r a t e s / 3 4

g r a m s .  E a c h  m e a l  h a s  2 8 1  c a l o r i e s .  A n d  t h a t  i s  h o w  i t

i s  d o n e !  I f  y o u  r e a l l y  w a n t  t o  j u m p  i n  w i t h  b o t h  f e e t ,

t a p e r  o f f  y o u r  m o r e  s i m p l e  o r  h i g h  g l y c e m i c  c a r b o-

h y d r a t e s  t o w a r d s  t h e  e v e n i n g  a n d  g o  w i t h  v e g g i e s

o r  s a l a d .  T h i s  i s  t h e  b e s t  w a y  w h e n  y o u  r e a l l y  n e e d  t o
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r i p  t h e  f a t  o f f .

C a r b  M a n i p u l a t i o n  a n d  L o a d i n g  i n  t h e  L a s t

W e e k . S o m e  p e o p l e  l i k e  t o  c a r b  l o a d  a n d  o t h e r s

d o n ’ t .  I t  i s  a  p e r s o n a l  c h o i c e  s o  I  h a v e  i n c l u d e d  i t  f o r

y o u  t o  t r y  i f  y o u  w a n t  a n d  t h e n  y o u  w i l l  k n o w  i f  i t

a g r e e s  w i t h  y o u r  b o d y  o r  n o t .  L i k e  I  s a i d ,  y o u r  f i r s t

c o m p e t i t i o n  i s  a  s e r i e s  o f  e x p e r i m e n t s .  T h e  i d e a

b e h i n d  t h e  l o a d i n g  p h a s e  i s  t h a t  a f t e r  t h e  i n i t i a l

d e p l e t i o n  s t a g e  y o u r  b o d y  w i l l  s t o r e  m o r e  g l y c o g e n

i n t r a  m u s c u l a r l y  c a u s i n g  a n  i n c r e a s e  f u l l n e s s  a n d

a p p e a r a n c e  o f  s i z e .  S o  h e r e  i s  t h e  g e n e r a l  p r o t o c o l  t o

c a r b  l o a d .

1 .  D e p l e t e  c a r b s  f o r  t h r e e  d a y s  a n d  l o a d  f o r  t h r e e

d a y s ,  m o r e  t h a n  t h i s  w i l l  l e a d  t o  m u s c l e  l o s s .  S o  y o u

d e p l e t e  o n  S u n d a y ,  M o n d a y ,  a n d  T u e s d a y .

2 .  K e e p  s o d i u m  h i g h  a n d  e v e n  a d d  s o m e  j u s t  b e f o r e

y o u  g o  i n t o  a  c a r b  l o a d i n g  s t a g e .  K e e p  i t  h i g h  u n t i l

y o u  r e s t r i c t  y o u r  s o d i u m  t w o  t o  t h r e e  d a y s  o u t .  T h e

s o d i u m  e x c r e t i n g  h o r m o n e s  w i l l  s t i l l  f l u s h  o u t  s o d i-

u m  f o r  a  w h i l e  e v e n  t h o u g h  y o u  h a v e  d r o p p e d  y o u r

i n t a k e  g i v i n g  y o u  a  h a r d  l o o k .

3 .  E x e r c i s e  o n  S u n d a y ,  M o n d a y ,  T u e s d a y  w i t h  a  h i g h-

e r  v o l u m e  o f  1 5 - 2 0  r e p s  a n d  1 6 - 1 8  s e t s  p e r  b o d y  p a r t

t o  p r o d u c e  e n z y m e s  t h a t  w i l l  s t o r e  g l y c o g e n  i n  t h e

m u s c l e s  c o m e  l o a d i n g  t i m e .

4 .  N o  c a r d i o  i n  t h e  l a s t  w e e k .

5 .  D e p l e t e  c a r b s  b y  5 0 %  o n  t h e  t h r e e  l o w  d a y s

6 .  O n  T h u r s d a y  a n d  F r i d a y  u s e  4 0 0  m c g  o f  c h r o m i u m ,

3 0 0  m g  o f  a l a ,  e i g h t  g r a m s  o f  o m e g a - 3 ,  a n d  1 0 0 0 m g  o f
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h y d r o x y c i t r i c  a c i d .  T h e s e  n u t r i e n t s  w i l l  p r o m o t e  t h e

m u s c l e  t o  s t o r e  t h e  c a r b s  i n  t h e  m u s c l e  a n d  n o t  a s

f a t .

7 .  D o u b l e  w a t e r  i n t a k e  o n  S u n d a y  t o  T h u r s d a y  a n d

c u t  b a c k  o n  F r i d a y  b y  f o l l o w i n g  m y  c o n t e s t  p r e p

w a t e r  i n t a k e  i n  t h i s  c h a p t e r .

8 .  U s e  1 0 0 0 - 2 0 0 0  g r a m s  o f  s u p p l e m e n t a l  p o t a s s i u m

d a i l y  d u r i n g  t h e  f i n a l  w e e k  b e f o r e  t h e  s h o w  t o

e x c r e t e  m o r e  s o d i u m  a n d  s t o r e  m o r e  c a r b s .

9 .  U s e  2 0 - 3 0  m i l l i l i t e r s  o f  g l y c e r o l  w i t h  e i g h t  o u n c e s

o f  w a t e r  o n  T h u r s d a y  a n d  F r i d a y  t o  p r e v e n t  d e h y-

d r a t i o n  a n d  t o  s u c k  w a t e r  f r o m  u n d e r  t h e  s k i n .

1 0 .  L o a d  o n  W e d n e s d a y ,  T h u r s d a y  a n d  F r i d a y .

M u l t i p l y  p r e c o n t e s t  c a r b  i n t a k e  b y  1 . 7 5  d a i l y  f o r

c a r b  i n t a k e .

1 1 .  W a t c h  a n d  e i t h e r  l o w e r  o r  r a i s e  c a r b  i n t a k e

d e p e n d i n g  o n  w h a t  t h e  m i r r o r  s h o w s  y o u .

H o w  t o  D o  t h e  L a s t  W e e k s  W a t e r

F i n a l  W e e k  W a t e r  M a n a g e m e n t :  

1 .  3  g a l l o n s  -  S u n d a y  t h r o u g h  T h u r s d a y .  

2 .  D o  n o t  r e s t r i c t  s o d i u m  u n t i l  W e d n e s d a y .   H o w e v e r

c u t  a l l  c o n d i m e n t s ,  s a u c e s ,  d i e t  d r i n k s  a n d  d r e s s i n g .  

3 .  T h u r s d a y  -  n o  a d d e d  s a l t .  

4 .  F r i d a y  –  c u t  w a t e r  i n t a k e  b a c k  t o  2  g a l l o n s  u p  t o

6 : 0 0  P . M .  I n t a k e  a f t e r  6 : 0 0  P . M .  s h o u l d  b e  a p p r o x i-

m a t e l y  1  l i t e r  u n t i l  y o u  r e t i r e

5 .  S a t u r d a y  –  d r i n k  o n l y  w h e n  y o u  a r e  t h i r s t y  – d i s-

t i l l e d  w a t e r - i n  s i p s

S o d i u m.  H e r e  w e  g o ,  t h e  b i g  S .  S o  m u c h  c o n f u s i o n
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a b o u t  t h i s  o n e .  I  w i l l  m a k e  i t  r e a l  s i m p l e  f o r  y o u .

D o n ’ t  r e s t r i c t  s o d i u m .  C y m b a l s  c r a s h  a n d  t h e  c r o w d

s c r e a m s .

M o s t  o f  t h e  p r o b l e m s  t h a t  o c c u r  i n  t h e  l a t e r  p h a s e s

o f  d i e t i n g  a r e  b e c a u s e  o f  l o w  s o d i u m  a n d  t h e n  e v e r y-

o n e  g o e s  a n d  p u r p o s e l y  c u t s  b a c k  m o r e !  P a s s  t h e

m u s t a r d  p l e a s e !  T h i n k  a b o u t  t h e  a m o u n t  o f  w a t e r

e x c r e t e d  d u r i n g  a l l  t h a t  c a r d i o  a n d  t r a i n i n g .  W h a t

g o e s  w i t h  t h e  w a t e r ?  S o d i u m .

S o d i u m  i s  n e e d e d  f o r  m u s c l e  c o n t r a c t i o n s  a n d  t h e

a b s o r p t i o n  o f  c a r b o h y d r a t e s  i n t o  t h e  g u t .  T h i s  m e a n s

t h a t  i f  y o u  r e s t r i c t  s o d i u m  y o u r  p r e c o n t e s t  w o r k o u t s

s u f f e r  a n d  t h e  m i n i m a l  c a r b o h y d r a t e s  y o u ’ r e  t a k i n g

i n  a r e  n o t  g e t t i n g  i n t o  y o u r  s y s t e m .  T h a t ’ s  a  h e c k  o f

a  d o u b l e  w h a m m y .  S o  c u t t i n g  s o d i u m  i s  o n e  o f  t h e

b i g g e s t  m i s t a k e s  t h e  p r e c o n t e s t  b o d y b u i l d e r  c a n

m a k e !  C a r b  l o a d i n g  s e e m s  a  l i t t l e  r e d u n d a n t  i f  y o u

c a n ’ t  a b s o r b  t h e  c a r b s  d u e  t o  a  l a c k  o f  s o d i u m ,  e h ?

N o w  s o d i u m  a n d  w a t e r  a t t r a c t  e a c h  o t h e r ,  r e m e m b e r

t h a t .  I f  y o u  h a v e  n o r m a l  l e v e l s  o f  s a l t  i n  t h e  m u s c l e s

a n d  t h e n  r e s t r i c t  y o u r  w a t e r  o n  t h e  l a s t  c o u p l e  o f

d a y s ,  t h e  w a t e r  h a s  t o  c o m e  f r o m  s o m e w h e r e .  T r y

u n d e r  y o u r  s k i n .  T h a t ’ s  r i g h t ,  t h e  s o d i u m  w i l l  s u c k

t h e  w a t e r  f r o m  u n d e r  t h e  s k i n  l e a v i n g  y o u  r i p p e d  t o

t h e  b o n e .

S o  r i g h t  u p  t o  t h e  c o n t e s t  k e e p  t h e  w a t e r  a n d  s a l t

h i g h  a n d  t h e n  t h e  T h u r s d a y  n i g h t  b e f o r e  t h e  c o n-

t e s t  s t a r t  t o  r e s t r i c t  y o u r  w a t e r  i n t a k e .  T h e n  a n d  o n l y
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t h e n  s h o u l d  y o u  s t o p  a d d i n g  a n y  c o n d i m e n t s  t h a t  a r e

i n c l u d e d  i n  y o u r  t o t a l  c a l o r i c  i n t a k e  f o r  t h e  d a y  t o

y o u r  f o o d .  Y o u r  b o d y  f i g u r e s  i t  w i l l  s t i l l  g e t  t h e  s a m e

w a t e r  s o  w i l l  k e e p  o n  e x c r e t i n g  i t  a t  t h e  s a m e  r a t e .

T h a t  m e a n s  l e s s  w a t e r  i n  a n d  h e r e  c o m e s  t h e  t h i n

s k i n !  

I  t h i n k  w h a t  h a p p e n s  i s  t h a t  p e o p l e  d o n ’ t  d o  t h e i r

d i e t  r i g h t  a n d  s t i l l  h o l d  f a t  c o m e  t h e  l a s t  c o u p l e  o f

w e e k s .  S i n c e  t h e y  c a n ’ t  b e  “ f a t ”  i s  m u s t  b e  w a t e r

r e t e n t i o n  r i g h t ?  S o m e t i m e s ,  b u t  t h e y  a r e  p r o b a b l y

j u s t  f a t .



C o m p e t i t i v e  B o d y  B u i l d i n g  -  T i m i n g  &  P r e p  W o r k

I
m p o r t a n t  P r e  C o n t e s t  S u p p l e m e n t s.

S u p p l e m e n t s  a r e  i m p o r t a n t  d u r i n g  a n y  t r a i n-

i n g  p h a s e ,  b u t  d u r i n g  p r e c o n t e s t  t h e y  a r e  a

m u s t .  T h e  e x t r a  h o u r s  o f  c a r d i o  a n d  i n c r e a s e s  i n  s e s-

s i o n  i n t e n s i t y  m a k e  g r e a t  d e m a n d s  o n  a l l  o f  y o u r

b o d i e s  s y s t e m s .  Y o u  s w e a t  o u t  m o r e  a n d  c r e a t e  t o n s

m o r e  w a s t e  p r o d u c t s .  S o  i n  o r d e r  k e e p  y o u r  m a s s i v e

m u s c l e s  f r o m  b e c o m i n g  a  c a t a b o l i c  f e a s t  f o l l o w  t h e s e

g u i d e l i n e s  t h a t  w o r k .

1 .  M u l t i - v i t a m i n  a n d  M i n e r a l  C o m p l e x- T h i s  i s

a  c a t c h  a l l  s u p p l e m e n t .  Y o u  w o n ’ t  n o t i c e  a n y  f a n t a s-

t i c  b o d y  c h a n g e  b u t  i t  k e e p s  e v e r y t h i n g  r u n n i n g

t h e  w a y  i t  s h o u l d .  A n y  d e f i c i e n c i e s  w i l l  i m p e d e  t h e

p r o p e r  f u n c t i o n i n g  o f  y o u r  s y s t e m s  a n d  k e e p  y o u

f r o m  g e t t i n g  i n  s h a p e  a s  f a s t  a s  y o u  s h o u l d .

2 .  C h r o m i u m  P i c o l i n a t e-  s o m e  p e o p l e  i n  t h e

i n d u s t r y  s p e c u l a t e  a b o u t  t h e  v a l i d i t y  o f  t h i s  s u p p l e-

m e n t ,  b u t  i t  m a k e s  s e n s e  t o  u s e  i t  i f  y o u  l o o k  a t  t h e

f a c t s .  C h r o m i u m  w o r k s  b y  i m p r o v i n g  t h e  e f f i c i e n c y

o f  i n s u l i n .  I n s u l i n  d o e s  t w o  t h i n g s :  i t  c l e a r s  g l u c o s e

o u t  o f  t h e  b l o o d  a n d  s t o r e s  i t  a s  g l y c o g e n  i n  m u s c l e s ,

C h a p t e r  4

S u p p l e m e n t s
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o r  i t  c l e a r s  g l u c o s e  a n d  s t o r e s  i t  i n  f a t  c e l l s .  U s e  2 0 0

t o  4 0 0  m c g  t o  m a k e  t h e  m u s c l e  c e l l s  m o r e  r e c e p t i v e

t o  i n s u l i n .  B y  t h i s  p r o c e s s  m a k i n g  t h e  c a r b s  l e s s

l i k e l y  t o  b e  s t o r e d  a s  f a t  a n d  w i l l  l e s s e n  t h e  c h a n c e

o f  t h o s e  y u m m y  c a r b s  e n d i n g  u p  o n  t h e  a b s .  S o  i f

y o u  a r e  p l a n n i n g  a  b i g  m e a l  o r  c a r b - l o a d i n g ,

c h r o m i u m  w i l l  h e l p  p r e v e n t  t h e  e x c e s s  c a l o r i e s

f r o m  g e t t i n g  s t o r e d .

3 .  D i g e s t i v e  E n z y m e s-  I  f o u n d  t h a t  y o u r  s t o m a c h

g e t s  s e n s i t i v e  d u r i n g  t h e  d i e t i n g .  A n d  s i n c e  y o u ’ r e

e a t i n g  s o  l i t t l e ,  i t s  i m p o r t a n t  t o  s u c k  t h e  n u t r i e n t s

o u t  o f  e a c h  m e a l .  F o l l o w  t h e  d i r e c t i o n s  o n  t h e  b o t t l e

a n d  y o u  w i l l  n o t  g e t  h e a r t b u r n  s o  o f t e n .

4 .  V i t a m i n  C-  I  w o u l d  t a k e  1  g r a m  a t  e v e r y  m e a l  t o

e n s u r e  t h a t  a l l  t h e  c a r d i o  a n d  e x t r a  r e p s  I  w a s  d o i n g

w a s n ’ t  b u i l d i n g  u p  t o  m a n y  t o x i n s  i n  m y  s y s t e m .

D u r i n g  t h e  l a s t  t w o  d a y s  a  c o m b o  o f  c o f f e e  a n d  v i t a-

m i n  C  h e l p s  t o  s h e d  w a t e r ,  i n  m y  o p i n i o n .  A n d  t h e y

t a s t e  l i k e  s o u r  c a n d i e s ,  s o  e n j o y !  V i t a m i n  C  h e l p s

k e e p  y o u  i n  a  p o s i t i v e  n i t r o g e n  b a l a n c e  a n d  h e l p s  t o

g e t  r i d  o f  w a s t e  p r o d u c t s  c a u s e d  b y  h a r d  t r a i n i n g .

T h e s e  t w o  e f f e c t s  c o m b i n e d  w i l l  k e e p  y o u r  i m m u n e

s y s t e m  h e a l t h y  a n d  a l l o w  y o u  t o  c o n t i n u e  t r a i n i n g

u n t i l  t h e  c o n t e s t  w i t h o u t  g e t t i n g  s i c k .

5 .  V i t a m i n  E-  S c a v e n g e s  t h e  b o d y  f o r  h a r m f u l  f r e e

r a d i c a l s  a n d  d e s t r o y s  t h e m .  F r e e  r a d i c a l s  d e s t r o y  c e l-

l u l a r  m e m b r a n e s  a n d  t h a t ’ s  b a d  n e w s  f o r  y o u !  H a r d

t r a i n i n g  b o d y b u i l d e r s  a n d  a t h l e t e s ,  e s p e c i a l l y ,  c a n
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w e a r  d o w n  t h e i r  b o d y ' s  i m m u n e  s y s t e m  d o w n  c a u s-

i n g  s i c k n e s s  o r  i n f e c t i o n .  T h i s  i s  w h e r e  V i t a m i n  E

c o m e s  i n !  S u p p l e m e n t i n g  w i t h  V i t a m i n  E  c a n

i n c r e a s e  t h e  s t r e n g t h  o f  y o u r  i m m u n e  s y s t e m  a n d

t h e  o v e r a l l  h e a l t h  o f  y o u r  b o d y .  1 , 2 0 0  m g / d a y  o f

V i t a m i n  E  t a k e n  p r e v i o u s  t o  a  v i g o r o u s  w i l l  d o  t h e

t r i c k .   V i t a m i n  E  a l s o  h e l p s  w i t h  i n s u l i n  s e n s i t i v i t y .

I n  o n e  s t u d y  t e n  h e a l t h y  s u b j e c t s  t o o k  1 , 3 5 0  I U  p e r

d a y  o f  V i t a m i n  E  f o r  4  m o n t h s  s t r a i g h t .  T h e y  s h o w e d

a  t r e m e n d o u s  i m p r o v e m e n t  i n  g l u c o s e  c l e a r a n c e

a n d  i n s u l i n  s e n s i t i v i t y .  F o r  v e r y  a c t i v e  a t h l e t e s  a s

m u c h  a s  1 , 2 0 0  t o  1 , 5 0 0  I U  p e r  d a y  h a s  b e e n  r e c o m-

m e n d e d  b y  t r a i n e r s  a n d  r e s e a r c h e r s .  

6 .  C . L . A  a n d  F l a x s e e d  O i l-  T h e  C . L . A  h a s  b e e n

s h o w  t o  h a v e  a n  e f f e c t  o n  f a t  b u r n i n g  w h e n  t a k e n

i n  p r o p e r  a m o u n t s  a n d  t h e  f l a x s e e d  o i l  b e s i d e s  b e i n g

h e a l t h y  w i l l  h e l p  t o  c a l m  t h e  h u n g e r  p a i n s  b e f o r e

b e d .  C L A  u s u a l l y  c o m e s  i n  6 0 0 - 1 0 0 0  m i l l i g r a m  s o f t

g e l s ,  a n d  i s  s u p p o s e d  t o  b e  t a k e n  w i t h  m e a l s  t h r e e  t o

f i v e  t i m e s  d a i l y .  6 . 8  g r a m s  o f  C L A  p e r  d a y  i s  w h a t  i s

n e c e s s a r y  f o r  r e s u l t s ,  a n y  l e s s  w i l l  h a v e  n o  e f f e c t .

T a k e  t h r e e  d o s e s  t o t a l  p e r  d a y  a t  b r e a k f a s t ,  l u n c h ,

f r o m  t h e  s t a r t  o f  y o u r  1 2 - 1 4  w e e k  d i e t .  I f  y o u  c a n

f i n d  1 0 0 0 m g  c a p s u l e s  w i t h  7 5 %  p u r e  C L A  y o u  d o n ’ t

h a v e  t o  s w a l l o w  s o  m a n y  p i l l s ,  b u t  t a k e  w h a t  y o u  c a n

f i n d .  J u s t  a d d  t h e  t o t a l  d o s a g e  u p  t o  a p p r o x i m a t e l y  6 -

7 0 0 0  m g .  A t  a  d o s a g e  o f  6 - 7 0 0 0  m g  y o u  c a n  e x p e c t  a n

i n c r e a s e  i n  l e a n  b o d y  m a s s  a n d  a n  i n c r e a s e  i n  p h y s-

i c a l  a c t i v i t y .  A l l  g o o d  t h i n g s  w h e n  t i r e d  f r o m  a  d i e t .  
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7 .  G l u t a m i n e - L - G l u t a m i n e l e v e l s  d r o p  s i g n i f i-

c a n t l y  d u r i n g  i n t e n s e  w o r k o u t s .  B y  a d d i n g  s m a l l

a m o u n t s  o f  L - G l u t a m i n e ,  a l l  t h r o u g h  t h e  d a y ,  ( l i k e  5

g r a m s  4  t i m e s  d a i l y  d u r i n g  e x t r e m e  t r a i n i n g  a n d  1 0

g r a m s  t o t a l  d u r i n g  n o r m a l  t r a i n i n g )  w i l l  c o r r e c t

i m b a l a n c e s  t h a t  m a y  o c c u r .  T h i s  a l s o  b e n e f i t s  p r o-

t e i n  s y n t h e s i s  i n  m u s c l e  t i s s u e .  T h e  L - G l u t a m i n e

m o l e c u l e  i s  a  s u b s t r a t e ,  w h i c h  i s  a  t e m p l a t e  f o r  o t h e r

m o l e c u l e s  t o  b u i l d  o n ,  i n  t h e  i m m u n e  s y s t e m .  T h a t  i s

w h y  L - G l u t a m i n e  i s  o n e  o f  t h e  m o r e  i m p o r t a n t

a m i n o  a c i d s  n e e d e d  f o r  a  f u l l y  f u n c t i o n i n g  i m m u n e

s y s t e m .  

8 .  B . C . A . A- A m i n o  a c i d s ,  t h e  b u i l d i n g  b l o c k s  o f  m u s-

c l e .  T a k e  B C A A ’ s  b e f o r e  y o u r  e m p t y  b e l l y  c a r d i o  i n

t h e  m o r n i n g  a n d  b e f o r e  t r a i n i n g .  T h i s  w a y  y o u  h a v e

s o m e  f u e l  f o r  m u s c l e  g r o w t h  i n  y o u r  s y s t e m  a n d  y o u

w o n ’ t  g o  c a t a b o l i c  o n  y o u r  h a r d - e a r n e d  m u s c l e .  U s e

f i v e  t o  t e n  g r a m s  b e f o r e  a n d  a f t e r  t r a i n i n g  t o  k e e p

t h e  f a t  o f f  a n d  m u s c l e  o n .  I  s o m e  t i m e s  t a k e  B C A A ’ s

w i t h  s o m e  o f  m y  m e a l s  e s p e c i a l l y  m y  l a s t  m e a l  o f  t h e

d a y .  T a k i n g  B C A A ’ s  w i t h  y o u r  m e a l s  w i l l  i m p r o v e  t h e

q u a l i t y  o f  t h a t  m e a l  a n d  m a k e  s u r e  n o  a m i n o  a c i d s

a r e  m i s s i n g  t o  c o m p l e t e  t h e  p r o t e i n .  I  p r e f e r  t h e

p e p t i d e  b o n d e d  a m i n o  a c i d s  f o r  b e t t e r  n i t r o g e n

r e t e n t i o n  a n d  s t a y  a w a y  f r o m  t h e  “ c o l o n  b u l l e t ”

h a r d  t a b s .  T r y  t o  g e t  a  l i q u i d  f o r m  o r  a  s o f t  g e l  a s

t h e s e  g e t  b r o k e n  d o w n  i n  t h e  s y s t e m  b e t t e r .

9 .  E . C . A-  B e t t e r  k n o w n  a s  t h e  s t a c k .  T h i s  i s  t h e

g r a n d d a d d y  o f  t h e  f a t  l o s s  l i s t .  I t  i n c r e a s e s  m e t a b o l i c
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r a t e ,  i n c r e a s e s  f a t  b u r n i n g  a n d  s p a r e s  m u s c l e  l o s s .

H o w  d o  y o u  l i k e  t h e m  a p p l e s ?  A s  a  b o n u s ,  i t  g i v e s  y o u

a  h e c k  o f  a  k i c k  t o  f i r e  u p  y o u r  w o r k o u t s !

R e c o m m e n d e d  u s e  i s  2 0  m g  o f  e p h e d r i n e ,  2 0 0  m g  o f

c a f f e i n e  a n d  a n  a s p i r i n .  T h i s  i s  u s u a l l y  o n e  o f  e a c h

p i l l  r i g h t  o u t  o f  t h e  b o t t l e .  N o w  i t s  n o t  a  f r e e  t r i p

h o w e v e r .  M o s t  p r e c o n t e s t  b o d y b u i l d e r s  t a k e  t h r e e

s t a c k s  a  d a y :  o n e  b e f o r e  m o r n i n g  c a r d i o ,  o n e  m i d d a y

a n d  t h e  l a s t  o n e  a r o u n d  4 : 0 0 .  A t  f i r s t  t h i s  m a y  c a u s e

y o u  t o  h a v e  t r o u b l e  s l e e p i n g ,  s o m e  j i t t e r s  a n d  p l a i n

o l d  b u g s  i n  y o u r  p a n t s .  T h e s e  e f f e c t s  s t a r t  t o  w e a r  o f f

a f t e r  y o u  g e t  u s e d  t o  i t ,  b u t  t h e  f a t  b u r n i n g  e f f e c t

w i l l  c o n t i n u e .  I t  i s  s t i l l  a  g o o d  p r a c t i c e  t o  g o  f o r

t h r e e  w e e k s  o n  a n d  t w o  o f f  h o w e v e r .  A s  f o r  m y s e l f ,

I  h i t  i t  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  d i e t  t o  g e t  t h i n g s

g o i n g ,  t a k e  t w o  w e e k s  o f f  a n d  t h e n  g o  t h e  l a s t  e i g h t

w e e k s  o n .  A f t e r  t h e  c o n t e s t ,  w e a n  y o u r s e l f  o f f  s l o w-

l y  s o  y o u  d o n ’ t  b e c o m e  a  s l u g  o f  i n a c t i v i t y  a f t e r  y o u r

b i g  d a y .  I n  a d d i t i o n  t o  t h e  s t a c k  y o u  m a y  w a n t  t o

i n c l u d e  g r e e n  t e a .  I t  w i l l  p r o l o n g  t h e  e f f e c t s  s o  y o u

w o n ’ t  g e t  t h e  q u i c k  d o w n  b e t w e e n  s t a c k s .  I  u s e  t h e

g r e e n  t e a  t o  s t a v e  o f f  h u n g e r  b e t w e e n  m e a l s .  O n e  o f

m y  f a v o r i t e s  i s  t o  m i x  u p  a  c u p  o f  c o f f e e  ( b l a c k )  a n d

t h r o w  i n  a  t e a  b a g .  T h i s  f i g h t s  m y  h u n g e r  a n d  b u r n s

o f f  f a t  a t  t h e  s a m e  t i m e !  I t  t a s t e s  t e r r i b l e  t h o u g h .

1 0 .  C r e a t i n e-  A l m o s t  e v e r y  o n e  n o w  k n o w s  t h a t

c r e a t i n e  w o r k s .  I t  i n c r e a s e s  p o w e r  a n d  i n c r e a s e s  t h e

s p e e d  o f  y o u r  r e c o v e r y  r a t e .  S o m e  e x p e r t s  b e l i e v e

t h a t  y o u  m u s t  l o a d  c r e a t i n e  w h e n  y o u  s t a r t  t a k i n g  i t ,

b u t  i f  y o u ’ r e  s t r a p p e d  f o r  c a s h  d o n ’ t  w o r r y  a b o u t  i t .
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I t  w i l l  s t i l l  w o r k  b u t  m i g h t  t a k e  l o n g e r  t o  r e a l l y  k i c k

i n .  T h e  l o a d i n g  m e t h o d  i s  u s u a l l y  d o n e  w i t h  s o m e

k i n d  o f  t r a n s p o r t  s y s t e m  t h a t  u s u a l l y  c o n t a i n s  A l p h a

l i p o i c  a c i d  a n d  a  h i g h  g l y c e m i c  c a r b o h y d r a t e .  Y o u

c a n  a v o i d  t h e  h a s s l e  b y  g e t t i n g  a  p r e - m i x  f o r m u l a

l i k e  C e l l  t e c h  b y  M u s c l e  t e c h .  T h e  l o a d i n g  p h a s e  i s

u s u a l l y  i n c l u d e d  w i t h  t h e  m a n u f a c t u r e r  d i r e c t i o n s

a n d  v a r i e s  f r o m  c o m p a n y  t o  c o m p a n y .  A f t e r  t h e

l o a d i n g  p h a s e  t a k e  i n  1 0  g r a m s  p e r  d a y  i f  y o u  a r e

a r o u n d  2 0 0  p o u n d s  a n d  l e s s  i f  y o u r  b o d y w e i g h t  i s

l o w e r .  T h i s  s h o u l d  b e  d o n e  i n  t w o  s e p a r a t e  d o s e s ,  o n e

p r e  w o r k o u t  a n d  o n e  p o s t  w o r k o u t .  D o  n o t  e a t  h i g h

g l y c e m i c  c a r b s  p r i o r  t o  y o u r  w o r k o u t  i f  y o u  a r e  d i e t-

i n g ,  a s  t h i s  w i l l  c u r b  y o u r  w o r k o u t s  f a t  b u r n i n g

e f f e c t s .  A l s o  r e m e m b e r  t h a t  i f  y o u  d o  c o n s u m e  a  c a r b

s o u r c e  w i t h  y o u r  c r e a t i n e ,  t h a t  i t  c o u n t s  t o w a r d s

y o u r  d a i l y  i n t a k e .

1 1 .  M a g n e s i u m-  5 0 - 6 0 %  o f  t h e  g e n e r a l  p o p u l a t i o n

i s  d e f i c i e n t  w h e n  i t  c o m e s  t o  m a g n e s i u m ;  e s p e c i a l l y

t h o s e  i n v o l v e d  w i t h  s t r e n g t h  a n d  p o w e r  w o r k .  A g a i n

d e f i c i e n c i e s  c a u s e s  p r o b l e m s  s o  m a k e  s u r e  y o u  h a v e

y o u r  b a s e s  c o v e r e d .  D o  n o t  t a k e  m a g n e s i u m  w i t h  c a l-

c i u m  h o w e v e r  b e c a u s e  t h e y  b o t h  c o m p e t e  f o r  t h e

s a m e  r e c e p t o r  s i t e s  a n d  w o n t  b e  u s e d  o p t i m a l l y .  I ’ v e

g r o w n  f o n d  o f  a  p r o d u c t  t h a t  c o n t a i n s  z i n c  a n d  m a g-

n e s i u m  c a l l e d  Z M A .  T a k e n  b e f o r e  b e d  t h i s  p r o d u c t

c a n  h e l p  p r o m o t e  b e t t e r  r e c o v e r y  a n d  m o r e  s o u n d

s l e e p .
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D o e s  C r e a t i n e  M a k e  Y o u  R e t a i n  W a t e r ?  

T h e  k e y  b e n e f i t s  o f  c r e a t i n e  s u p p l e m e n t a t i o n  a r e :

*  P r o m o t e s  m u s c u l a r  g r o w t h  a n d  s i z e  t h r o u g h

i n c r e a s e d  i n t e n s i t y  a n d  c e l l  v o l u m i z a t i o n .

*  I n c r e a s e s  m u s c l e  s t r e n g t h .

*  I m p r o v e s  e n d u r a n c e  b y  d e l a y i n g  f a t i g u e .

*  I n c r e a s e s  s t o r a g e  o f  " i n s t a n t "  a n a e r o b i c  e n e r g y ,

( r e m e m b e r  s p r i n t s ? )

O . K  n o w  t h e  o n l y  w o r r y  a b o u t  c r e a t i n e  f o r  t h e  p r e

c o n t e s t  b o d y b u i l d e r  w o u l d  b e  i f  i t  c a u s e s  w a t e r

r e t e n t i o n  o r  n o t .  S p e c i f i c a l l y  s u b c u t a n e o u s  w a t e r .

T h e  a n s w e r  i s  n o .  T h e  o n l y  w a t e r  r e t e n t i o n  i n v o l v e d

o c c u r s  i n s i d e  t h e  c e l l ,  a  p r o c e s s  c a l l e d  " C e l l

V o l u m i z a t i o n " .  T h i s  p r o c e s s  i s  l i n k e d  t o  i n c r e a s e d

m u s c l e  p r o t e i n  s y n t h e s i s ,  w h i c h  m e a n s  g r e a t e r

m u s c l e  s i z e  a n d  s t r e n g t h .  I n  a n a b o l i c  s t a t e s ,  m u s c l e

h y d r a t i o n  o r  w a t e r  r e t e n t i o n  a l w a y s  o c c u r s ,  w i t h

t h e  r e v e r s e  o c c u r r i n g  d u r i n g  c a t a b o l i c  c o n d i t i o n s

C r e a t i n e  d r a w s  w a t e r  f r o m  t h e  b o d y  t o  d o  i t s  w o r k .

T h e r e  i s  a  d i f f e r e n c e  b e t w e e n  c e l l  v o l u m i z a t i o n  a n d

w a t e r  r e t e n t i o n .  C e l l  v o l u m i z a t i o n  l e a d s  t o  m o r e

w a t e r  i n s i d e  t h e  c e l l s ,  m a k i n g  m u s c l e  b i g g e r  a n d

f i r m e r .  W a t e r  r e t e n t i o n ,  t h e  p r o c e s s  t h a t  m a k e s  t h e

m u s c l e s  l o o k  s m o o t h ,  h a p p e n s  o u t s i d e  t h e  m u s c l e

c e l l s .  T h e s e  a r e  h a r d - c o r e  r e s u l t s  f r o m  m a n y  d i f f e r-

e n t  s t u d i e s .

N o w  F o r  a  B i t  o f  M y  O w n  T h e o r y . T h e  b o d y  u s e s
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w a t e r  t h a t  i s  s t o r e d  f o r  c e l l  v o l u m i z a t i o n  w h i l e  o n

c r e a t i n e .  O n c e  c r e a t i n e  i s  i n t r o d u c e d ,  i t  w o u l d  b e

b e l i e v a b l e  t h a t  i n  t h e  f i n a l  w e e k  o f  c o n t e s t  p r e p

w h e n  y o u r  l i m i t i n g  y o u r  w a t e r  i n t a k e  t h a t  t h e  w a t e r

c o u l d  o n l y  c o m e  f r o m  s u b c u t a n e o u s  s o u r c e s .  T h i n k

a b o u t  t h a t .  T h i s  m e a n s  y o u  c o u l d  t h i n  o u t  y o u r  s k i n

a n d  d r o p  w a t e r  s h o w i n g  b e t t e r  d e f i n i t i o n .  A d d  t o  t h i s

t h a t  m o s t  c o m p e t i t o r s  c a r b  l o a d  i n  t h e  f i n a l  w e e k  a n d

c r e a t i n e  l o a d i n g  t a k e s  4 - 6  d a y s  t o  f i l l  c e l l  s t o r e s .

T h e r e  w o u l d  b e  a  s y n e r g i s t i c  e f f e c t  t h a t  w o u l d  s h u t-

t l e  t h e  g l y c o g e n  r i g h t  t o  t h e  m u s c l e .  T h i s  h a s  g r e a t

p o t e n t i a l  t o  r e a l l y  f i l l  o u t  a  p e r s o n  a n d  h a r d e n  t h e m

u p  i n  t h e  f i n a l  w e e k .  A d d  i n  t h e  c h r o m i u m  p i c o l i-

n a t e  t o  h e l p  c o n t r o l  i n s u l i n  a n d  t h e r e  w i l l  b e  n o

s p i l l  o v e r  b e c a u s e  y o u ’ r e  a l r e a d y  c a r b  d e p l e t e d  f r o m

d i e t  a n d  c a r d i o .  U s e  y o u r  c r e a t i n e .

R e f e r e n c e s :

1 . h t t p : / / w w w . c r e a t i n e . c o m / l a n g u a g e s / p r o d u c t _ c r e

a t i n e _ a n d _ k i d n e y _ f a q . s h t m l

2 . h t t p : / / w w w . l a b r a d a . c o m / p r o d u c t s / c r e a t i n e _ f a q . h

t m l

3 .  h t t p : / / w w w . g e o c i t i e s . c o m / H o t S p r i n g s / 3 0 6 9 / c r e-

a t f a q . h t m

4 . h t t p : / / w w w . d a v e d r a p e r . c o m / c r e a t i n e -

q u e s t i o n s . h t m l

5 . h t t p : / / w w w . a n g e l f i r e . c o m / b i z 2 / P h y s i c a l R e s o l u t i o

n s / f a c t . h t m l
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P
o s i n g.  Y u p ,  y o u r  g o n n a  b e  a n  a c t u a l  l e g i t i-

m a t e  “ p o s e r ” !  I t  s e e m s  f u n n y  t h a t  y o u  p u s h

t o n s  o f  i r o n ,  s w e e t  i t  o u t  o n  c a r d i o  a n d  h a v e

f a n t a s t i c  p h y s i c a l  c a p a b i l i t i e s  b u t  i t  a l l  c o m e s  d o w n

t o  f l e x i n g  y o u r  m u s c l e s  i n  y o u r  u n d e r w e a r !

I  w o u l d  l o v e  t o  h a v e  a  v i d e o  f o r  t h i s  t o p i c  ( m a y b e

l a t e r )  b u t  s u c h  i s  n o t  t h e  c a s e  a t  p r e s e n t ,  s o r r y .

T r y i n g  t o  d e s c r i b e  p o s i n g  i s  l i k e  t e a c h i n g  s o m e o n e

t o  d a n c e  w i t h  w o r d s  a l o n e ,  p r e t t y  t r i c k y  I  m u s t  s a y .

H e r e  w e  g o  a n y w a y .  I f  y o u  a r e  i n  t h e  C a l g a r y  a r e a

y o u  c a n  a l w a y s  p o p  b y  a n d  I  w o u l d  b e  g l a d  t o  h e l p

y o u  i n  p e r s o n .

B a s i c a l l y  y o u  h a v e  1 1  p o s e s  t h a t  t h e  j u d g e s  w i l l  a s k

f o r .  H e r e  a r e  t h e  o n e s  y o u  h a v e  t o  l e a r n .

*   R e l a x e d  f r o n t  

*   R e l a x e d  r e a r

*   R e l a x e d  s i d e

*   M o s t  m u s c u l a r

*   A b d o m i n a l  a n d  t h i g h

*   B a c k  d o u b l e  b i c e p

C h a p e r  5

Pos ing ,  

L igh t ing ,  At t i tude
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*   F r o n t  d o u b l e  b i c e p

*   S i d e  t r i c e p s

*   S i d e  c h e s t

*   F r o n t  l a t  s p r e a d

*   R e a r  l a t  s p r e a d

A n d  s o  o f f  w e  g o !

R e l a x e d  F r o n t.  D e s p i t e  i t s  n a m e ,  t h e r e  i s  n o  r e l a x-

a t i o n  h e r e .  T a k e  a  l o n g  t i m e  l o o k i n g  a t  t h i s  p o s e  a n d

m a n i p u l a t e  i t  s o  t h a t  y o u r  w e a k  p o i n t s  a r e  h i d d e n

a n d  t h e  g o o d  s t u f f  s h o w s .  T h i s  g o e s  f o r  a l l  p o s e s ,  a s

t h e r e  i s  a  c e r t a i n  a m o u n t  o f  i n d i v i d u a l i t y  a l l o w e d

f o r  e a c h .  M a i n  p o i n t s  h e r e  a r e  t o  f l a i r  t h e  l a t s ,  t o

s h o w  y o u r  t a p e r  a n d  t o  t u r n  t h e  t o e s  o u t  a  l i t t l e  t o

s h o w  o f f  t h e  o u t e r  t h i g h  s w e e p .  A l w a y s  r e m e m b e r  t o

k e e p  a l l  m u s c l e s  f l e x e d .  L e g s ,  a b s ,  c h e s t  a r e  a l w a y s

b e i n g  l o o k e d  a t .  S t a r t  s q u e e z i n g  f r o m  t h e  g r o u n d  u p .

R e l a x e d  R e a r . S t i l l  f l a r e  t h e  l a t s  o n  t h i s  o n e  b u t

a r c h  b a c k w a r d  t o  t i g h t e n  u p  t h e  l o w e r  b a c k .  A l m o s t

d o  a  r e v e r s e  c r u n c h  a n d  t r y  a n d  t o u c h  y o u r  b u t t  t o

t h e  b a c k  o f  y o u r  h e a d !  W e l l  n o t  r e a l l y ,  y o u  h a v e  t o

f i n d  t h e  r i g h t  a m o u n t  o f  f l e x  s o  y o u  a r e  t o t a l l y  t i g h t

b u t  d o n ’ t  l o o k  l i k e  a  c o n t o r t i o n i s t .  S i n c e  y o u r  l o o k-

i n g  a t  t h e  r e a r  o f  t h e  b o d y ,  s q u e e z e  y o u r  g l u t e s ,

h a m s  a n d  c a l v e s  t o  m a k e  t h e m  p o p  r i g h t  o u t .

R e l a x e d  S i d e . Y o u  r e a l l y  h a v e  t o  p l a y  w i t h  t h i s  o n e

s o  i t  d o e s n ’ t  l o o k  l i k e  y o u r  t r y i n g  t o o  h a r d  o r  y o u

w i l l  l o o k  l i k e  a  p e a c o c k .  P u f f  u p  y o u r  c h e s t ,  p u l l  t h e
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l e a d  a r m  b a c k  a  b i t  t o  s h o w  o f f  y o u r  i n t e r c o s t a l s  a n d

k e e p  y o u r  h e a d  h i g h  a n d  f o r w a r d .  F o r e a r m s ,  l e g s

a n d  t r i c e p s  a l l  h a v e  t o  b e  t i g h t .

M o s t  M u s c u l a r .

T h i s  p o s e  i s  s o m e t i m e s

a s k e d  f o r  b u t  n o t  a l w a y s .

R e g a r d l e s s ,  w h e n  y o u

t h r o w  i t ,  t h e  c r o w d  w i l l  g o

n u t s  i f  y o u  h a v e  s o m e-

t h i n g  t o  l o o k  a t .  F l e x  y o u r

l e g s  h a r d  a n d  p e r h a p s  p u t

o n e  m o r e  f o r w a r d  t h a n  t h e

o t h e r  i f  y o u  l i k e .  B e n d  f o r-

w a r d  a  t a d  a n d  p r e t e n d  t h a t

y o u ’ r e  h u g g i n g  a  l a r g e  b a r r e l  l i k e  o n  a  c a b l e

c r o s s o v e r .  F l e x  e v e r y t h i n g !  C h e s t ,  t r a p s ,  a r m s  a n d

a b s .  E v e r y t h i n g  s h o u l d  p o p  b a b y !  I f  y o u  l o o k  l i k e  t h e

i n c r e d i b l e  h u l k ,  y o u ’ r e  o n  t h e  r i g h t  t r a c k !

A b d o m i n a l  a n d  T h i g h .

T h i s  i s  a  m a k e  o r  b r e a k e r .  H o p e  y o u  d i d  y o u r  d i e t i n g
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a n d  a b  w o r k !  S o m e  b o d y b u i l d e r s  l i k e  t o  p u t  a  l e g  f o r-

w a r d  a n d  t h e n  g i v e  i t  a  l i t t l e  s h a k e  b e f o r e  “ s n a p p i n g

i t  t i g h t .  P u t  y o u r  h a n d s  a b o v e  a n d  b e h i n d  y o u r  h e a d

a n d  t h e n  b l o w  o u t  a l l  y o u r  a i r  a n d  s q u e e z e  d o w n  o n

t h e  a b s .  D o n ’ t  f o l d  o v e r  t o o  m u c h  o r  y o u  w i l l  h i d e

e v e r y t h i n g  f r o m  t h e  o v e r h e a d  l i g h t s .  T a k e  t h e

l i g h t s  i n t o  c o n s i d e r a t i o n  o n  e v e r y  p o s e  a n d  a s  t o  h o w

t h e y  w i l l  h i t  y o u r  p h y s i q u e .

B a c k  D o u b l e  B i c e p.  

W o r k  f r o m  t h e  g r o u n d  u p  a s  a l w a y s !  S q u e e z e  t h e

c a l v e s ,  h a m s  a n d  g l u t e s .  T h e  a r m s  g o  u p  a n d  f l e x

y o u r  b i c e p s .  I t ’ s  n i c e  t o  r e t r a c t  y o u r  s c a p u l a  a n d

t h e n  r e a l l y  f l a r e  y o u r  b a c k

o u t  w i t h  a  l i t t l e  l o w e r  b a c k

c r u n c h  f o r  t h e  l u m b a r s .

F r o n t  D o u b l e  B i c e p.  

T h i s  p o s e  i s  o n e  o f  t h e

h a r d e s t  t o  p u l l  o f  b e c a u s e

e v e r y t h i n g  i s  i n  t h e

j u d g e ’ s  f a c e .  K e e p  t h e  l e g s
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h a r d  a n d  f l e x  y o u r  b i c e p s  w h i l e  f l a r i n g  y o u r  l a t s .

Y o u  c a n  f l e x  o r  v a c u u m  y o u r  a b s  d e p e n d i n g  o n  w h a t

l o o k s  b e s t  f o r  y o u .  M a k e  s u r e  y o u r  e l b o w s  a r e n ’ t  t o o

l o w  a n d  p o i n t  y o u r  t o e s  o u t  a  l i t t l e  t o  s h o w  o u t e r

t h i g h  s w e e p .

S i d e  T r i c e p s.  The re  i s  a  l o t

o f  v a r i a t i o n  o n  t h i s  o n e .  O n

t h e  l o w e r  h a l f ,  s q u e e z e  y o u r

f r o n t  l e g  i n t o  t h e  r e a r  t o

p u s h  o u t  y o u r  h a m s t r i n g s .

S t i c k  y o u r  c h e s t  u p  h i g h  a n d

t w i s t  s l i g h t l y  t o w a r d s  t h e

j u d g e s .  Y o u r  r e a r  a r m  w i l l

g r a s p  t h e  f r o n t  a r m  o n  t h e

h a n d  o r  w r i s t  w h i l e  b e h i n d

y o u r  b a c k .  S q u e e z e  t h e  l e a d

a r m  i n t o  t h e  b o d y  t o

e n h a n c e  i t s  s i z e  a n d

s t r a i g h t e n  t h e  l e a d  a r m  t o

f l e x  t h a t  t r i c e p .

S i d e  C h e s t . A l l  i s  t h e  s a m e  a s

t h e  s i d e  t r i c e p s  e x c e p t  t h a t

n o w  w e  a r e  s h o w i n g  t h e

c h e s t .  T h e  r e a r  a r m  w i l l  g r a b

t h e  l e a d  a r m  i n  t h e  f r o n t  b y

t h e  s t o m a c h  a n d  p u l l  t h e  l e a d

a r m  b a c k  s o  i t s  c o c k e d  a t  9 0

d e g r e e s  b a c k  a t  y o u r  l o w e r

s i d e .  P u l l  u p  t h a t  c h e s t  a s
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h i g h  a s  i t  w i l l  g o  a n d  s l a m  i t  a l l  t i g h t .

F r o n t  L a t  S p r e a d . F l e x  t h e

l e g s  h a r d  a n d  p u t  y o u r

h a n d s  o n  y o u r  w a i s t  j u s t

a b o v e  t h e  h i p s .  S e m i  r o l l

y o u r  s h o u l d e r s  f o r w a r d

w h i l e  k e e p i n g  y o u r  c h e s t

h i g h  a n d  t h r o w  o u t  t h o s e

l a t s .  C a r e f u l  n o t  t o  s h r u g

y o u r  s h o u l d e r s  u p  s o  y o u

l o o k  l i k e  a  h u n c h b a c k .  L o t s

o f  p r a c t i c e  o n  t h i s  o n e  t o  g e t

t h e  r i g h t  f e e l  a n d  m a x i m u m

s p r e a d .  S o m e  f i n d  i t  h a r d  t o

p u l l  t h e  l a t s  o u t ,  s o  w a t c h

t h e  m i r r o r .  T h e  j u d g e s  w i l l

b e  l o o k i n g  a t  y o u r  l e g s ,

d e l t s ,  l a t s  a n d  a s  a l w a y s ,

t h o s e  d a r n  a b s !

R e a r  L a t  S p r e a d . S a m e  a s  t h e  f r o n t  l a t  s p r e a d  b u t

n o w  t h e  j u d g e s  g e t  t h e  r e a r  v i e w  s o  t h e y  c a n  s e e  h o w

t h i c k  y o u  a r e  t h r o u g h  t h e  m i d  b a c k .  U s u a l l y  o n e  l e g

i s  c o c k e d  b a c k  t o  s h o w  a  c a l v e  m u s c l e  s o  p i c k  y o u r

b e s t  o n e .  D o n ’ t  f o r g e t  t o  c r u n c h  t h e  l o w e r  b a c k .  T h i s

i s  a  r e a r  p o s e  s o  a s  a l w a y s  k e e p  t h e  c a l v e s ,  h a m s  a n d

g l u t e s  n i c e  a n d  t i g h t .

H i t  t h e  L i g h t s

L i g h t i n g.  A  l o t  o f  h a r d  w o r k  c a n  b e  w a s t e d  w h e n
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y o u  g e t  u p  u n d e r  t h e  s t a g e  l i g h t s  i f  y o u r  p r e p a r a t i o n

i s  n o t  u p  t o  p a r .  T h e  c o l o r i n g  o f  y o u r  s k i n  a n d  t h e

w a y  y o u  p o s e  a n d  s i t u a t e  y o u r s e l f  u n d e r  t h e  l i g h t s

m u s t  b e  t a k e n  i n t o  c o n s i d e r a t i o n  i f  y o u  g o i n g  t o  g e t

t h e  p l a c i n g  y o u  d e s e r v e .  I f  y o u  a r e  t o o  l i g h t  i n  c o l o r ,

y o u  w i l l  b e  w a s h e d  o u t  a n d  l o o k  f l a t  u n d e r  b r i g h t

l i g h t .  I f  y o u  a r e  t o o  d a r k ,  y o u  w i l l  l o o k  l i k e  a  c h u n k

o f  c h a r c o a l  i f  y o u  g e t  o u t  o f  t h e  p e r f e c t  p o s i t i o n .  I t  i s

b e s t  t o  o b s e r v e  t h e  l i g h t i n g  o n  t h e  s t a g e  b e f o r e  y o u

g e t  o u t  t h e r e  a n d  d o  i t  f r o m  t h e  a u d i e n c e .  I f  y o u  c a n

h a v e  s o m e o n e  g i v e  y o u  f e e d b a c k  b e t w e e n  r o u n d s  o f

p o s i n g  a b o u t  t h e s e  t h i n g s  t h e n  t h a t ’ s  p e r f e c t .  A  g o o d

e x a m p l e  o f  h o w  t h e  l i g h t s  c a n  h e l p  o r  h u r t  i s  t h e

f r o n t  l a t  s p r e a d .  I f  y o u  d o n ’ t  l e a n  b a c k  s o m e ,  t h e n

y o u r  u p p e r  b o d y  c r e a t e s  a  s h a d o w  t h a t  w i l l  h i d e  y o u

u p p e r  b o d y  f r o m  t h e  j u d g e s .  W h a t  y o u  c a n ’ t  s e e  y o u

c a n ’ t  j u d g e .  W h e n  y o u  l e a n  b a c k  a  l i t t l e ,  y o u  s h o w

e v e r y t h i n g  a n d  l o o k  a  l o t  b e t t e r  t h a n  t h e  g u y  b e s i d e

y o u  w h o  d o e s n ’ t  k n o w  t h e  d i f f e r e n c e .  R e s u l t ?  Y o u

a r e  n o w  o n e  u p  o n  t h e  p o d i u m .

T h e  b e s t  t h i n g  t o  d o  a b o u t  t h e s e  t w o  t o p i c s  i s  t o  t r y

a n d  g e t  a  v i d e o  o f  a  m a j o r  c o n t e s t  a n d  l o o k  f o r  t h e s e

t h i n g s .  P a y  a t t e n t i o n  t o  w h a t  a  w i n n e r  l o o k s  l i k e .  S e e

h o w  t h e  p r o s  u s e  t h e  l i g h t i n g  t o  t h e i r  a d v a n t a g e .

T h e  q u i c k e s t  w a y  t o  s u c c e s s  i n  a n y  e n d e a v o r  i s  t o

c o p y  s o m e o n e  w h o  h a s  a l r e a d y  a c h i e v e d  w h a t  y o u

d e s i r e .

A t t i t u d e.  B o d y b u i l d i n g  i s  j u d g e d  b y  p e o p l e  a n d  a s

s u c h  a  c e r t a i n  a m o u n t  o f  i t  i s  b a s e d  o n  o p i n i o n .  S u r e



C o m p e t i t i v e  B o d y  B u i l d i n g

t h e r e  a r e  g e n e r a l  c r i t e r i a  t h a t  t h e  j u d g e s  l o o k  f o r

l i k e  s h a p e ,  m u s c l e  m a s s ,  d e f i n i t i o n  a n d  p o s i n g  a b i l-

i t y  b u t  t h e r e  i s  a n  a m o u n t  o f  p e r s o n a l  o p i n i o n  i n

w h a t  e a c h  j u d g e  s e e s  o n  s t a g e .  B e c a u s e  o f  t h i s ,  d o n ’ t

b l o w  i t  a l l  b y  b e i n g  a  j e r k .  W h a t  I  m e a n  i s  t h a t  t h e

f i r s t  i m p r e s s i o n  y o u  g i v e  w h e n  y o u  w a l k  o n  s t a g e

w i l l  f o r m  a n  o p i n i o n  o f  y o u  a n d  y o u r  p h y s i q u e  i n

t h e  j u d g e s  m i n d .  C a r r y  y o u r s e l f  w i t h  c o n f i d e n c e  b u t

d o n ’ t  b e  a  c o c k y  p r i c k .  I t  l i k e  w h e n  y o u  s e e  a  b a b e

b u t  t h e n  t h e  a t t i t u d e  j u s t  s u c k s ;  i t ’ s  a n  i m m e d i a t e

t u r n o f f .  W i t h  t h a t  i n  m i n d ,  i f  y o u  s t a n d  o n  s t a g e  w i t h

y o u r  h e a d  d o w n  a n d  a  f o r l o r n  l o o k  i n  y o u r  e y e s ,  w h y

w o u l d  a n y o n e  w a n t  t o  c r o w n  y o u  t h e  a s  t h e  c h a m p ?

W e l l  y o u  m i g h t  g e t  s o m e t h i n g  f o r  b e i n g  t h e  k i n g  o f

c h u m p s  b u t  t h a t ’ s  a b o u t  i t !  I t ’ s  a  f i n e  b a l a n c e ,  j u s t

l i k e  i n  l i f e .  S o  s o m e t h i n g  t o  c o n s i d e r  w h e n  d o i n g

y o u r  c o n t e s t  p r e p  i s  h o w  t o  d e v e l o p  c o n f i d e n c e  i n

y o u r  p o s i n g  a n d  h o w  y o u  p r e s e n t  y o u r s e l f  t o  t h e

j u d g e s  a n d  o t h e r  c o m p e t i t o r s  b o t h  o n  a n d  o f f  s t a g e

i n  a  p r o f e s s i o n a l  m a n o r .

N e x t  t o p i c .  I f  y o u  d o n ’ t  g e t  t h e  p l a c i n g  y o u  t h i n k  y o u

d e s e r v e ,  t a k e  i t  l i k e  a  m a n .  S o m e  s a y  y o u  h a v e  t o  p a y

y o u r  d u e s  a n d  w o r k  y o u r  w a y  u p .  I  d o n ’ t  k n o w  i f  I

a g r e e  w i t h  t h a t ,  b u t  i t s  s o m e t h i n g  t o  k e e p  i n  t h e

b a c k  o f  y o u r  m i n d  w h e n  y o u  r e c e i v e  y o u r  p l a c i n g .

T h e  j u d g e s  a r e  j u s t  t h a t ,  t h e y  j u d g e .  T h e s e  a r e  t h e

p e o p l e  t h a t  a r e  s i t t i n g  a n d  e v a l u a t i n g  y o u r  b o d y

c o m p a r e d  t o  t h e  o t h e r  c o n t e s t a n t s ,  a n d  t h e y  h a v e

t h e  b e s t  v i e w .  I f  t h e y  d o n ’ t  s e e  w h a t  t h e y  w a n t  o n

t h a t  d a y ,  t h e n  t h a t ’ s  t h e  w a y  i t  i s .  A s k  t h e m  w h a t
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t h e y  s a w  a n d  i m p r o v e  o n  i t  f o r  t h e  n e x t  s h o w .

H o w e v e r  i f  y o u  t h r o w  a  t a n t r u m  a n d  a c t  p i g  h e a d e d ,

i t ’ s  u n l i k e l y  t h a t  y o u  w i l l  b e  l o o k e d  a t  f a v o r a b l y  a t

t h e  n e x t  s h o w ,  j u d g e s  r e m e m b e r .
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C
o m p e t i t i o n  S u r v i v a l  S u p p l i e s.  B e i n g  d i e t-

e d  d o w n ,  y o u  w i l l  p r o b a b l y  h a v e  t h e  I . Q .  o f  a

t r e e  s t u m p  c o m e  c o n t e s t  d a y .  H e r e  i s  a  l i s t  o f

s t u f f  y o u  w i l l  n e e d  f o r  t h e  w e e k e n d  o f  t h e  c o n t e s t .

*  1 - 2  b i g  t o w e l s .  

*  E x t r a  o l d  s h e e t s  s o  y o u  d o n ’ t  h a v e  t o  p a y  f o r  s t a i n e d

h o t e l  s h e e t s

*   C o m b i n a t i o n  l o c k  

*   1 - 2  p a i r s  o f  u n d e r w e a r  

*   W a r m - u p  p a n t s  a n d  j a c k e t ,  d a r k  i n  c o l o u r  

*   1 - 2  o l d  t - s h i r t s  t h a t  a r e  d a r k  i n  c o l o u r

*   H a i r  s p r a y  o r  g e l

*   E y e  w a s h  

*   Comb 

*   S h a m p o o  a n d  H a i r  c o n d i t i o n e r  

*   P r o  t a n -  f o r  t o u c h  u p s  a n d  s p o n g e  

*   2 - 3  p o s i n g  s h o r t s  

*   P r o  T a n  O I L  a n d  D r e a m  T a n - -d o n ' t  f o r g e t  t h i s !

*   H a n d  m i r r o r  

*   T o o t h  b r u s h  a n d  t o o t h p a s t e  

*   2  c a s se t t e s  o r  CD ' s  o f  pos ing  mus i c  cued  t o  t he  exac t

s t a r t

C h a p t e r  6

Tips  & Tr icks
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*   S a n d a l s  f o r  o n c e  y o u r  t a n  i s  o n .

*   G l a s s e s  a n d  e x t r a  c o n t a c t s  i f  y o u  w e a r  t h e m

*   A n  e l e c t r i c  r a z o r

*   A l l  your  food!

*   S o m e t h i n g  t o  r e a d  o r  l i s t e n  t o  b a c k  s t a g e

*   I f  y o u  c a r b  l o a d ,  h a v e  y o u r  g o o d i e s  b e f o r e  h a n d

w i t h  y o u

*   M a k e  s u r e  y o u  h a v e  s o m e  c a s h  f o r  t h i n g s  t h a t  p o p

u p

*   O n e  c h a n g e  o f  c l o t h e s  t o  g o  e a t  o u t  i n  a f t e r  t h e

c o n t e s t

*   A  m a p  t o  t h e  w e i g h  i n  s p o t  a n d  s h o w  l o c a t i o n

A f t e r  a  f e w  c o n t e s t s  y o u  w i l l  h a v e  y o u r  o w n  s p e c i a l

l i s t  t o  g o  o f f  b u t  t h i s  c o v e r s  t h e  b a s i c s .  C h e c k  i t  a l l

o f f  a s  y o u  a d d  i t  t o  y o u r  g y m  b a g  a n d  y o u  w o n ' t  g e t  t o

t h e  c o m p e t i t i o n  m i s s i n g  s o m e t h i n g !  T h e  l e s s  s t r e s s

t h e  b e t t e r ,  s o  m a k e  t h i n g s  a s  e a s y  a s  y o u  c a n  a n d  b e

o r g a n i z e d .

T i p s  t o  M a k e  T h i n g s  E a s y

C o n t e s t  D a y

G e n e r a l  t i p s :

1 .  O n c e  y o u  s t a r t  t o  p u t  o n  y o u r  p r o - t a n ,  h a v e  a  p a i r

o f  s a n d a l s  t o  w e a r .  S n e a k e r s  w i l l  b l o t c h  u p  y o u r  b a s e

a n d  y o u  w i l l  s t a i n  s o c k s  a n d  r u i n  y o u r  s h o e s .

( L e a r n e d  t h a t  o n e  t h e  h a r d  w a y ! ) .

T h e  w e i g h  i n :

1 .  E a t  i m m e d i a t e l y  b e f o r e  t h e  w e i g h  i n  ( u n l e s s  y o u
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h a v e  t o  m a k e  w e i g h t ! ) .  T h e  w e i g h  i n  p r o c e s s  c a n

t a k e  a n y w h e r e  f o r m  1  t o  3  h o u r s .  Y o u  m a y  g e t  v e r y

h u n g r y  a n d  s t r e s s e d  o u t !

2 .  B r i n g  a  p a d  a n d  p a p e r  t o  g e t  a n y  d e t a i l s  a b o u t  t h e

n e x t  d a y  t h a t  y o u  m a y  h a v e  m i s s e d .  I t  a l s o  g i v e s  y o u

s o m e t h i n g  t o  d o o d l e  o n .

3 .  D o n ’ t  l o o k  a t  e v e r y o n e  e l s e  d u r i n g  t h e  w e i g h  i n ,

y o u r  n o t  a  j u d g e  s o  d o n ’ t  p s y c h e  y o u r s e l f  o u t  a h e a d

o f  t i m e .  Y o u ’ v e  d o n e  y o u r  w o r k ,  d o n ’ t  w o r r y  a n d  l e t

t h e  j u d g e s  d o  t h e i r  w o r k .

4 .  W a t e r  s h o u l d  o n l y  b e  s i p p e d  a t  t h i s  p o i n t  c o n s u m-

i n g  a b o u t  o n e  l i t r e  b e t w e e n  6 : o o  a n d  b e d .

A f t e r  W i g h  I n : T h i s  w o r k s  f o r  m e ,  m e  n o t  y o u !  I

w o u l d  s a y  t h a t  i t  w o r k s  f o r  y o u  t o o ,  b u t  i t  i s  u l t i m a t e-

l y  y o u r  d e c i s i o n .  T h e  b o d y  i s  v e r y  d e l i c a t e  a t  t h i s

p o i n t  a n d  e v e r y o n e  i s  a  l i t t l e  d i f f e r e n t .

1 .  C h o c o l a t e  b a r s -  Y e s ,  t h e  g o o d  o l d  c h o c k y  b a r .  

2 .  H a v e  o n e  a f t e r  w e i g h  i n  w i t h  3  r i c e  c a k e s  a n d

p e a n u t  b u t t e r

3 .  H a v e  o n e  b e f o r e  p u m p i n g  u p  f o r  t h e  m o r n i n g

s h o w

4 .  H a v e  o n e  a f t e r  t h e  m o r n i n g  s h o w

5 .  H a v e  o n e  b e f o r e  p u m p i n g  u p  f o r  t h e  e v e n i n g

s h o w  

6 .  W a t e r  s h o u l d  o n l y  b e  s i p p e d  a t  t h i s  p o i n t  c o n s u m-

i n g  a b o u t  o n e  l i t r e  b e t w e e n  6 : o o  a n d  b e d .  C o f f e e  i s

g r e a t  a n d  I  d r i n k  w h a t  I  w a n t  w i t h  1 g r  o f  v i t a m i n  C

t o  f l u s h  w a t e r  w i t h  e v e r y  c u p .
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M o r n i n g  o f  t h e  S h o w

1 .  O n c e  y o u  w a k e  u p  a t  a b o u t  5 : 0 0 A . M  h a v e  y o u r  r e g-

u l a r  m e a l  ( m i n e  i s  s o m e  y a m s  a n d  c h i c k e n )  a n d  h a v e

a  r i c e  c a k e  w i t h  p e a n u t  b u t t e r  a n d  a  f i g  n e w t o n

e v e r y  h a l f - h o u r  t i l l  t h e  s h o w .  

T h e  T h r e e - H o u r  W a i t :

2 .  F o r  t h e  m o r n i n g  g e t  t h e r e  o n  t i m e ,  b u t  u s e  t h e

t i m i n g  o f  t h e  m o r n i n g  s h o w  t o  s e e  w h e n  y o u  r e a l l y

h a v e  t o  b e  t h e r e  i n  t h e  e v e n i n g ,  w a i t i n g  s u c k s

u n l e s s  y o u ’ r e  a  s o c i a l  b u t t e r f l y .

3 .  R e l a x  a n d  d o n ’ t  l i s t e n  t o  a l l  t h e  b a c k s t a g e  w i s d o m ,

e v e r y o n e  t h a t  h a s n ’ t  p r e p a r e d  i s  l o o k i n g  f o r  l a s t

m i n u t e  f i x e s ,  a n d  t h e y  d o n ’ t  w o r k .  S t i c k  t o  y o u r  p l a n

a n d  d o n ’ t  r u i n  1 2  w e e k s  o f  d i e t i n g  i n  a  f e w  h o u r s .

J u s t  l i s t e n  t o  s o m e  t u n e s  a n d  g o  o v e r  y o u r  r o u t i n e .

4 .  O n c e  t h e  c l a s s  b e f o r e  y o u  h a s  b e e n  c a l l e d ,  s l a m

b a c k  y o u r  c h o c o l a t e  b a r  a n d  s t a r t  t o  s i p  s o m e  r e d

w i n e .  G o  w i t h  o n l y  a  c u p ,  n o t  t h e  h a l f  b o t t l e  I  u s e d

m y  f i r s t  t i m e .  I t  m a d e  p o s i n g  f u n  b u t  m o s t  t h i n g s  a r e

a  r i o t  w h e n  y o u ’ r e  w a s t e d .  T h e  c o m b i n a t i o n  o f  t h e

t w o  w i l l  b r i n g  o u t  y o u r  v a s c u l a r i t y .

5 .  W h e n  y o u  p u m p  u p ,  d o n ’ t  t r y  t o  f l u f f  y o u r  w h o l e

b o d y .  P i c k  y o u r  w e a k  p a r t s  a n d  p u m p  t h e m .  Y o u  o n l y

h a v e  s o  m u c h  b l o o d  t o  u s e  s o  d o n ’ t  w a i s t  i t  o n  w h a t

d o e s n ’ t  n e e d  f i x i n g .

6 .  D o n ’ t  o v e r  w o r k  t h e  m u s c l e ;  c r a m p i n g  o n s t a g e  i n

f r o n t  o f  a  t o n  o f  p e o p l e  i s  r e a l l y  e m b a r r a s s i n g .  A s k

s o m e  o f  t h e  p r o ’ s  t h a t  u s e d  d i u r e t i c s .

7 .  D o n ’ t  u s e  d i u r e t i c s .  I f  y o u  d e p l e t e  y o u r  w a t e r

r i g h t ,  y o u  w o n ’ t  n e e d  t o o .  I f  y o u  s t i l l  l o o k  s m o o t h ,
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c o n g r a t u l a t i o n s  o n  s k i p p i n g  y o u r  c a r d i o ,  y o u ’ r e  f a t .

A f t e r  t h e  M o r n i n g  S h o w :

1 .  H a v e  o n e  m e a l  a f t e r  t h e  m o r n i n g  s h o w  w i t h  a

c h o c o l a t e  b a r  a n d  t h e n  e a t  t h r e e  r i c e  c a k e s  w i t h

p e a n u t  b u t t e r  a n d  a  f i g  n e w t o n  i n  p l a c e  o f  e a c h  m e a l

a f t e r  t h a t .  A b o u t  e v e r y  t h r e e  h o u r s .

2 .  R e a l l y  t a k e  i t  e a s y  a n d  h a v e  a  n a p  o r  t w o .  K e e p

s t r e s s  t o  a  m i n i m u m .

3 .  D r i n k  a  l i t r e  o f  w a t e r  t i l l  t h e  e v e n i n g  s h o w  o n l y

i n  s i p s .

E v e n i n g  S h o w :

1 .  D o  t h e  s a m e  t h i n g  a s  t h e  m o r n i n g  s h o w ,  j u s t  g o  o n

a u t o p i l o t .

W h e n I t ’ s  A l l  D o n e .

1 .  D r i n k  s o m e  w a t e r !  I  p i g g e d  o u t  o n  C h i n e s e  f o o d

a n d  a l l  t h e  s a l t  c o m b i n e d  w i t h  t h e  d e h y d r a t i o n  m a d e

f o r  a  r o u g h  s l e e p .

2 .  E n j o y  e a t i n g  c r a p  f o r  t h e  n e x t  f e w  d a y s !

3 .  K n o w  t h a t  i f  y o u  d i d  e v e r y  t h i n g  l i k e  y o u  w e r e

s u p p o s e d  t o ,  y o u r  p l a c i n g  i s  j u s t  t h a t .  I t ’ s  h o w  y o u

c o m p a r e d  w i t h  t h o s e  f e w  g u y s  o n  s t a g e .  T a k e  i t  a n d

i m p r o v e  o n  i t  i f  y o u ’ r e  n o t  h a p p y .  B u t ,  i f  y o u

s k i p p e d  c a r d i o  o r  h a d  s o m e  c h e a t  m e a l s ,  y o u  s h o u l d

f e e l  l i k e  a  t w i t .  Y o u  d i d n ’ t  w i n  b e c a u s e  o f  t h e  m i s-

t a k e s  y o u  m a d e .  D o n ’ t  m a k e  e x c u s e s ,  j u s t  d o  i t  r i g h t

t h e  n e x t  t i m e .  Y o u  h a v e  a  s t a n d a r d  n o w  a n d  y o u

k n o w  w h a t  n e e d s  w o r k .
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G e n e r a l  L i f e  S t y l e  T i p s

1 .  G e t  s o m e  T u p p e r w a r e !  - A c t u a l l y  g e t  l o t s !  E v e r y

n i g h t  I  w o u l d  w e i g h  o u t  t h e  n e x t  d a y ’ s  f o o d  a n d  p u t

i t  i n t o  t h e  c o n t a i n e r s .  W h e n  I  w a s  h u n g r y ,  t h e r e  w a s

n o  a m b i g u i t y  a s  t o  w h a t  t o  e a t ,  i t  w a s  a l r e a d y  l a i d  o u t

f o r  m e .  F o r  t h e  w e e k e n d  o f  t h e  c o n t e s t  y o u  w i l l  w a n t

a  c o o l e r  t o  c a r r y  y o u r  f o o d  f o r  t h e  w e e k e n d  t o  t h e

s h o w  i n .  Y o u  n e v e r  k n o w  w h a t  w i l l  h a p p e n  w h e n

y o u  l e a v e  t o w n  a n d  t h e  l e s s  s t r e s s  t h e  b e t t e r .

2 .  Ge t  a  food  s ca l e -  Don’ t  cheap  ou t  on  t h i s  i t em .  I

h a v e  a  d i g i t a l  o n e  t h a t  d o e s  g r a m s  a n d  o u n c e s .  S o m e

l a b e l i n g  i s  d o n e  i n  g r a m s  a n d  o t h e r s  i n  o u n c e s  s o

y o u  n e e d  b o t h .  D o n ’ t  t h i n k  y o u  a r e  g o i n g  t o  g u e s s  a t

p o r t i o n  s i z e s ,  w h e n  y o u  g e t  h u n g r y ,  y o u r  m i n d  c a n

p l a y  n a s t y  t r i c k s  o n  y o u !

3 .  C l e a r  t h e  h o u s e -  T h i s  o n e  i s  i m p o r t a n t !  I f  i t  i s

t h e r e ,  y o u  w i l l  e a t  i t  i n  t h e  l a s t  w e e k s  w h e n  y o u  g e t

w e a k .  T h r o w  o u t  t h e  s a u c e s  a n d  b a g  u p  a l l  t h e  c a n-

d i e s  a n d  o t h e r  n a s t i e s .  T h e  o n l y  t h i n g  i n  y o u r  c u p-

b o a r d s  s h o u l d  b e  w h a t  i s  i n c l u d e d  i n  y o u r  d i e t .

4 .  G e t  t h e  w e e k  o f f -  I  k n o w  t h i s  i s n ’ t  p o s s i b l e  f o r

s o m e  p e o p l e ,  b u t  i t  r e a l l y  h e l p s .  T h i s  c o u l d  a c t u a l l y

s a v e  y o u r  j o b  i f  y o u  d e a l  w i t h  p e o p l e  a  l o t .  Y o u  w i l l

g e t  i n c r e d i b l y  i r r i t a b l e  i n  t h e  l a s t  c o u p l e  o f  w e e k s

a n d  y o u  l o s e  y o u r  m i n d / m o u t h  f i l t e r .  Y o u r  p a t i e n c e

t h a t  i s  u s u a l l y  t h e r e  f o r  t h o s e  d i f f i c u l t  p e o p l e  w i l l  b e

g o n e .  S o  i f  y o u  c a n ,  a v o i d  t h e  s i t u a t i o n  a n d  t a k e  t h e

w e e k  o f f .  I t  w i l l  h e l p  t o  r e l i e v e  s o m e  o f  t h e  s t r e s s

t h a t  f i x i n g  l a s t  m i n u t e  d e t a i l s  w i l l  c a u s e .

5 .  G e t  y o u r  s u p p l i e s -  G e t  a l l  t h e  s t u f f  y o u  n e e d  f o r

t h e  s h o w  i n  a d v a n c e .  Y o u r  t r u n k s ,  p o s i n g  o i l  a n d
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t a n n i n g  c r e a m  s h o u l d  b e  b o u g h t  a t  l e a s t  4  w e e k s  o u t .

P r e - r e g i s t e r  f o r  t h e  c o n t e s t  s o  y o u  d o n ’ t  h a v e  t o

w o r r y  a b o u t  i t .  G e t  a l l  y o u r  f o o d  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f

t h e  w e e k  b e f o r e  y o u  r u n  o u t .  M o s t  i m p o r t a n t ,  m a k e

s u r e  y o u  h a v e  e n o u g h  m o n e y  t o  d o  t h e  c o n t e s t .  I f

y o u  d i e t  a n d  t r a i n  f o r  1 0  w e e k s  a n d  t h e n  r u n  o u t  o f

m o n e y ,  i t  r e a l l y  s u c k s  t o  b e  y o u !

6 .  T a k e  n a p s  o r  g e t  q u i e t  t i m e -  i t s  a l l  a b o u t  n o t  l o s i n g

s i z e  f r o m  s t r e s s .  N a p s  a n d  “ y o u  t i m e ”  c a n  t a k e  t h e

e d g e  o f f  a n d  l e t  y o u  r e g r o u p .

7 .  U s e  t h e  l a c k  o f  s l e e p  t o  y o u r  a d v a n t a g e -  I t  h a p-

p e n s  t o  m o s t  p e o p l e .  A s  t h e  d i e t  g e t s  h a r d e r  t h e  b o d y

i s  h u n g r y  m o s t  o f  t h e  t i m e .  T h i s  c o m b i n e d  w i t h  t h e

t h e r m o g e n i c s  c a u s e s  m a n y  a  r e s t l e s s  n i g h t .  U s e  i t  t o

y o u r  a d v a n t a g e !  R e a d  a  b o o k ,  g e t  e x t r a  o f f i c e  w o r k

d o n e ,  r e e v a l u a t e  w h e r e  y o u  w a n t  t o  g o  i n  l i f e ,  w e l l

y o u  g e t  t h e  p o i n t .  A  p e r s o n  t h i n k s  v e r y  c l e a r l y  i n

t h e  m i d d l e  o f  t h e  n i g h t .  M a n y  i d e a s  f o r  m y  b o o k s  a n d

b u s i n e s s  c o m e  t o  m e  w h i l e  d i e t i n g  f o r  a  s h o w .

8 .  P u t  e l a s t i c  b a n d s  a r o u n d  y o u  m e a l s  t h a t  a r e  i n

T u p p e r w a r e .  I t  s u c k s  t o  o p e n  y o u r  i g l o o  a n d  f i n d

y o u r  m e a l  a l l  o v e r  t h e  p l a c e .  M a n ,  I  h a t e  t h a t .  I  h a v e

t o  c l e a n  i t  u p  a n d  I  d o n ’ t  g e t  m y  m e a l .  T h a t  o r  s o m e-

o n e  s e e s  m e  l i c k i n g  t h e  i n s i d e  o f  t h i s  h u g e  c o n t a i n-

e r .

9 .  Up  un t i l  t he  l a s t  coup l e  o f  weeks  i t ’ s  a  good  i dea  t o

k e e p  s o m e  c r y s t a l  l i g h t  o r  d i e t  K o o l a i d  ( a d d  s p l e n d a

i n s t e a d  o f  s u g a r )  i n  y o u r  g y m  b a g  o r  i n  t h e  c a r .

W h e n  y o u  g e t  c r a z y  h u n g r y  o r  c r a v e  s o m e  s w e e t s

y o u  c a n  c h u g  t h i s  d o w n  a n d  i t  d o e s  h e l p .

1 0 .  T r y  t o  g e t  a  t r a i n i n g  p a r t n e r  t h a t  i s  r e a l l y  c o m-
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m i t t e d .  D u r i n g  t h e  l a s t  w e e k s  y o u  w i l l  b e  t i r e d  a n d

t e m p t e d  t o  r e s t  a n d  s k i p  w o r k o u t s  a n d  a  g o o d  b u d d y

w i l l  k e e p  y o u  o n  t r a c k .  R e m e m b e r  t h o u g h  t h a t  a  b a d

p a r t n e r  i s  w o r s e  t h a n  n o  p a r t n e r  ( i n  a l l  a r e a s  o f  l i f e

r e a l l y ! ) .  I  w a s  f o r t u n a t e  e n o u g h  t o  h o o k  u p  w i t h  J a y

R i d d e l l  a n d  i t  w a s  b e n e f i c i a l  w h e n  t h i n g s  g o t  t o u g h

o r  m y  d i e t e d  o u t  b r a i n  w a n t e d  s o m e  C h i n e s e  f o o d !

1 1 .  G e t  r i d  o f  t e m p t a t i o n s  a n d  d i s t r a c t i o n s  i n  a l l  a r e a s

o f  y o u r  l i f e .  L o s e  t h e  f r i e n d s  y o u  d o n ’ t  l i k e  a n d  d o n ’ t

g o  p l a c e s  t h a t  w i l l  t e m p t  y o u  t o  b r e a k  t h e  d i e t .  Y o u

a n d  y o u r  i n s i d e  v o i c e  b e c o m e  e n o u g h  o f  a  c h a l l e n g e

t o  k e e p  u n d e r  w r a p s  s o  d o n ’ t  w a s t e  e n e r g y  t r y i n g  t o

p u t  u p  w i t h  u n n e c e s s a r y  t r i v i a l  p r o b l e m s .  T h e y  a l l

b u i l d  u p  a n d  c a u s e  s t r e s s  t h a t  y o u  d o n ’ t  n e e d .

1 2 .  P l a n  y o u r  d a y  i n  a  d a i l y  p l a n n e r  a n d  t r y  t o  b e

e i t h e r  b u s y  o r  s l e e p i n g .  I d l e  h a n d s  c a u s e  t o o  m u c h

t h i n k i n g  a n d  s e l f  d o u b t  w h e n  y o u r  b r a i n  i s  w h a c k e d

o u t  f r o m  l a c k  o f  f o o d .  I t ’ s  i m p o r t a n t  t o  s t a y  o n  t r a c k

o r  a t  l e a s t  t h i n k  y o u  a r e .  T h i s  s e n s e  o f  p u r p o s e  w i l l

g u i d e  y o u  i n  t o  t h e  b i g  d a y  e a s i e r  t h a n  s i t t i n g

a r o u n d  b o r e d  d r e a m i n g  o f  t a s t y  s n a c k s .

1 3 .  A l w a y s  h a v e  a  m e a l  r e a d y  i n  t h e  f r i d g e  t o  p r e-

v e n t  y o u  f r o m  s n a c k i n g  w h i l e  y o u r  g e t t i n g  y o u r

f o o d  p r e p a r e d .

1 4 .  U s e  o l d  s w e a t s ,  t o w e l s  a n d  b e d d i n g  o n c e  y o u  s t a r t

t o  a p p l y  y o u r  t a n ;  i t  p r o b a b l y  w o n ’ t  c o m e  o u t .  D a r k

c o l o r s  a r e  u s u a l l y  b e s t  i f  y o u ’ r e  n o t  i n t o  t h e  t i e - d i e

look !

1 5 .  B r i n g  a l l  t h e  b e d d i n g  a n d  t o w e l s  t o  t h e  h o t e l  w i t h

y o u  o r  y o u  m a y  e n d  u p  p a y i n g  f o r  t h e  s t u f f .

1 6 .  B r i n g  a n  e l e c t r i c  r a z o r  t o  t h e  c o n t e s t .  Y o u  a r e
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g o i n g  t o  p r o b a b l y  h a v e  t o  s h a v e  o n  t h e  m o r n i n g  o f

t h e  c o n t e s t  a n d  i t ’ s  g o i n g  t o  h a v e  t o  b e  a  d r y  s h a v e

o r  y o u  w i l l  s m e a r  y o u r  t a n .  S o  u s e  t h e  e l e c t r i c  r a z o r

o r  y o u  w i l l  l o o k  l i k e  a  b u m .
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M
a n y  T r y ,  S o  F e w  T r y  H a r d  E n o u g h .

W h e r e  o r  w h a t  i s  t h e  m a g i c  b u l l e t  o f  b o d y-

b u i l d i n g ?  T h e r e  i s  n o n e .  N o  s e c r e t ,  n o

w o n d e r  s u p p l e m e n t  a n d  n o  p e r f e c t  r o u t i n e .  N o b o d y

i s  h i d i n g  a n y t h i n g  f r o m  a n y o n e .  S u r e ,  t h e r e  i s  a  t o n

m o r e  s t e r o i d  u s e  t h a n  t h e  m a g s  l e t  o n ,  b u t  t h e r e  i s  n o

“ c h a m p i o n s  s e c r e t ” .  Y o u  h a v e  a l l  t h e  i n f o  y o u  n e e d

r i g h t  h e r e .  E v e r y t h i n g .  P e r i o d .  T h e  o n l y  e x c e p t i o n

t h a t  I  h a v e  n o t  c o v e r e d  i s  s t e r o i d s .  I f  t h a t  i s  y o u r

p r e f e r e n c e ,  I  r e c o m m e n d  M i c k  H a r t s  “ N o  b u l l  c o l-

l e c t i o n ” .  Y o u  c a n  f i n d  i t  a t  w w w . m i c k h a r t . c o m  .

W h e n  m a k i n g  a  d e c i s i o n ,  m a k e  a n  i n f o r m e d  o n e .

T h e r e  i s  a l w a y s  n e w  k n o w l e d g e  a n d  m a n y  w a y s  t o  d o

t h e  s a m e  t h i n g ,  b u t  y o u  w o n t  g o  w r o n g  w i t h  t h e

b a s i c s .  T h a t ’ s  w h a t  I  h a v e  g i v e n  y o u ,  t h e  b a s i c  n o

e x t r e m e  m e a s u r e s  c o n t e s t  p r e p  g u i d e b o o k .  T h e  k e y

t o  r e m e m b e r  i s  t h a t  y o u  d o n ’ t  n e e d  t o  l o o k  f o r  t h e

m a g i c  b u l l e t ,  w h a t  y o u  n e e d  t o  d o  i s  f o l l o w  t h i s

a d v i s e  w i t h  h e a r t  a n d  d e t e r m i n a t i o n .  T h e r e  w i l l  b e

p e r i o d s  o f  t i m e  w h e r e  n o t h i n g  w i l l  h a p p e n  a n d

t h e n ,  w h a m !  E v e r y t h i n g  s t a r t s  t o  p u l l  t o g e t h e r .  W h a t

y o u  d o n ’ t  w a n t  t o  d o  i s  l i s t e n  t o  e v e r y  s h m u c k  a t  t h e

g y m .  T h e r e  w i l l  b e  t o n s  o f  a d v i c e  a n d  s o m e  o f  i t  m a y

C h a p t e r  7

M o t i v a t i o n
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b e  g o o d  o n  i t s  o w n ,  i n  i t s  o w n  t y p e  o f  p r o g r a m  b u t

c o m b i n e d  w i t h  t e n  o t h e r  t h e o r i e s ,  y o u  w i l l  s c r e w

y o u r s e l f  b i g  t i m e .  W h y ?  B e c a u s e  l o w  c a r b  d i e t s  w o r k ,

h i g h  c a r b  d i e t s  w o r k ,  n o  c a r d i o  w o r k s ,  a n d  2  h o u r s  a

d a y  c a r d i o  w o r k s .  B u t  t h e y  d o n ’ t  w o r k  t o g e t h e r ,  a n d

t h e y  d o n ’ t  w o r k  f o r  e v e r y o n e .   S t i c k  t o  w h a t  I  s h o w

y o u  a n d  d o n ’ t  d o u b t  y o u r s e l f  o r  y o u r  r e s u l t s  a n y-

m o r e .

S o  m o t i v a t i o n ?  “ W h a t e v e r ” ,  y o u  s a y ?  W e l l  w a i t  u n t i l

y o u  g e t  d o w n  t o  y o u r  l a s t  c o u p l e  w e e k s  a n d  s e e  i f  y o u

d o n ’ t  t a k e  a  p e e k  i n t o  t h i s  c h a p t e r !  T h i n g s  g e t  t o u g h ,

s o  h e r e  a r e  a  f e w  t h i n g s  I  l i k e  t o  k e e p  i n  t h e  b a c k  o f

m y  n o g g i n .

1 .  E v e r y  r e p  o f  e v e r y  w o r k o u t  t a k e s  y o u  c l o s e r  t o  t h e

t i t l e .  Y o u  c a n ’ t  m a k e  u p  m i s s e d  c a r d i o  o r  w e i g h t  s e s-

s i o n s ,  t h e i r  g o n e ,  t o o  b a d .  B u t  d o n ’ t  d w e l l  o n  p a s t

m i s t a k e s  j u s t  d o n ’ t  m i s s  t h e  n e x t  o n e .

2 .  I f  y o u  d o n ’ t  w o r k  h a r d e r  t h a n  t h e  a v e r a g e  g u y ,

y o u  w i l l  l o o k  l i k e  t h e  a v e r a g e  g u y .

3 .  I f  y o u  c a n t  v i s u a l i z e  y o u r s e l f  a s  n u m b e r  o n e ,  w h y

w o u l d  y o u r  b o d y  a n d  b r a i n  w o r k  h a r d  e n o u g h  t o  b e

n u m b e r  o n e ?

4 .  D i e t i n g  s u c k s  a n d  y o u  f e e l  m i s e r a b l e ,  s o  a t  l e a s t

y o u  k n o w  y o u r  r o u t i n e  i s  w o r k i n g !  I f  y o u  f i n d  t h i s

t r i p  e a s y ,  m a k e  s u r e  y o u r  n o t  g o i n g  d o w n h i l l !

H e r e  i s  a  l i t t l e  s t o r y  o f  m e  a n d  m y  b u d d y  J a y .  H e  i s  a t

6  w e e k s  o u t  a n d  I  a m  a t  t w o  o u t .  W e  b o t h  f e e l  l i k e

c r a p ,  s o  I  t h o u g h t  I  w o u l d  w r i t e  a b o u t  i t !
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A  T a l e  o f  S t a c k s  a n d  C a r b s

T w o  w e e k s  o u t  f r o m  c o m p e t i t i o n :

4 : 3 0 A M - K i c k - i n - t h e - c h e s t !

I  r i p  t h e  c o v e r s  o f f  a n d  s w i n g  m y  a r m  o v e r  t o  t u r n

o f f  t h e  f a n  t h a t  h a s  b e e n  s u c k i n g  t h e  m o i s t u r e  o u t  o f

m y  b r a i n  a l l  n i g h t .  T h e r e ’ s  g o t  t o  b e  a n  a l a r m  t o n e

t h a t  w o n ’ t  i n d u c e  a  m i l d  h e a r t  a t t a c k  e v e r y  m o r n-

i n g .  I t  t a k e s  a  m i n u t e  o f  c l u t c h i n g  m y  c h e s t  t o  m a k e

s u r e  m y  h e a r t  d o e s n ’ t  m a k e  a  r u n  f o r  i t .  I  c a n  n e v e r

f i g u r e  o u t  i f  I  a m  g o i n g  t o  s l e e p  i n  a  p o o l  o f  s w e a t  o r

h a v e  c o l d  c h i l l s  a l l  n i g h t ,  I  u s u a l l y  k n o w  h a l f  w a y

t h r o u g h  t h e  n i g h t  i f  I  h a v e  t o  f l i p  m y  s o a k e d  p i l l o w .

I t  h a s  b e c o m e  a n  a d v e n t u r e  t o  m a k e  i t  t o  t h e  b a t h-

r o o m  w i t h  m y  e y e s  g l u e d  s h u t  f r o m  d e h y d r a t i o n .  I n

t r u t h  I  c a n t  w a i t  t o  w a k e  u p  b e c a u s e  b e t w e e n  t h e

c r a z y  d r e a m s  f r o m  t h e  s t a c k  a n d  m y  g r o w l i n g  s t o m-

a c h ,  s l e e p  r e a l l y  i s n ’ t  t h a t  m u c h  o f  a  k i c k !  W a k e  u p

t i m e  i s  a n  e n d  t o  t h e  3 6 0  f l i p s  I  d o  a l l  n i g h t .  I  g e t  t o

h a v e  b r e a k f a s t .  T h e  t h o u g h t  o f  t h r e e  s h r e d d e d

w h e a t  b i s c u i t s  a n d  4 . 6  o z  o f  c h i c k e n  i s  a  t o u c h  o f

h e a v e n  i n  t h i s  c r u e l  l a n d  o f  d e p l e t i o n .   I  j u s t  n e e d  t o

m a k e  i t  t h r o u g h  m o r n i n g  c a r d i o  f i r s t .  T h a t  m e a n s  a

s t a c k  t o  g e t  r i d  o f  t h e  j i t t e r s  a n d  a  l i t e r  o f  w a t e r  t o

u n s t i c k  m y  t o n g u e  f r o m  t h e  r o o f  o f  m y  m o u t h .  I

e n j o y  f e e l i n g  f u l l  f o r  a b o u t  t e n  m i n u t e s  a f t e r  b r e a k-

f a s t ,  a n d  w a i t i n g  a n o t h e r  t w o  a n d  h a l f - h o u r s  t o  c a l m

t h e  g r e m l i n s  a g a i n .  I  c a n  t e l l  t h i s  i s  g o n n a  b e  o n e  o f

t h o s e  d a y s  w h e r e  I  g e t  t o  s p e n d  4 5  m i n u t e s  o f  t r e a d-

m i l l  t i m e  w a t c h i n g  l e g  p r e s s  l o c k o u t s  a n d  c o f f e e  p o t

s e m i n a r s  a t  t h e  w a t e r  f o u n t a i n .  W o w ,  t h e s e  p e o p l e

r e a l l y  e n j o y  t h e i r  s o c i a l  o u t i n g ,  “ s h m u c k s ” .  I s n ’ t
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t h i s  s p e c i a l ?  I  h o p e  s o m e o n e  d e c i d e s  t o  d o  h a m m y

s t r e t c h e s  o n  t h e  h y p e r  m a c h i n e  a g a i n ,  j u s t  s o  I  c a n t

b r i n g  i n  m y  l o w e r  b a c k  i n  t i m e  f o r  t h e  c o n t e s t .  N i c e ,

n o w  t h a t  M r . ,  b u t t e r c u p  i n  t h e  c o r n e r  i s  a l l  l o o s e n e d

up on the  hyper ,  YOU SUCK JACKASS!

9 : 0 0  f i n i s h e s  o f  m y  f i r s t  c l i e n t  o f  t h e  d a y  a n d  n o w  i t s

h o m e  t o  e a t  a n d  t a k e  a  n a p  b e f o r e  I  p h o n e  J a y  “ t h e

f r e a k ”  R i d d e l l  t o  m a k e  s u r e  w e  a r e  s t i l l  o n  f o r  b a c k

t o d a y .  H e ’ s  s i x  w e e k s  o u t  f r o m  p r o v i n c i a l s  a n d  w e ’ r e

p u s h i n g  h a r d .  T h e  p h o n e  c a l l  c o n f i r m s  i t ,  1 1 : 3 0 ,

p a r k i n g  l o t  o f  M a c ’ s  b y  t h e  L . R . T .  S o u n d s  l i k e  t h e

ca l lou t  fo r  S .W.A.T .  T ime  to  d rop  my  second  s t ack  o f

t h e  d a y  a n d  p u t  a  l i t e r  o f  d i s t i l l e d  w a t e r  d o w n  r a n g e .

D o e s n ’ t  s e e m  t o  m a t t e r  h o w  m u c h  o f  t h i s  s t u f f  I

d r i n k ,  i t  f e e l s  l i k e  I  g o t  s a n d  i n  m y  e y e s  e v e r y  t i m e  I

b l i n k .  T h e  t r a i n i n g  p a c e  h a s  p i c k e d  u p  s o  m u c h  t h a t

w e  d o n ’ t  h a v e  t i m e  t o  g r a b  w a t e r  a n y  m o r e .  I t ’ s

a l m o s t  t e m p t i n g  t o  l i c k  t h e  s w e a t  o f f  t h e  b e n c h  s o  I

c a n  s w a l l o w .  “ H e y  R a y ” ,  h u h ?  T h e r e ’ s  t h a t  l i t t l e  s h i t

v o i c e  a g a i n .  K e e p s  s a y i n g  I  n e e d  e x t r a  c a r b s  t o d a y

b e c a u s e  I ’ m  f l a t .  I  h a t e  t h a t  g u y .  E v e r y  t i m e  I  s t a r t  t o

l e a n  o u t  t h i s  v o i c e  d e c i d e s  t o  p u t  u p  r e s i d e n c e  i n  m y

h e a d .    H e  g e t s  r e a l l y  l o u d  a n d  a n n o y i n g  a b o u t  1 1 : 0 0

a t  n i g h t  w h e n  I  w a n t  t o  s l e e p .  U s u a l l y  s o m e t h i n g

l i k e ,  “ d o n ’ t  y o u  n e e d  a n  e x t r a  o u n c e  o f  b e e f  w i t h

t h o s e  v e g g i e s  s o  y o u  d o n ’ t  g o  c a t a b o l i c  d u r i n g

s leep?”  L ike  I  sa id—Li t t l e  sh i t .

H e a d i n g  d o w n  t o w n  n o w  t o  g e t  J a y ,  t h a t  i s  i f  t h i s

c r a p p i n  p e d e s t r i a n  w i l l  e v e r  g e t  h i s  s l u g g i s h ,  o v e r-
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w e i g h t  a s s  o f f  t h e  c r o s s  w a l k .  B e t  y a  h e  e n j o y s  h i s

d o n u t  e v e r y  m o r n i n g ,  j u s t  t w o  m o r e  w e e k s  R a y  a n d

I  g e t  a l l  t h e  t r e a t s  I  w a n t .  I  t h i n k  t h e  d i e t  i s  k i c k i n g

i n  n i c e  n o w ;  I  s i t  a t  s t o p  s i g n s ,  w a i t i n g  f o r  t h e m  t o

t u r n  g r e e n ,  h m m m m .  E v e r y  d a y  o f  c r a n k i n e s s  i s

a n o t h e r  p e r c e n t a g e  o f  b o d y  f a t  t h o u g h ,  s o  i t ’ s  w o r t h

i t .  T h e r e ’ s  J a y  n o w .  T h i s  i s  h i l a r i o u s ;  I  d o n ’ t  t h i n k  h e

e v e n  k n o w s  w h e r e  h e  i s .  H e  l o o k s  l i k e  a  d r u n k  t r y-

i n g  t o  a c t  s o b e r .  B e t t e r  h o n k  t h e  h o r n  o r  h e  w i l l

w a l k  r i g h t  b y .  B r a a a a a m p !  Y e a h !  “  H e y  t h e r e !  G o o d

m o r n i n g  s u n s h i n e ! ”  L i f e  i s  a l w a y s  m u c h  m o r e  f u n

w h e n  s o m e o n e  i s  s u f f e r i n g  a s  m u c h  a s  y o u  a r e .  I

g u e s s  a l l  u s  m e a t h e a d s  a r e  a l l  a  l i t t l e  j a d e d  a n d  o f f

s o m e  w a y .  M i s e r y  l o v e s  c o m p a n y .  I  s h o u l d  b e  p u m p-

i n g  u p  m e n t a l l y  f o r  t h e  w o r k o u t ,  b u t  a l l  I  c a n  t h i n k

a b o u t  i s  t h e  h a l f  a  d e c k  o f  t o m a t o  a n d  b a s i l  r i c e  c a k e s

I  g e t  a f t e r  b a c k .  M y  “ b a d ”  f o r  t h e  d a y .  J a y  j u m p s

( w e l l  m o r e  o f  a  c l i m b ,  c r a w l  c o m b o )  i n t o  t h e  t r u c k .

W e  e x c h a n g e  a  c o u p l e  g r u n t s  a n d  o t h e r  o n e  s y l l a b l e

g r e e t i n g s  a n d  w e ’ r e  o f f  t o  d o  s o m e  d a m a g e .

W e  o p t  f o r  P r o B o d i e s  t o d a y ,  i t ’ s  o u r  h o m e  g y m  s o  w e

c a n  b e  a  l i t t l e  m o r e  o u r s e l v e s  a n d  g e t  s h i t  d o n e .

T h e  d o o r s  a r e  o p e n  n o w  a n d  w e r e  o n  a u t o p i l o t .  J a y

c h a n g e s  f r o m  “ M r .  p r o f e s s i o n a l  w o r k  g u y ”  t o   “  T h e

i n c r e d i b l e  h u m a n  f o r k l i f t ” .  I ’ m  f e e l i n g  a  l i t t l e  s m a l l

t o d a y  s o  I  s u g g e s t  w e  s t a r t  o f f  w i t h  d e a d  l i f t s  t o  t r y

a n d  b o o s t  s o m e  s e l f - e s t e e m .  J u s t  h a v e  t o  c h e c k  t o  s e e

i f  I  h a v e  s l i d  i n t o  t h e  p e n c i l  n e c k  s t r e n g t h  z o n e  y e t .

I  h a t e  l o o k i n g  a v e r a g e  w i t h  m y  s w e a t e r  o n ,  b u t  I

c a n ’ t  s t r i p  o f f  t i l l  I  g e t  m y  p u m p .  F u n n y  h o w  t h a t
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w o r k s .  W e  w a r m  u p  w i t h  o n e ,  t w o ,  t h r e e  a n d  s t o p  a t

f o u r  p l a t e s  o f f  t h e  b o x .  N o w  I  c a n  r i p  o f f  t h e  s h i r t .

F e l t  k i n d  o f  h e a v y  t i l l  J a y  s a i d  I  h a d  v e i n s  i n  m y

b a c k .  N o w  I ’ m  r e a d y  t o  g o .  T h i s  f e e l s  l i k e  a  g o o d

w e i g h t  t o  w o r k  a t .  S O  w e  s t a y  h e r e .  W e  p o p  o f f  t h r e e

s e t s  o f  t e n ,  e i g h t  a n d  s i x  a n d  t h e n  d r o p  b a c k  t o  t h r e e

w h e e l s  f o r  a  b a c k  o f f  s e t .  I  d o n ’ t  u s u a l l y  f e e l  s w e a t

r u n n i n g  d o w n  m y  l o w e r  l e g s  t h o u g h ,  w h a t ’ s  u p  w i t h

t h a t ?  O h  a r e n ’ t  t h o s e  p r e t t y !  I  g o t  n i c e  r e d  h i g h-

l i g h t s  o n  m y  s w e a t s ,  b o t h  o u r  s h i n s  a r e  g o o .  T h a t ’ s

g r e a t ,  t w o  w e e k s  t i l l  I  s t e p  o n  s t a g e  a n d  I ’ l l  h a v e

t h e s e  m o n k e y  a s s  s c a b s  o n  m y  s h i n s .  T h a t  s h o u l d

m a k e  t h e  p r o - t a n  l o o k  f r e a k i n g  g r e a t .  O h  w e l l ,  a t

l e a s t  I  k n o w  I  s t i l l  g o t  s o m e  p o w e r ,  t h e  d i e t  c a n ’ t  b e

e a t i n g  a w a y  a t  m e  t o o  m u c h .

P h a s e  t w o ;  I ’ m  h o p i n g  i t s  s o m e  k i n d a  p u l l  d o w n

b e c a u s e  m y  l u m b a r s  a r e  f r i e d .  Y e a h ,  t r i a n g l e  g r i p

p u l l  d o w n s ,  m y  l i t t l e  v o i c e  s a y s  “ b r e a k  t i m e ! ”  a b o u t  a

m i l l i - s e c o n d  b e f o r e  j a y  g o e s  “ O . K . ,  t h r e e  o r  f o u r

s t r i p  s e t s  s o u n d s  g o o d ! ”  Y e a h ,  t e r r i f i c .  O . K . ,  t h o s e  a r e

d o n e ,  s t i l l  g e t t i n g  g o o d  p u m p s  a t  t w o  w e e k s  o u t ,  g l a d

I  r e a d  t h a t  S c o t t  A b e l  s t u f f  a b o u t  s o d i u m .  F e e l s  w r o n g

t o  b e  u s i n g  m u s t a r d  o n  m y  c h i c k e n  t h i s  c l o s e  i n

t h o u g h .

P h a s e  t h r e e ,  v - g r i p  t - b a r  r o w s ,  I  u s e d  t o  t h i n k  J a y

w a s  a l l  r i g h t ,  n o w  I  t h i n k  h e  s u c k s .  S i n c e  i t s  t w o

w e e k s  o u t  I ’ l l  n a i l  o f f  a  c o u p l e  s e t s  o f  2 0  r e p s ,  1 0

s t r i c t  a n d  1 0  s q u a t ,  j e r k ,  h e r n i a  r e p s .  J u s t  f o r  t h e

r e m o t e  c h a n c e  i t  w i l l  b r i n g  w i t h  i t  s o m e  v a s c u l a r i t y .
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A h h ,  t h a t ’ s  w h a t  I  w a s  l o o k i n g  f o r .  T h e  f e e l i n g  t h a t

m y  l a t  i s  g o n n a  r i p  o f f  m y  a r m p i t  a n d  w h i p  a r o u n d

a n d  s l a p  m e  i n  m y  l e f t  e y e .  I  m u s t  r e a l l y  b e  h a v i n g  a

g o o d  w o r k o u t .  W h a t ’ s  n e x t  j a c k a s s ?  I  h o p e  y o u  s a i d

s u p e r  s e x .  I  l i k e  s u p e r  s e x .  N o  s u p e r  s e x ?  C r a p .  S o  i t s

g o n n a  b e  v - g r i p  r o w s  a n d  b e h i n d  t h e  b a c k  p u l l

d o w n s ,  l e t s  g o  t h e n .

Ooooh ,  wha t ’ s  t ha t ?  Yup ,  I  s een  i t  J ay .  Tha t  l ook .  J ays

g e t t i n g  w u p p e d  t o o !  N o w  w e ’ r e  i n  t h e  s a m e  p l a c e .

T h e  p l a c e  o f  c h a m p i o n s ,  w i n n e r s  a n d  t h e  a l p h a

m a l e .  T h e  p l a c e  t h a t  t h e  w a n n a  - b e ’ s  p r e t e n d  d o e s n ’ t

e x i s t .  T h e  l a n d  t h a t ’ s  o n l y  s e e n  f r o m  a f a r  b y  t h e  s e c-

o n d  p l a c e  f i n i s h e r s .   T h e  z o n e  t h a t  c a u s e s  m i s t e r

a v e r a g e  t o  t a k e  w a t e r  b r e a k s  o r  a d m i r e  h i s  p i p e

( c l e a n e r s )  i n  t h e  m i r r o r .   B u t  t h e n  i t ’ s  g o n e .  W i t h  a

s n o r t  a n d  a  g r u n t  o f  d i s a p p r o v a l ,  w e  b r e a k  o n

t h r o u g h  t o  t h e  o t h e r  s i d e  o f  f o c u s  a n d  l o o s e  i t .  I t ’ s

t h e  o n l y  p l a c e  l e f t  f o r  t h e  b a r b a r i c  m a l e s  i n  u s  t o

v e n t  o u r  f r u s t r a t i o n  a n d  e n g a g e  i n  r a g e  f e d  a c t i v i t y .

F o r m  i s  t h e  s e c o n d  p r i o r i t y .   C o m m o n  s e n s e  a n d  r e a-

s o n  h a s  b e e n  d o m i n a t e d  b y  s o m e t h i n g  p r i m a l  a n d

p u r e .  ( F l a s h e s  o f  b r i n g i n g  a  f i t n e s s  b a b e  b a c k  t o  m y

c a v e  o n  m y  s h o u l d e r  g r o w  s t r o n g e r  w i t h  e a c h  p a s s-

i n g  o f  t h e  s p a n d e x  c l a d  b l o n d e . )  A n d  t h e n  t h a t ’ s  i t ;

f i n a l  s e t ,  f i n a l  r e p .  R e l e a s e  a n d  a c c o m p l i s h m e n t  f i l l

w h a t  u s e d  t o  b e  a  t i r e d  a n d  w o r n  o u t  b o d y .  I ’ m  g o n n a

f e e l  l i k e  a  m i l l i o n  b u c k s  f o r  t h e  n e x t  h o u r  o r  s o ,

t h a n k s  t o  m y  e n d o r p h i n  p u s h e r  i n  m y  m e l o n .   I  s l a p

J a y  o n  t h e  b a c k  a n d  g i v e  h i m  a  “ g o o d  o n e  b u d d y ,

l o o k i n g  l a r g e . ”  A f t e r  m y  g l o r i o u s  r i c e  c a k e s  a n d



C o m p e t i t i v e  B o d y  B u i l d i n g  -  N o w  T h a t  Y o u ’ r e  H e r e

c h i c k e n ,  I  d r o p  h i m  o f f  b a c k  t o  h i s  c o r p o r a t e  c a p-

p u c c i n o  a n d  e s p r e s s o  c o - w o r k e r s .  A l l  o f  w h o m  w o n-

d e r  w h y  t h e  c r a n k y  l u m p y  g u y  i n  t h e  c o r n e r  e a t s  s o

m u c h .   S o m e o n e  h a d  t o  p u t  t h e  b e a s t  b a c k  i n  t h e

c a g e .  U n t i l  t o m o r r o w  a n y w a y . P o o r  m e !

T e l l  T a l e  C o n t e s t  Q u i r k s.  F u n n y  t h i n g s  h a p p e n  t o

t h e  h u m a n  b o d y  w h e n  y o u  p u s h  i t  t o  t h e  l i m i t s .  P r e

c o n t e s t  d i e t i n g  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  e x t r e m e  s p o r t s  o u t

t h e r e  t o  t h e  i n i t i a t e d .  W h i l e  t h e  r e s t  o f  s o c i e t y  m a y

w o n d e r  w h a t  s p e c i a l - e d  p r o g r a m  y o u r  o n ,  t h e s e

d a i l y  e v e n t s  t e l l  y o u  e v e r y t h i n g  i s  r i g h t  o n  t r a c k  t o

f a t  l o s s .  H e r e  a r e  a  f e w  t e l l  t a l e  s i g n s  t h a t  y o u r  d i e t  i s

w o r k i n g  a n d  y o u  h a v e  j o i n e d  t h e  r a n k s  o f  t h e  b o d y-

b u i l d i n g  e l i t e !

*  Y o u  w a i t  a t  i n t e r s e c t i o n s  f o r  t h e  s t o p  s i g n  ( n o t

l i g h t )  t o  t u r n  g r e e n

*  Y o u r  f a n t a s i e s  i n v o l v e  f o o d  n o t  s e x

*  T o  u s e  t h e  s m i t h  m a c h i n e  b e c o m e s  a n  I . Q .  t e s t

*  Y o u  s w e a r  j u n k  f o o d  t a l k s  t o  y o u  i n  s q u e a k y  e l f

v o i c e s

*  T h e  T . V .  d o e s n ’ t  h a v e  t o  b e  o n  f o r  y o u  t o  e n j o y  i t

*  S h r e d d e d  w h e a t  i s  t h e  h i g h l i g h t  o f  y o u r  d a y

*  Y o u  f a l l  a s l e e p  i n  o d d  p l a c e s  l i k e  t h e  b a n k  m a c h i n e

*  Y o u  c a n  s m e l l  p o t a t o  s h i p s  t h r o u g h  t h e  b a g

*   G r u n t i n g  a n d  n o d d i n g  b e c o m e  s o p h i s t i c a t e d  f o r m s

o f  c o m m u n i c a t i o n

*  Y o u  f i n a l l y  d e c i d e  t h a t  a b s  a n d  c a l v e s  n e e d  t o  b e

w o r k e d  t o o

*   F o o d  c o m e s  i n  t w o  f l a v o r s ;  c a r b s  a n d  p r o t e i n
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*   H o m e r  S i m p s o n  h a s  v a l u a b l e  i n s i g h t  t o  s h a r e ,  a n d

y o u  t a k e  i t  t o  h e a r t

*   A n y t h i n g  u n d e r  6 0  m i n u t e s  i s  a  s h o r t  c a r d i o  s e s-

s i o n

*   R i c e  c a k e s  t a s t e  g o o d

*  Y o u  d e c i d e  t h a t  h e r m i t s  h a v e  t h e  r i g h t  i d e a  a n d

s o c i a l  c o n t a c t  i s  a  c h o i r

*  W a t c h i n g  t h e  c l o c k  f o r  t h e  l a s t  h a l f  h o u r  b e f o r e

y o u r  m e a l  b e c o m e s  a  d a i l y  e v e n t

*  A  l a r g e  p a r t  o f  y o u r  d a y  i s  s p e n t  t h i n k i n g  a b o u t

y o u r  f i r s t  p o s t  c o n t e s t  m e a l

O n e  m o r e  t h i n g .  S o m e  p e o p l e  g e t  d e p r e s s e d  a n d  f e e l

d o w n  r i g h t  t e r r i b l e .  I  m e a n  l i k e  t h e  w o r l d  i s  c o m i n g

t o  a n  e n d ,  n o b o d y  l o v e s  m e  a n d  t h a t  t h i s  d i e t  t h i n g

w i l l  n e v e r  w o r k  i n  t i m e .  I t s  a l l  n o r m a l ,  r e a l l y .  T h i s

i s  why  so  f ew  do  i t ,  o r  a t  l e a s t  do  i t  we l l .  Temper s

f l a r e  a n d  e v e r y  d a i l y  a c t i v i t y  i s  a n n o y i n g .

S o m e t i m e s  y o u  j u s t  w a n t  t o  s t a y  i n  b e d  a n d  l e t  s o m e-

t h i n g  t a k e  i t  a l l  a w a y .  T h a t  w o u l d  b e  c o o l  i f  y o u

w e r e n ’ t  s o  f r e a k i n g  h u n g r y !  I ’ l l  s h a r e  a  l i t t l e  s t o r y

o f  m y  o w n .

A t  a b o u t  t w o  t o  t h r e e  w e e k s  o u t  I  w a s  g e t t i n g  r e a l l y

h u n g r y .  I  d o n ’ t  m e a n  j u s t  t h e  d i e t i n g  h u n g r y  b u t

t h e  “ I  w o u l d  t a k e  o n  a  w i l d  b e a r  r i g h t  n o w  i f  I  w a s

i n  t h e  w o o d s  h u n g r y ” .  I t ’ s  a l m o s t  l i k e  w a l k i n g

a r o u n d  a l l  d a y  w i t h  a  b a b y  k i c k i n g  i n  y o u r  s t o m a c h

( I  t h i n k  a n y w a y ! )  S o  I  w a s  d e s p e r a t e l y  t h i n k i n g  o f

a n y t h i n g  t h a t  I  c o u l d  p u t  i n  m y  s t o m a c h  t h a t  w o u l d

m a k e  t h e  p a i n  g o  a w a y  b u t  n o t  a d d  c a l o r i e s .  M a n ,  I
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t h i n k i n g  i f  c a r d b o a r d  w a s  t h a t  b a d  f o r  y o u  o r  n o t .

A n y w a y  t h e r e  I  w a s  t h i n k i n g  o n  t h e  c o u c h  a n d  a l l  o f

a  s u d d e n  I  c a m e  u p  w i t h  b r a n !  H o l y  c o w  w a s  I  e v e r

e x c i t e d .  Y o u  k n o w  t h o s e  l i t t l e  w o r m y  b r a n  s t r i p s

s o m e  p e o p l e  h a v e  f o r  b r e a k f a s t ?  I  f i g u r e d  t h a t ’ s

s t r a i g h t  f i b e r  a n d  t h a t  d o e s n ’ t  g e t  d i g e s t e d ,  j u s t

p a s s e d  t h r o u g h .  S o  I  t e a r  o u t  o f  t h e  h o u s e  t o  t h e

s u p e r  m a r k e t  s e a r c h i n g  f o r  m y  h o l y  g r a i l .  W h e n  I

g e t  t h e r e  I ’ m  a l l  p u m p e d  a n d  t h i n k i n g  i n  n o  t i m e

t h e  h u n g e r  w i l l  b e  g o n e  a n d  t h a t  I  h a v e  f o u n d  t h e

c o o l e s t  t h i n g  e v e r .  O n c e  I  g e t  t o  t h e  c e r e a l  i s l e ,  I ’ m

l o o k i n g  f o r  i t  l i k e  a  h e r o i n  j u n k i e  a t  a  d r u g  s t o r e ,

a n d  I  f i n d  i t .  I  l o o k  a t  t h e  i n g r e d i e n t  l i s t  a n d  m y

h e a r t  j u s t  c r a c k e d .  T h e r e  o n  t h e  l i s t  w a s  b r o w n

s u g a r  a n d  a  b u n c h  o f  o t h e r  j u n k .  I  f e l t  l i k e  s p r e a d-

i n g  m y  l e g s  a n d  l e t t i n g  a n o t h e r  o n e  h i t  m e  i n  t h e

p i l l s .  I  p u t  m y  h a n d  o n  t h e  s h e l f  a n d  h u n g  m y  h e a d

a s  a  l i t t l e  t e a r  w e n t  d o w n  m y  c h e e k .

T h i s  s o u n d s  f u n n y  b u t  i t ’ s  s o  t r u e .  W h e n  y o u  l e a s t

e x p e c t  i t ,  s o m e t h i n g  w i l l  m a k e  y o u  c r a c k .  W h a t  y o u

d o  a t  t h a t  p o i n t  i s  u p  t o  y o u ,  b u t  c h a m p i o n s  s u c k  i t  u p

a n d  c h a r g e  f o r w a r d  u s i n g  e v e r y t h i n g  d e r o g a t o r y  a s

t a c k l i n g  f u e l .  D o  i t  f o r  y o u  a n d  d o  t h e  b e s t  y o u r  c a p a-

b l e  o f .  N o b o d y  k n o w s  w h a t  y o u  p u t  i n  y o u r  m o u t h

w h e n  y o u r  a l o n e  a n d  n o b o d y  k n o w s  w h e n  y o u r  n o t

g i v i n g  1 0 0 %  i n  t h e  g y m ,  e x c e p t  y o u .  T h i s  c o n t e s t  i s  a

p e r s o n a l  c h a l l e n g e ,  d o n ’ t  g i v e  y o u r s e l f  a n y  r e g r e t s .

I  w i s h  y o u  t h e  b e s t .  I  k n o w  i t ’ s  h a r d .

N o t h i n g  w o r t h  h a v i n g  e v e r  c o m e s  e a s y .
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F
a i l  t o  P l a n  a n d  P l a n  t o  F a i l.  Y o u  w a n t  t o

p u s h  e v e r y  w o r k o u t  t o  t h e  m a x ,  y o u  h a v e  a

g o a l  a n d  a  t i m e  l i n e  s o  e v e r y t h i n g  c o u n t s

n o w .  A n d ,  d o n ' t  b e  a f r a i d  t o  f a i l .  F e a r  o f  f a i l u r e  i s

m u c h  w o r s e  t h a n  t h e  f a i l u r e  i t s e l f .  F a i l u r e  i s  a  g o o d

t h i n g !  I f  y o u  k n o w  w h e r e  y o u ' r e  u t m o s t  l i m i t s  a r e ,

t h a n  y o u  k n o w  w h e r e  y o u  n e e d  m o r e  w o r k .  T h e  l i m-

i t s  a r e  n o t  s e t  a n d  a r e  r e a d y  t o  b e  b r o k e n .  W o r r y i n g

a b o u t  f a i l u r e  c a n  p r e v e n t  y o u  f r o m  g i v i n g  i t  y o u r

a l l .  T r a i n  h a r d  a n d  p u s h  y o u r s e l f  t o  t h e  l i m i t .  G e t

m o t i v a t e d  t o  d o  e v e r y t h i n g  i n  y o u r  p o w e r  t o  c l i m b

h i g h e r  o n  t h e  s t a i r c a s e .  D o n ' t  b e  a f r a i d  t o  t e s t  y o u r

l i m i t s .  L i f t  i n t e l l i g e n t l y ,  b u t  w i t h  c o m p l e t e  c o n f i-

d e n c e !  Y o u  w i l l  g o  f a r t h e r  t h a n  y o u  c a n  i m a g i n e .

O n e  d a y  a t  a  t i m e  i s  t h e  b e s t  w a y  t o  g o .  N e v e r  t h i n k

o f  h o w  m a n y  d a y s  y o u  h a v e  l e f t !   I f  e a c h  a n d  e v e r y

d a y  y o u  d o  e x a c t l y  w h a t  y o u r  s u p p o s e d  t o o ,  y o u  c a n

g o  t o  b e d  k n o w i n g  t h a t  w h e n  t h e  b i g  d a y  c o m e s  y o u

w i l l  b e  i n  t h e  b e s t  s h a p e  p o s s i b l e  f o r  t h e  t i m e  y o u

a l l o t t e d .  I f  y o u  d o n ’ t  w i n ,  y o u  n e e d  t o  r e v i e w  w h a t

h a p p e n e d  a n d  c h a n g e  i t  f o r  n e x t  y e a r ,  c h a n c e s  a r e

y o u  n e e d  t o  b r i n g  u p  a  m u s c l e  g r o u p  o r  t w o  a n d  a d d

C h a p t e r  8  
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m o r e  s i z e .  I t s  n o t h i n g  t o  g e t  r i p p e d  f o r  s t a g e - y o u  j u s t

d i e t ,  t r a i n  h a r d ,  d o n ’ t  c h e a t  a n d  d o  y o u r  c a r d i o !  I t ’ s

t h a t  s i m p l e  w h e n  y o u  h a v e  a  p l a n  t o  f o l l o w .  W h a t

g e t s  t r i c k y  i s  w h e n  y o u  l i s t e n  t o  t o o  m a n y  p e o p l e ,

t h e n  y o u  h a v e  d o u b t s  a s  t o  i f  w h a t  y o u r  d o i n g  i s  c o r-

r e c t  o r  n o t ,  t h a t  i s  f a t a l .  W h e n  I  c o m p e t e d  I  t o o k  i n  a

m a x  o f  2 0 0 0  c a l o r i e s  a  d a y ,  p e o p l e  s a i d  i t  w a s  n o t

e n o u g h .  M a y b e  i t  w a s n ’ t  i n  r e t r o s p e c t ,  b u t  I  c a m e  i n

o n  t a r g e t  a n d  w o n  t h e  s h o w .  S t i c k  t o  y o u r  p l a n .  O n e

g u y  t a k e s  i n  4 0 0 0  a n d  o t h e r  t a k e s  i n  a  b i l l i o n  c a r b s ,

s o  w h a t !  F o l l o w  t h e  p l a n  a n d  c o m e  t o  t h e  s h o w  i n

s h a p e !  D o n ’ t  f o r g e t  t h a t  t h e r e  a r e  p r i c k s  o u t  t h e r e

t h a t  w i l l  d e l i b e r a t e l y  t e l l  y o u  c r a p  t o  m e s s  y o u  u p .

T h e s e  p e o p l e  a r e  i d i o t s  a n d  s h o u l d  b e  i g n o r e d .  I  w o n t

s t e e r  y o u  w r o n g ,  I  h a v e  n o t h i n g  t o  g a i n  f r o m  i t .  T h i s

i s  m y  r e p u t a t i o n  a n d  I  t r u l y  d e s i r e  f o r  y o u  t o  w r i t e

m e  a n d  s a y  “  R a y  I  f o l l o w e d  y o u r  a d v i s e  a n d  r o c k e d

t h e  s h o w ”  O n e  d a y  a t  a  t i m e ,  i t s  t u f f ,  b u t  b e i n g  a  w i n-

n e r  i s  n o t  e a s y ,  t h a t ’ s  w h y  t h e r e  i s  o n l y  o n e  a t  e a c h

c o n t e s t .  I f  y o u  s w i t c h  m e t h o d s  d u r i n g  y o u r  f i r s t

s h o w  p r e p ,  h o w  c a n  y o u  i m p r o v e  f o r  n e x t  y e a r ?

W h a t  y o u  h a v e  d o n e  i s  c a u s e  s o  m a n y  v a r i a b l e s  t h a t

y o u  n o w  h a v e  n o  i d e a  w h a t  c a u s e d  w h a t  c h a n g e .

W o r s t - c a s e  s c e n a r i o  i s  t h a t  y o u  c o m e  i n  a  l i t t l e  o f f .

B u t  n e x t  y e a r  y o u  t w e a k  i t  o u t  a n d  c o m e  i n  2 %  b e t t e r

a n d  t h e  s a m e  f o r  t h e  y e a r  a f t e r  t h a t .  S e e  e v e r y o n e

r e s p o n d s  b e t t e r  t o  c e r t a i n  m i n u t e  c h a n g e s ,  b u t

e v e r y  h u m a n  b a s i c a l l y  r e s p o n d s  t h e  s a m e .  F o l l o w

t h e  g e n e r a l  g u i d e l i n e s  f i r s t  b e f o r e  t r y i n g  s o m e

f r e a k y  n e w  f a d  c o n t e s t  p r e p .  I t s  l i k e  i f  y o u  g o  o u t

a n d  b u y  5  d i f f e r e n t  p a r t s  f o r  y o u r  c a r  t o  i n c r e a s e
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h o r s e p o w e r  a n d  t h e n  o f  c o u r s e  i t  g o e s  f a s t e r ,  b u t

w h a t  w a s  t h e  o n e  r e a l  p o w e r  b o o s t e r ,  y o u  d o n ’ t

k n o w .  T a k e  i t  o n e  s h o w  a t  a  t i m e  a n d  f o l l o w  m y  r e c-

o m m e n d a t i o n s  f i r s t .  Y o u  c a n  a l w a y s  a d j u s t  f o r  t h e

n e x t  o n e .  Y o u  w o n t  h a v e  t o o ,  b e c a u s e  i t  w i l l  w o r k ,

b u t  l i k e  I  s a i d ,  w o r s t  c a s e  s c e n a r i o .
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H
o w  t o  H a n d l e  Y o u r  P l a c i n g.  Good or  bad?

W e l l  n e i t h e r  r e a l l y .  I t ’ s  a l w a y s  n i c e  t o  w i n

b u t  t h e r e  c a n  o n l y  b e  o n e  a n d  s o m e t i m e s

t h a t ’ s  n o t  y o u !  R o n n i e  C o l e m a n  d i d  a  l o t  o f  c o n t e s t s  a s

a  r e l a t i v e  u n k n o w n  a n d  n o w  a f t e r  d i a l i n g  i t  i n  f o r

y e a r s  h e  h a s  b e c o m e  t h e  b i g g e s t  f r e a k  o n  t h e  p l a n-

e t .  I f  y o u  w o n  t h a n  c o n g r a t u l a t i o n s  t o  y o u .  N o w  i s

n o t  t h e  t i m e  t o  g e t  c o m p l a c e n t  t h o u g h .  T h e r e  i s

s o m e o n e  o u t  t h e r e  t h a t  s e e s  y o u  a s  t h e  m a n  t o  b e a t

a n d  p r o b a b l y  h a s  y o u r  p i c t u r e  i n  h i s  o r  h e r  t r a i n i n g

m a n u a l !  T h e  b o t t o m  l i n e  r e g a r d l e s s  i f  i t  w a s  w i n  o r

l o s e  i s  t o  c o m e  b a c k  n e x t  y e a r  b i g g e r  a n d  b e t t e r .  A l l

c o n t e s t  a r e  l e a r n i n g  e x p e r i e n c e s ,  a  d e f i n i t e  t r i a l  b y

f i r e .  S o  t a k e  w h a t  y o u  c a n  f r o m  i t  a n d  i m p r o v e .  D o n ’ t

g i v e  u p  o r  t h i n k  t h a t  t h i s  y e a r s  c o n d i t i o n  i s  g o o d

e n o u g h  f o r  n e x t  y e a r .

W h a t  N o w ? E m p t y  s p o n g e s  b a b y !  T h o s e  m u s c l e s  a r e

r e a d y  t o  g r o w !  A f t e r  t h e  c o n t e s t ,  d o  y o u r  w e e k s

w o r t h  o f  c h a o s  e a t i n g  a n d  g e t  b a c k  o n  t r a c k .  G e t  t h e

b u g s  o u t ,  b u t  d o n ’ t  l o s e  e v e r y t h i n g .  Y o u r  b o d y  i s

p r i m e d  n o w  f o r  m u s c l e  g r o w t h  a n d  q u a l i t y  g a i n s .
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P e o p l e  f i n d  i t  w e i r d  t h a t  t h i s  f a t  g u y  w a s  o n c e  a  t i t l e-

h o l d e r  o n l y  t h r e e  w e e k s  l a t e r  w h e n  t h e y  s e e  y o u r

b l u b b e r  b u t t  c o m e  i n t o  t h e  g y m .

T h e  b e s t  t h i n g  t o  d o  i s  e a t  l i k e  a  p i g  f o r  a  w e e k  a n d

t h e n  s t a r t  t o  c a l m  d o w n  a n d  s l o w l y  g e t  b a c k  t o  a

n o r m a l  o f f - s e a s o n  s c h e d u l e .  B y  w e e k  t h r e e  y o u

s h o u l d  b e  t h i n k i n g  a b o u t  y o u r  n e x t  c o m p e t i t i o n  a n d

e a t i n g  l o t s  o f  g o o d  f o o d  t o  p u t  o n  e x t r a  s i z e  f o r  n e x t

y e a r .  P l a n  o u t  h o w  m a n y  c a l o r i e s  y o u  n e e d  f o r  g o o d

w e i g h t  g a i n  a n d  g e t  l a r g e  ( i t s  t h e r e ,  d o n ’ t  w o r r y ) .  I

w a s  s o  e x c i t e d  i n  m y  l a s t  w e e k  b e f o r e  t h e  c o n t e s t

b e c a u s e  I  k n e w  i n  1 4  d a y s  I  w o u l d  b e  l i f t i n g  h e a v y

a g a i n  a n d  g e t t i n g  l a r g e .  T h e  r e a l l y  c o o l  p a r t  i s  m a k-

i n g  t h e  f a s t e s t  g a i n s  o f  y o u r  l i f e  i n  t h e  s h o r t e s t  t i m e

e v e r .  I t ’ s  n o t  u n u s u a l  t o  g a i n  b a c k  t w e n t y  p o u n d s  i n

t h e  c o u p l e  w e e k s  a f t e r  t h e  c o n t e s t .  N o w  m o s t  o f  t h i s

i s  w a t e r  a n d  y o u r  c a r b  s t o r e s  g e t t i n g  b a c k  o n  l i n e ,

b u t  w h o  c a r e s .  W h a t  a  r u s h  t o  b e  a b l e  t o  u p  y o u r

p o u n d a g e ’ s  a n d  w a t c h  t h e  s c a l e  s k y r o c k e t !  B e  a  f a t

p i g  o r  a n  o f f  s e a s o n  b o d y b u i l d e r ,  i t s  y o u r  c h o i c e .  I

f o r  o n e  w a n t  t o  b e  a b l e  t o  s h o w  t h a t  I  l o o k  g o o d  a l l

y e a r  l o n g .  T h e r e  i s  t o o  m u c h  t i m e  i n v e s t e d  i n  t h e

g y m  t o  l o o k  l i k e  a  c o w  w h e n  y o u  t a k e  y o u r  s h i r t  o f f .

I  l i k e  t o  t a k e  o n e  d a y  a  w e e k  t o  g o  o u t  f o r  a b s o l u t e

g a r b a g e  a n d  t h a t ’ s  u s u a l l y  w i t h  t h e  g i r l f r i e n d .  I

s a v e  m o n e y  b y  n o t  g o i n g  o u t  a l l  t h e  t i m e ,  g e t  t o  t r e a t

o u t  t h e  l i t t l e  w o m a n  a n d  s t a y  i n  s h a p e  a l l  a t  o n c e .  A

w e l l - r o u n d e d  l i f e s t y l e  i s  t h e  k e y  t o  l o n g  s u s t a i n e d

p r o g r e s s .
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N o w  a f t e r  t h r e e  w e e k s ,  w h a t e v e r  y o u  a r e  e a t i n g  s a t-

i s f i e s  y o u  a n d  i s  e n o u g h  t o  b e  c o m f o r t a b l e  a n d  m a i n-

t a i n a b l e .  N o w  g o  g e t  y o u r  b o d y  f a t  d o n e .  D o  t h i s  s o

y o u  h a v e  a  b a r o m e t e r  t o  g a u g e  y o u r  e a t i n g  o v e r  t h e

n e x t  f e w  m o n t h s .  I f  y o u  s l i p  a b o v e  1 0 %  y o u  a r e  c o n-

s u m i n g  t o o  m a n y  c a l o r i e s  o r  y o u  n e e d  t o  a d d  m o r e

c a r d i o .  Y o u  c o u l d  j u s t  b l o w  o f f  b o d y b u i l d i n g  a l l

t o g e t h e r  i f  y o u r  h e a d  i s  n o t  i n t o  i t  b u t  i f  y o u  d e c i d e

t o  d o  a  c o n t e s t  a g a i n  i n  t h e  n e x t  y e a r  y o u  w i l l  h a v e

t o  d i e t  h a r d  a g a i n ,  u h h h !  Y o u r  c h o i c e ,  I  l i k e  t o  s t a y

l e a n .

Y o u r  o f f - s e a s o n  d i e t  i s  p r e t t y  s i m p l e  t o  f i g u r e  o u t .

H e r e  a r e  y o u r  m i n i m u m s :

P r o t e i n :  1 - 1 . 5  g r a m s  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t

C a r b o h y d r a t e s :  2 - 3  g r a m s  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t

F a t :  . 3 5  g r a m s  p e r  p o u n d  o f  b o d y w e i g h t

T h e s e  t o t a l s  a r e  m o r e  i m p o r t a n t  t h a n  t r y i n g  t o  g o  b y

a  f i x e d  c a l o r i e  t o t a l .  Y o u ’ r e  n o t  g o i n g  t o  g r o w  j u s t

b e c a u s e  y o u ’ r e  t a k i n g  i n  3 5 0 0  c a l o r i e s  i n  c h o c o l a t e

d i p  d o n u t s  ( m y  f a v o r i t e ) .

W h e n  y o u  a r e  r e a d y  t o  s t a r t  e a t i n g  b y  a  p l a n  a g a i n ,

s t a r t  a t  t h e  l o w e s t  n u m b e r s  o f  t h e s e  g u i d e l i n e s .  I f

y o u  d o n ’ t  s e e  a  g a i n  o f  a  p o u n d  a  w e e k  f o r  t h e  f i r s t

b i t  t h a n  y o u  n e e d  t o  a d d  s o m e  m o r e  o f  t h e  c a r b s  o r

p r o t e i n .  U p  y o u r  t o t a l s  b y  5 0 0  c a l o r i e s  e a c h  t i m e

f r o m  o n e  o r  b o t h  o f  t h e  a b o v e .  T h i s  i s  w h e r e  t h e

b o d y  f a t  t e s t i n g  c o m e s  i n .  I f  y o u r  b o d y  f a t  g o e s  u p

p a s t  t h e  1 0 %  t h a n  y o u  h a v e  g o n e  t o o  f a r  a n d  y o u

n e e d  t o  c u t  i t  b a c k  a  l i t t l e .  I f  y o u  a r e  b a r e l y  t a k i n g
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t h e s e  t o t a l s  a n d  y o u  a r e  s t i l l  g e t t i n g  f a t  t h a n  y o u

n e e d  t o  t a k e  a  h a r d  l o o k  a t  y o u r  t r a i n i n g  b e c a u s e

s o m e t h i n g  i s  s e r i o u s l y  w r o n g .

M o s t  e x p e r t s  a g r e e  t h a t  d i e t  v a r i a t i o n  a n d  c a l o r i e

m a n i p u l a t i o n  o f  s o m e  s o r t  k e e p s  t h e  m e t a b o l i s m

b u m p e d  u p .  W h a t  h a s  b e e n  b e n e f i c i a l  a n d  s i m p l e  f o r

m e  i s  w h e n  t r a i n i n g ,  I  h a v e  a  p o s t  w o r k o u t  s h a k e

a n d  o n  o f f  d a y s  I  d o n ’ t .  T h i s  i s  a  v a r i a t i o n  o f  4 0 0 - 6 0 0

c a l o r i e s  f o r  m e  s o  t h e  b o d y  i s  k e p t  g u e s s i n g  a n d  I

t a k e  i n  l e s s  c a l o r i e s  w h e n  I  a m  n o t  s o  a c t i v e .  T h e

e a r l y  p a r t  o f  t h e  o f f - s e a s o n  i s  a  g o o d  t i m e  t o  e x p e r i-

m e n t  w i t h  d i f f e r e n t  d i e t s  a n d  t r a i n i n g  s t r a t e g i e s .

T r y  t h e  h i g h  f a t  t h i n g ,  t h e  h i g h  c a r b  d i e t  a n d  d i f-

f e r e n t  m e t h o d s  o f  l i f t i n g .  T h i s  e x p e r i m e n t i n g  w i l l

k e e p  t h i n g s  f r e s h  a n d  e n a b l e  y o u  t o  i n c r e a s e  y o u r

b o d y  a w a r e n e s s  t o  d i f f e r e n t  s t i m u l u s .

O f f  S e a s o n  T r a i n i n g . N o w  i s  t h e  t i m e  t o  s t a r t  l i f t-

i n g  h e a v y  a n d  t o  e n j o y  y o u r  t r a i n i n g .  S t i c k  t o  y o u r

b a s i c  c o m p o u n d  m o v e m e n t s  f o r  t h e  f i r s t  c o u p l e  o f

e x e r c i s e s  a n d  f i n i s h  o f f  t h e  m u s c l e  g r o u p  w i t h  a  f e w

h i g h e r  r e p  s e t s  f o r  a  k i l l e r  p u m p .  A t t a c k  t h o s e  w e a k

a r e a s  n o w !  S o m e t h i n g  l i k e  t h i s  w o u l d  b e  g o o d  f o r  a

c h e s t  m a s s  p r o g r a m .

*  D u m b b e l l  p r e s s e s  5 x 5

*  Dips  5x5

*  S u p e r s e t  o f  i n c l i n e  f l i e s  a n d  i n c l i n e  p r e s s e s  4 x 1 0

A s  l o n g  a s  y o u  g o  a s  h a r d  a s  y o u  c a n ,  t h i s  i s  a l l  i t
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t a k e s  f o r  a  b o d y  p a r t  t o  g r o w !  W h y  d o n ’ t  y o u  s e e

m o r e  s i m p l e  r o u t i n e s  l i k e  t h i s ?  B e c a u s e  s i m p l e  i s

h a r d  t o  s e l l  m o n t h  a f t e r  m o n t h ,  t h a t ’ s  w h y !

I t ’ s  a  g r e a t  i d e a  t o  c h e c k  y o u r  c o n d i t i o n  a n d  m e a s-

u r e m e n t s  a f t e r  t h e  c o n t e s t  a n d  a b o u t  a  m o n t h  o r  t w o

l a t e r .  T h i s  w a y  y o u  c a n  c h e c k  y o u r  p r o g r e s s  a n d  f i x

i t  r i g h t  a w a y  i f  y o u r  n o t  g e t t i n g  t h e  r e s u l t s  y o u  n e e d

t o  w i n  n e x t  y e a r .  I t s  b e t t e r  t o  c h e c k  r e g u l a r l y ,  l i k e

e v e r y  m o n t h  t h a n  t o  p u t  i n  a  y e a r s  w o r t h  o f  t r a i n-

i n g  o n l y  t o  r e a l i z e  t h a t  y o u  a r e  e x a c t l y  t h e  s a m e  n o w

a s  y o u  w e r e  a  y e a r  a g o  a n d  n o  f u r t h e r  a h e a d  f o r  a l l

y o u r  h a r d  w o r k .

M a k e  s u r e  y o u r  g e t t i n g  e n o u g h  r e c o v e r y  b e t w e e n

s e s s i o n s  a n d  t h i s  t a k e s  s o m e  e x p e r i m e n t a t i o n ,  a s  i t  i s

d i f f e r e n t  f o r  e v e r y o n e .  S a f e  t o  s a y  t h o u g h  t h a t  i f

y o u  a r e  t i r e d  a n d  h a v e  t o  p u s h  y o u r s e l f  t o  g o  t o  t h e

g y m ,  t h a n  y o u ’ r e  p r o b a b l y  o v e r  t r a i n i n g .  Y o u

s h o u l d  b e  p o s s e s s e d  t o  h i t  t h e  g y m  e a c h  t i m e  y o u  g o

a n d  s h o u l d  b e  s o  w e l l  r e s t e d  t h a t  y o u  d r e a d  o f f  d a y s !

M a k e  u p  y o u r  s p l i t  a n d  v o l u m e  f o r  e a c h  b o d y  p a r t  s o

t h a t  y o u r  i n  a n d  o u t  o f  t h e  g y m  i n  a n  h o u r  t o  a n

h o u r  a n d  a  h a l f  t o p s .  I  a m  s o  g e n e r a l  o n  t h i s  t o p i c

b e c a u s e  d e s p i t e  w h a t  t h e  m a g s  s a y ,  i f  y o u  g o  h a r d

a n d  h e a v y  y o u  r e a l l y  c a n t  g o  w r o n g  o n  a n y  r o u t i n e .

T h i s  i s  a  p r e t t y  n o r m a l  s p l i t  t h a t  g i v e s  y o u  e n o u g h

r e c o v e r y  a n d  h i t s  t h e  m u s c l e  h a r d  o n c e  a  w e e k .

*   M o n d a y -  Q u a d s

*   T u e s d a y -  C h e s t  a n d  b i c e p s
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*   W e d n e s d a y -  H a m s t r i n g  a n d  c a l v e s

*   T h u r s d a y -  S h o u l d e r s  a n d  t r i c e p s

*   F r i d a y -  B a c k  a n d  a b d o m i n a l s

*   S a t u r d a y  a n d  S u n d a y - r e s t

A s  s o o n  a s  y o u r  d o n e ,  g e t  y o u r  p o s t  w o r k o u t  s h a k e

d o w n  r a n g e  a n d  g o  h o m e  t o  g r o w .  A s  l o n g  a s  y o u

h a v e  y o u r  s h a k e  e a t e n  i t s  o . k .  t o  t r y  a n d  p i c k  u p

b a b e s  a t  t h i s  p o i n t !

N o w  a s  m u c h  a s  y o u  w o u l d  l i k e  t o ,  y o u  c a n ’ t  c o n-

s t a n t l y  m o v e  y o u r  p o u n d a g e  u p  o r  w e  w o u l d  a l l  b e

b e n c h i n g  4 0 0  p o u n d s  w i t h i n  t w o  y e a r s !  S o  w h e n  y o u

g o  s t a l e  o n  a  r o u t i n e  s w i t c h  u p  t h e  r e p  r a n g e s  a n d  g o

o n  t h a t  t i l l  i t  s t a g n a t e s .  S t a r t  e a s y  a n d  i n c r e a s e  t h e

w e i g h t  a s  l o n g  a s  y o u  c a n .  T h i s  i s  a  k i n d  o f  l a z y  m a n s

w a y  t o  p e r i o d i z a t i o n !  A s  f a r  a s  t h e  s e t s  a n d  r e p s  g o ,

l i k e  I  s a i d  b e f o r e ,  i f  y o u  g o  r e a l l y  h a r d  o n  e v e r y  s e t

a n d  r e p ,  o n c e  y o u  g e t  t h a t  d e a d  c r a m p y  p u m p e d  f e e l-

i n g ,  y o u  h a v e  f o u n d  t h e  r i g h t  a m o u n t  o f  s e t s  a n d

r e p s !
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“ H a p p i n e s s  b e l o n g s  t o  t h o s e  w h o  a r e  s u f f i c i e n t  u n t o

t h e m s e l v e s .  F o r  a l l  e x t e r n a l  s o u r c e s  o f  h a p p i n e s s

a n d  p l e a s u r e  a r e ,  b y  t h e i r  v e r y  n a t u r e ,  h i g h l y

u n c e r t a i n ,  p r e c a r i o u s ,  e p h e m e r a l  a n d  s u b j e c t  t o

c h a n g e . ”  - A r t h u r  S c h o p e n h a u e r

T h i s  i s  j u s t  a  l i t t l e  b i t  o f  p e r s o n a l  e x p e r i e n c e  a n d

“ w i s d o m ”  I  w o u l d  l i k e  t o  s h a r e .

T
h e  q u e s t i o n  b e f o r e  y o u  b e g i n  a n y  g r e a t  a d v e n-

t u r e  o r  t a s k  i n  l i f e  s h o u l d  b e ,  “ w h y  a m  I  d o i n g

t h i s ? ”  I t  m a y  s e e m  s i l l y ,  b u t  t h i n k  a b o u t  i t .

W h y  d o  y o u  w a n t  t o  h i t  t h e  g y m ?  T h e r e  a r e  m a n y

r e a s o n s  t o  t a k e  t h e  t i m e  t o  t h i n k  a b o u t  t h i s .  N o  s i n-

g l e  m o t i v a t i o n  i s  “ b e t t e r ”  t h a n  a n o t h e r ,  b u t  y o u

m u s t  k n o w  w h a t  d r i v e s  y o u .  A  p e r s o n  w i t h  a  p l a n

a n d  i n t e n s e  d e s i r e  i s  u n s t o p p a b l e .  S o m e  s a y  t h e y

d o n ’ t  h a v e  t h e  g e n e t i c s  o r  t h a t  t h e y  h a v e  h a d  t w o

k i d s ,  t h e y  a r e  v e r y  b u s y  a n d  d o n ’ t  h a v e  t h e  t i m e ,

b l a h ,  b l a h ,  b l a h .  I  s a y  q u i t e  m a k i n g  e x c u s e s .  T h e

w o r l d  i s  f u l l  o f  s y m p a t h e t i c  e a r s ,  b u t  I  a m  n o t  o n e  o f

t h e m .  E x c u s e s  f a l l  o n  d e a f  e a r s  t o  t h e  s u c c e s s f u l .  I

C h a p t e r  1 0

W h y  W e  D o  t h e

Th ings  We  Do
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h a v e  w o r k e d  w i t h  s o m e  f o l k s  t h a t  a r e  i n  p r e t t y

r o u g h  s h a p e ,  y o u  n a m e  i t ,  a n d  I  h a v e  t r a i n e d  i t .  C a r

a c c i d e n t s ,  k n e e  s u r g e r i e s ,  h e a r t  a t t a c k s ,  d e p r e s s i o n

a n d  t h e  l i s t  g o e s  o n  a n d  o n .  S o m e  o f  t h e s e  f o l k s  h a v e

t r a i n e d  w i t h  m e  f o r  a  f e w  m o n t h s ,  g o i n g  t h r o u g h

t h e  m o t i o n s  f o r  w h a t  s e e m s  l i k e  n o t h i n g  a n d  I  w o n-

d e r  i f  I  a m  w a s t i n g  t h e i r  t i m e  a n d  m i n e ,  b u t  t h e n  i t

h a p p e n s .  W i t h o u t  t h e  c o d d l i n g  a n d  s y m p a t h e t i c  e a r

t h e y  a r e  u s e d  t o ,  t h e y  r e a l i z e  t h e  f u t u r e  i s  i n  t h e i r

h a n d s .  A n d  t h a t  a  c h a n g e  o f  l i f e  c a n  o n l y  b e  b r o u g h t

a b o u t  b y  t h e i r  h a r d  w o r k .  A  p e r s o n  d o e s n ’ t  g e t  i n

s h a p e  j u s t  b e c a u s e  t h e y  w a n t  t o .  I  h a v e  t h e  k n o w l-

e d g e ,  b u t  t h e y  h a v e  t o  d o  t h e  w o r k ,  a t  h o m e  a n d  i n

t h e  g y m .  I t  h a p p e n s  s o  q u i c k l y  a n d  w i t h o u t  f o r e-

s h a d o w i n g .  I  w a i t  o u t  e a c h  s e s s i o n  p a t i e n t l y  u n t i l  i t

d o e s .  N o t h i n g  e x t r a - o r d i n a r y  t a k e s  p l a c e .  T h i s  i s  t h e

s a m e  p e r s o n ,  s a m e  t y p e  o f  d a y ,  w h o  w e n t  t o  t h e  s a m e

j o b  a s  t h e  d a y  b e f o r e ,  b u t  n o w  t h e y  a r e  d i f f e r e n t .

W h y ,  a n d  w h a t  h a p p e n e d ?  T h e y  h a v e  f i g u r e d  o u t

w h y  t h e y  a r e  w o r k i n g  o u t  a n d  t h e y  u s e  t h e  o l d  e n e r-

g y  t h a t  t h e y  u s e d  t o  m a k e  e x c u s e s  w i t h  t o  b e t t e r

t h e m s e l v e s .  A n y t h i n g  w o r t h  d o i n g  i s  w o r t h  d o i n g

we l l .   I  s ay ,  “Don’ t  go  ha l f  a s sed !”  You  won’ t  a ccom-

p l i s h  a n y t h i n g !  G o  p l a y  p i n g - p o n g  o r  s o m e t h i n g ,

b u t  d o n ’ t  p r e t e n d  y o u r  w o r k i n g  o u t  h a r d  a n d

b e c o m e  f r u s t r a t e d  f o r  n o t  m a k i n g  a n y  p r o g r e s s .  Y o u

h a v e  t o  w o r k  h a r d  a n d  p u t  i n  t h e  t i m e ;  t h e r e  a r e  n o

s h o r t c u t s .  S o  t a k e  s o m e  t i m e  t o  y o u r s e l f  a n d  a s k  t h e

d i f f i c u l t  q u e s t i o n s .  W h a t  d r i v e s  y o u ?

T h i s  a p p l i e s  t o  a l l  a r e a s  o f  l i f e ,  i t  r e a l l y  d o e s .  S i n c e
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t h i s  i s  a  b o o k  o n  t r a i n i n g  t h e  b o d y  t h o u g h ,  I ’ l l

e x p l a i n  h o w  y o u r  g o a l  e f f e c t s  h o w  y o u  t r a i n .

A f t e r  y o u  h a v e  b r o k e n  i n t o  t h e  g a m e  a n d  h a v e  a

s o l i d  b a s e ,  y o u  h a v e  t o  d e c i d e  w h a t  y o u  w a n t  t o

a c c o m p l i s h .  T h e  r e a s o n  i s  b e c a u s e  d i f f e r e n t  t r a i n-

i n g  m e t h o d s  g i v e  d i f f e r e n t  r e s u l t s .  H e r e  i s  w h a t  I

c l a s s i f y  t h e  d i f f e r e n t  g o a l s  a s .  I t  i s  d e f i n i t e l y  a  g e n-

e r a l i z a t i o n ,  b u t  i t ’ s  a  s t a r t .

1 .  M u s c l e  g a i n

2.  Fat  loss

3 .  F i t n e s s

4 .  S p o r t  t r a i n i n g  f o r  a  s p e c i f i c  e v e n t

5 .  H e a l t h  a n d  l i f e s t y l e

I t  c a n  a l s o  b e  b r o k e n  d o w n  i n t o  w h y  y o u  w a n t  t o  b e

f i t  o r  l o s s  f a t .  T h e  w h y  i s  a s  i m p o r t a n t  a s  t h e  h o w .

T h e  w h y  k e e p s  y o u  g o i n g  w h e n  y o u  w a n t  t o  q u i t .  T h e

h o w  m a k e s  s u r e  y o u  a r e  d o i n g  i t  r i g h t .  L e t s  f i g u r e

ou t  how to  do  i t .

M u s c l e  G a i n-  T h i s  i s  p r o b a b l y  t h e  l e a s t  c o m p l e x .  A s

l o n g  a s  y o u  c o n s u m e  m o r e  c a l o r i e s  t h a n  y o u  b u r n

a n d  m a k e  t h e  w e i g h t s  p r o g r e s s i v e l y  h e a v i e r ,  y o u

w i l l  g a i n  m u s c l e .  C o n c e n t r a t e  o n  t h e  b a s i c  m u l t i -

j o i n t  e x e r c i s e s  a n d  g o  h a r d .  B u s t  y o u r s e l f  o u t  o n

e v e r y  s e t .  T h e  l a s t  t h i n g  i s  d o n ’ t  o v e r t r a i n .  M a k e

s u r e  y o u  r e c o v e r  o n  e a c h  b o d y  p a r t  b e f o r e  h i t t i n g  i t

a g a i n .



W
e l l  t h e r e  y o u  h a v e  i t .  T h o s e  a r e  t h e  b a s i c s .

A n y  o t h e r  t w e a k i n g  i s  r e a l l y  a  m a t t e r  o f

e x p e r i e n c e  w i t h  y o u r  o w n  b o d y  t h r o u g h

s e v e r a l  c o n t e s t s .  T h e r e  a r e  s o  m a n y  f i n e  d e t a i l s  a n d

t i m i n g  i s s u e s  t h a t  a r e  a n  i n d i v i d u a l  t h i n g  a n d

u n f o r t u n a t e l y  t h e s e  a r e  t h e  t h i n g s  t h a t  y o u  m u s t

f i n d  o u t  f o r  y o u r s e l f .  T h e  w a y  t o  l o o k  a t  i t  i s  n o t  a s  a

m a t t e r  o f  d r u d g e r y  b u t  a s  a  c o n t i n u i n g  a d v e n t u r e  o r

“ h o b b y ”  i f  o n e  c a n  u s e  s u c h  a  l i g h t  w o r d  t o  d e s c r i b e

s u c h  a  h u g e  p h e n o m e n o n .  P l e a s e  f e e l  f r e e  t o  e m a i l

m e  y o u r  r e s u l t s  a n d  o p i n i o n s ,  a s  I  l i k e  t o  k n o w  w h a t

h a p p e n s  t o  t h e  a d v i c e  o n c e  I  t h r o w  o u t  t h e r e .  I  w i l l

p r o b a b l y  h a v e  a d d i t i o n s  t o  a d d  t o  t h e  b o o k  a t  a  l a t e r

d a t e  a s  k n o w l e d g e  a n d  s c i e n t i f i c  s t u d i e s  a r e  a l w a y s

c h a n g i n g  a n d  i t ’ s  o n l y  i n  o n e s  b e s t  i n t e r e s t  t o  s t a y

i n f o r m e d .  S o  a s  y o u  c r u i s e  i n t o  y o u r  c o n t e s t ,  I  w i s h

y o u  t h e  b e s t  o f  l u c k .  I  h o p e  y o u  d o  w e l l  a n d  h a v e  t h e

c o u r a g e  a n d  d i s c i p l i n e  t o  s t i c k  t o  w h a t  y o u  k n o w  t o

b e  t r u e .  O n l y  y o u  k n o w  i f  y o u  h a v e  g i v e n  y o u r  b e s t .

T h e r e  c a n  o n l y  b e  o n e .

A f t e r w o r d

The  End  o f  t he  T ra i l
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