


MAXIMALER MUSKELAUFBAU, bitte!?

Im Folgenden findest du eine klitzekleine Leseprobe von knapp 16 Seiten aus
knapp 200 Seiten Ebook, damit du einen minimalen Eindruck davon bekommst,
was du hier erwerben kannst. 30+ Trainingsplane fur Powerlifter und Body-
builder, alles was du zum Thema Muskelaufbau wissen musst, wirklich alles,
ohne Umwege und ohne Blabla. Falls du nach dem Lesen immer noch nicht
genau weifdt was du bekommst, schreib uns doch einfach eine E-Mail an

produkte@strengthfirst.de und wir beantworten dir deine offenen Fra-

gen.

Viel SpaB beim Anlesen!
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beim Alten. Weitere Hinweise zu diesem Thema
geben auch einige Untersuchungen zum Thema
Peri-Workout-Nutrition und generell Nahrungs-
erganzungsmittel: Die beiden Supplemente Citrullin
und Kreatin reduzieren beispielsweise zwar den
Muskelschaden, verbessern aber den Muskel- und
Kraftaufbau! Am Ende konnen wir festhalten, dass
der Schaden zumindest nicht zwingend notwen-
dig ist um mehr Muskelmasse aufzubauen. Also

es geht auch ohne. Und einen praktischen Vorteil
hat das Training welches den Muskelschaden stark
begrenzt, auf alle Fille, ganz gleich der wissen-
schaftlichen Daten: Wenn du morgen nicht so viel
Muskelkater hast, dann konntest du ja morgen auch
wieder zum Training gehen? Das ist oft nicht nur
angenehmer, sondern lasst oft auch eine hohere
Trainingsfrequenz und somit auch ein hoheres
Gesamtvolumen pro Woche zu. Und das Gesamt-
volumen ist ja einer der Trigger fiir mehr Muskel-
wachstum, erinnerst du dich?

Muskelkater ist nicht zwangslaufig notwendig
um Muskulatur aufzubauen. Du hast zwar, grade
wenn du dich gesteigert hast, etwas mehr Mus-
kelkater an den folgenden zwei Tagen nach dem
Training, dieser sollte aber nicht so stark aus-
fallen, dass du dadurch die Trainingsfrequenz zu
stark reduzieren musst. Du kannst Muskulatur
auch ,ganz ohne“ Muskelschaden aufbauen - das
ist oft sogar angenehmer. Auch darfst du nicht
vergessen, dass der ,Pump von heute“ nicht die
»~Muskeln von morgen“ sind — oder glaubst du das
immer noch?

Muskelzunahme fiihren. Vergleicht man beispiels-
weise ein Training mit extremem metabolischem
Stress und Pump (Blood Flow Restriction / Okklu-
sion) in Kombination mit sehr leichten Gewichten,
mit einem herkémmlichen Training mit schwe-
reren Gewichten, kommt man zu dem Ergebnis,
dass es zu dhnlichem Muskelaufbau fithrt wie das
ynormale Training“ mit schwerem Gewicht! Jetzt
sagst du, ,siehst du, also fuhrt es doch zu Muskel-
aufbau“ - jein. Es kompensiert nur die leichteren
Gewichte, welche bei einem Blood Flow Restriction
Training (BFRT) verwendet werden — durch die
schnellere Ermiidung der einzelnen Fasern werden
schneller alle Muskelfasern rekrutiert, das fihrt zu
einer verstarkten Muskelfaseraktivierung (,mecha-
nischer Stress“ / Spannung) — die treibende Kraft fiir
Muskelaufbau! Bei einem Training mit Gewichten
ab 80% deiner 1RM, sorgt ein zusitzliches BFRT nicht
dafiir, dass dort mehr Muskulatur aufgebaut wird
(Laurentino GC et al 2012, Dankel SJ et al 2018), da
hier die Muskelaktivierung sowieso schon nahe am
Maximum ist und sowieso schon alle Muskelfasern
rekrutiert werden! Es geht bei diesen Beispielen
nicht primar um das BFRT, sondern um den meta-
bolischen Stress (,Pump®) als unabhangigen Wachs-
tumsfaktor fur Kraft- und Muskelaufbau. Das BFRT
ist einfach ein super Beispiel, welches genau die-
sen metabolischen Stress maximiert. Bei geringen
Lasten, unter 30% der 1RM, ist BFRT Training aber
besser als ,ohne das Abbinden® mit dem gleichen
Gewicht, da es zu einer ahnlichen Muskelaktivie-
rung fihrt, wie ein Training mit héheren Intensi-
taten und ohne ,abbinden“ (Jessee MB et al 2018,
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Sousa JBC et al 2017) - hier geht es aber nicht primdr  wachstumsreiz darstellt, bzw. die Muskelfaser auch

um den metabolischen Stress, sondern um den entsprechend aktiviert bzw. ermiuidet. Ein produkti-
»-imechanischen Stress“ (wie schon bemerkt kannst ves Training mit geringen Gewichten benétigt den
du den mechanischen Stress auch Muskelfaserak- Pump! Ein Training mit hheren Gewichten ist nicht
tivierung oder Spannungsreiz nennen, das ist alles auf den Pump angewiesen! Es wird immer nur die
in etwa das Gleiche bzw. gehort das zusammen...)! motorische Einheit und Muskelfaser trainiert, wel-
Ab 30% der 1RM erhoht BFRT die Muskelmasse aber che auch aktiviert oder ermidet wurde! Bei hoheren
nicht starker als normales Training mit 70% dei- Gewichten um die 80% und hoéher, sind direkt von
ner IRM und ein Training mit 70% deiner 1RM oder Anfang an alle Muskelfasern aktiviert (Schoenfeld et

mehr, erhoht Kraft- und Muskelmasse mehr, als ein = al 2019), nicht erst bei den letzten Wiederholungen
BFRT mit 20% (Heitkamp C 2015, Dankel SJ et al 2018)! = oder bei Ermuidung.
Bei einem zu hohen Volumen und einer zu hohen

Beteiligung deines Herzkreislaufsystems, kann es Muskelkraft wird auch eher mit hoheren Gewichten
in der Theorie zudem eher zu einem Interferenz- entwickelt. Das liegt aber nicht daran, dass hohe-
effekt fithren, als zu mehr Muskelmasse! Die Hyp- res Gewicht auch mehr Muskeln aufbaut, sondern

oxie bzw. das BFRT ist und bleibt kein unabhangiger
Trainingsreiz und konnte die Regeneration eventuell
sogar negativ beeinflussen (Bunevicius K et al 2018).
Also wenn mit leichten Gewichten ,rumpumpen®,
dann nicht zu leicht - mindestens 30% der 1IRM ;
sollten es sein und das Volumen sollte auch im Blick 4
behalten werden!

daran, dass Kraft mehr mit der mentalen Einstel- ;
ng, der Psyc der Koordi n

Auch sorgt ein BFRT mit wenig Gewicht, anders als
haufig vermittelt, nicht zwangslaufig zu weniger '
Muskelschaden und weniger Mudigkeit im Ver-
gleich zu einem Training mit schwererem Gewicht \,
und ohne BFRT (Alvarez IF et al 2019). Wie du jetzt
wahrscheinlich schon vermutet hast, zeigen Daten,
dass von der Hypoxie, bzw. dem ,Pump® allein und
vom dem BFRT kein unabhéingiger Trainingseffekt
ausgeht (Teixeira EL et al 2019) - aber das hatten wir
doch jetzt schon paar Mal? Nicht so wie hier:

Bei dieser Untersuchung von Teixeira und Kollegen Weiterlesen...
wurde Blood Flow Restriction ohne Trainingsreiz
appliziert und dieses war nicht dazu fahig, irgend-
einer Form der Muskelatrophie entgegen zu wir-
ken, geschweige denn Muskelmasse aufzubauen.
Also nur in Kombination mit einem Spannungs-
reiz und wahrscheinlich der erhéhten Muskel-
faseraktivierung durch die Hypoxie, kommt es zu
den gewilinschten Verdnderungen der trainierten
Muskulatur. Denn eine gesteigerte Muskelfaserak-
tivierung steigert ja wie gesagt den ,,mechanischen
Stress“ und ein ,abbinden® allein erhoht diesen
mechanischen Stress eben nicht, noch aktiviert eine
Sauerstoffarmut irgendeine Muskelfaser. Wie schon
angeschnitten, ist die Aktivierung aller motorischen
Einheiten und der mechanischen Stress bei wenig
Gewicht und wenig Ermidung sehr gering, daher

ist ein ,Pump“ durch viele Wiederholungen oder ein
BFRT bei kleinen Gewichten notwendig, damit ein
Training mit diesen kleinen Gewichte einen Muskel-
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cken- Pause- Kreuzheben- Pause- Bankdrucken-
Pause- Kniebeugen- Pause und so weiter. Wenn du
das nur an 3-Tagen in der Woche trainierst, z.B.
Montag, Mittwoch, Freitag, dann konntest du am
Freitag in einer zweiten Einheit oder am Sams-
tag noch mit einer Hand voll Isolationsiibungen
arbeiten - spezifisch zur Leistungsverbesserung
oder spezifisch um einzelne Muskelpartien starker
zu entwickeln.

ALLES FUNKTIONIERT, ZUM
RICHTIGEN ZEITPUNKT
UND MIT DER RICHTIGEN
DOSIERUNG!

Wichtig ist, ich erwahnte es schon: Trainingsplé

Korperpartie-Splits: Hier bietet es sich an, wenn
man Trizeps und Brust nicht zusammen trainiert,

enauso wenig Bizeps und Riicken — warum? Jeder & s i 5 %
& & P 1nit Grundiibungen, Ganzkorper-, Unterkorper- u

Part sollte dann trainiert werden, wenn er noch 3 e : N :
. . s B  Oberkorper-Splits sind nicht zwangslaufig Trai-
frisch genug fiir ein gutes Training ist. Guter Split £ SE=gs, i 5 = i

B} . - ningsplane fir Anfanger und Plane mit einzeln
ware es, wenn du den Torso und die Arme bzw. =

. .. . . '_.-.Korperpartlen nicht zwangslauflg Plane fur Fort
Beine getrennt trainierst. Beispielsweise Rudern,

Bankdriicken und Kreuzheben an dem einen Tag,
Quadrizeps, Bizeps und Brust an einem anderen,
Oberschenkelriickseite, Trizeps und Latissimus ampgs
nichsten. Hier gibt es endlose Kombinationen -  §
mehr als 5 Tage Training sollte es aber auch hier
nicht sein, jede Muskelgruppe sollte aber wenigs-
tens 1,5-Mal in der Woche bearbeitet werden. Hier
gibt es unendlich viele Variationen und auch die
Regel “Torso von Extremitaten trennen” ist nicht
in Stein gemeif3elt. Lass jedem Muskel aber immer
48 Stunden Pause, trainier nicht mehr als 10 Sat-
zen pro Muskelgruppe pro Trainingstag und nicht
mehr als 5 Tage in der Woche und schon kannst
du dir deine eigenen Splits erstellen.

TIGE DEINE GELENK ielsweise hast du bei
Kreuzheben, aber Uberkopfdriicken, b
einer extremen Bruck iBankdriicken, bei der -
Kniebeuge oder au '
extrem starke Akti

und eine oft sehr h

also nicht nur in M

Das ist ein Grund we

ganzkorperorientiert

wenn die Muskulatur

trainiert wird, du

beschwerdefreier undisat 'ma;
Ende auch keinen drastischen Unterschied.

Push-Pull-Beine: Generell ein ganz guter Plan,
den du 4 bis 5-Mal in der Woche trainieren
kannst. Einen Tag driicken, nachsten Tag ziehen,
dann Beine, dann Pause und von vorne. Du musst
deinen Trainingssplit NICHT immer zwangs-
laufig in die Wochenstruktur driicken - wenn
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FUNDAMENTE

Die 15-Gehote des
Bodybuilding?

Grundgesetze? Gebote? Freestyle Bodybuilding“?

Es gibt immer wieder die Personen die sagen, dass
sie ,einfach das trainieren worauf sie grade Lust
haben® und ja, das ist bestimmt besser als gar nicht
zu trainieren - aber besser als dezidiert geplant?

Jein. 100% nach Gefiihl trainieren ist ok, denn wenn
etwas miude ist, wenn etwas schmerzt, dann wird
es einfach nicht trainiert — gar nicht ganz so bldd.
Aber um Gewichthebe-Coach John Broz zu zitieren:
»~HOw you feel is a lie“ — denn oft passt das Gefiihl
auch nicht 100%. Was ich meine? Zum einen hast
du manchmal eine herausragende Trainingseinheit
obwohl du miide und kaputt warst und hast Leis-
tungen mit Muskeln erbracht, die eigentlich noch
richtig ,verkatert“ waren und ,eigentlich nicht woll-
ten“. Auf der anderen Seite merkst du eine Verlet-
zung nicht immer wihrend ihrer Entstehung - das
nennt sich die ,klinisch stumme Phase“.

Da reif3t was weg, ohne, dass du es zuvor gemerkt
hast.

Dann ist planloses trainieren auch nicht 100% sicher
- wenn du dich heute richtig gut fithlst und die

Bude abreif3t, dann kann es ja sein, dass die heutige
Einheit RIIIICHTIG gut war, aber was ist mit mor-
gen? Wie lange dauert die Regeneration von deinem
»Abriss“? Das ist ein grofies Problem der ,Autoregu-
lation“ - nur weil du heute richtig Gewicht heben
kannst und ein sehr hohes Volumen tolerierst,
bedeutet das nicht, dass du dich auch genauso gut
und schnell davon erholen kannst — denn das eine,
die heutige Leistung, hat mit dem anderen, die Rege-
neration und die Trainierbarkeit der kommenden
Tage, herzlich wenig zu tun!!!

Aber ja, ein ,Freestyle Bodybuilding” kann funktio-
nieren, wenn du ein paar simple Regeln einhaltst.

Alles klar? Diese 15 ,,Gebote” sind auch eine ziem-
lich gute Zusammenfassung zur Datenlage zum
Thema Muskelaufbau. Dazu ausreichend Protein
und Schlaf und du wirst wachsen - ob du willst oder
nicht!

Die Stundenregel im Body-
building?

Du darfst maximal nur eine Stunde trainieren...
kennst du den Satz? Naaajaaaa...

Zeit ist kein Maf fiir den Hormonspiegel oder die
geleistete Arbeit! Woher die Stundenregel genau
stammt, weiff man nicht genau. Viele sagen, dass
es aus dem Gewichtheben kommt, aber das ist auch
nicht so sicher, andere sagen Vince Gironda oder
Mike Mentzer war der Urheber der 1-Stunden-Regel
im Kraftsport. Auf jeden Fall wird oft erzahlt, dass
du aufpassen musst, dass du nicht zulange trai-
nierst, denn nach einer Stunde, fallen deine Testos-
teronspiegel drastisch ab und du rutscht ins Uber-
training! Ernsthaft? Das ist beides leider nicht an
der Zeit festzumachen! Was machst du in der Zeit?

Weiterlesen...
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1. Steroide im Sport?

Ich mochte nicht dariaber urteilen ob es gut oder schlecht ist und auch nichts
empfehlen - das Thema ,Steroide im Sport® und grade im Bodybuilding ist
allerdings genauso alt wie hochaktuell und Thema einer Vielzahl an Diskus-
sionen im Netz - leider liefern Steroide und andere leistungssteigernden Dro-
gen ein falsches Bild Giber die Moglichkeiten des gesundheitsorientierten Natu-
ralsports — viele jiingere Sportler werden unbewusst mit falschen Tatsachen
konfrontiert, entwickeln unerreichbare Traume, Wiinsche und Vorstellungen,
werden enttiuscht, verletzten sich oder horen einfach mit dem Sport auf, in
dem Glauben, dass sie ,nicht so talentiert® waren oder naja, fangen mit den
Sportdrogen an, da sie sonst ihre Ziele nicht erreichen und ruinieren sich viel-

leicht ihre Gesundheit. Alles nicht so knorke...

Generell ist die Rate an Muskelaufbau des Menschen
ziemlich gering - wenn du im Laufe deiner Trai-
ningszeit 20-30kg Muskulatur aufgebaut hast, dann
gehorst du zu den Auserwahlten. Manchmal sind 10
vielleicht 15kg nach 15-20 Jahren Training sehr nah
am ,genetischen“ Maximum. Genaue Zahlen kannst
aber leider niemand geben.

Ein natiirlich trainierender Sportler, der keine
Wachstumshormone, Testosteron oder ahnliches zu
sich nimmt, der muss in der Regel mit einer héhe-
ren Trainingsfrequenz trainieren, als ein Sportler
der verschiedene leistungssteigernde Medikamente
zu sich nimmt - der ,Medikamenten-Sportler®
kann natiirlich auch ofter trainieren, muss es aber
nicht. Ein Naturalathlet kann seine Muskelprotein-
synthese nur fiir etwa 48 bis 72 Stunden durch das
Training erhéhen - daher sollte er generell nicht
mit so einem extremen Volumen trainieren, eher
mit einer etwas hoheren Frequenz und das gesamte
Wochenvolumen eher clustern. Sportler die Medika-
mente einsetzen, konnen sich fast aussuchen wie
sie trainieren - sie bauen sogar auf, selbst wenn sie
nicht zum Training gehen... aber natiirlich nicht

so viel, als wenn sie es tun wiirden - der einfache
Weg? Statt Gewicht und Satz gibt es Spritze und Pille
fir mehr Muskelmasse. Dazu kommt gleich noch
was.

Grade Naturalathleten miissen auf Schlaf, Entspan-
nung und Stressmanagement achten — denn hier
konnen hohe Stresshormonspiegel deutlich starker
negativ wirken als bei Sportlern die anabole Hor-
mone zufithren - Stresshormone wie Cortisol und
Adrenalin sind namlich katabole Hormone, also
Gegenspieler der anabolen Hormone wie Wachs-
tumshormone, Testosteron und Ostrogen - dem

medikamentdsem Sportler kann das was egal sein!
Wieso? Einfach hoher dosieren, wenn es mal nicht
lauft und es lauft wieder — was sich dumm anhort,
ist oft die Praxis. Statt an der Trainingsplanung oder
anderen Stellschrauben zu drehen, damit meine ich
Nahrung, Schlaf, Einstellung und so weiter, wird
oftmals einfach hoher dosiert und es geht wie-

der vorwarts. Traurig aber wahr... und wie genau
dosiert wird? ,Hand auf, Dose auf, Tabletten in die
Hand schiitten und das was in der Hand liegen
bleibt, das wird genommen* oder so dhnlich. Und ja,
das ist leider tatsichlich sehr haufig der Fall!

Nicht selten sind die Sportler, welche mit leis-
tungssteigernden Drogen arbeiten grade auch die,
die sich weniger fiir Gesundheit interessieren und
nicht wirklich viel richtig machen - Hauptsache
Muskeln? Naja. Aber fiir wie lange? Viele Profisport-
ler aus dem Bereich Kraftsport und Bodybuilding
sterben im Alter von 40-50 Jahren - woran das
genau liegt ist bisher nicht untersucht, aber dass

es oftmals Gefafi- und Herzkreislaufprobleme im
Bodybuilding gibt schon — obwohl Untersuchungen
zeigen, dass das Bodybuildingtraining selbst die
Gefaf3- und Herzkreislaufgesundheit verbessert!

Tendenziell sollten Sportler die leistungssteigernden
Medikamente einnehmen mehr auf Gesundheit und
Lebensstil achten, um mdogliche negative Wirkung
auf ihre Gesundheit zu entgegnen - Supplemente,
Herzkreislauftraining, grade B-Vitamine um den
Homocysteinspiegel im Blick zu behalten und Stoffe
die die GefaBgesundheit verbessern wie Knoblauch
und ahnliche sind ziemlich empfehlenswert — denn
grade die gefalschidigenden Homocysteinspiegel
und freie Radikale, die durch steigende Proteinsyn-
theserate, Verarmung verschiedener Mikrondhr-
stoffspiegel der Zelle unter anderem, konnen am
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FUNDAMENTE
Ende Uiber Sieg oder Niederlage (Tod) entscheiden.

CHRIS LABER DOCH KEINE SCHEIE... man muss
richtig hart trainieren, auch wenn man Steroide
nimmt - grade hier muss man Vollgas geben, damit
dabei auch etwas herauskommt... Naja, mein
Freund, nicht nur, dass ich viele solcher Leute kenne
und sehe ,wie hart die trainieren® — ich kenne auch
einen Grofteil der entsprechenden Datenlage, schau
z.B. mal hier:

Eine Untersuchung aus dem Jahr 1996 zeigte
zumindest die ,,unfairen“ Vorteile des Steroid-
konsums (Bhasin et al 1996):

Eine Gruppe trainierte nicht und nahm keine Ste-
roide. Sie baute keine Muskulatur auf.

Eine Gruppe trainierte und nahm keine Steroide.
Die bauten etwa 2kg Muskelmasse auf.

Eine Gruppe trainierte NICHT und nahm Steroide.
Die bauten etwa 3,2kg Muskelmasse auf!

Eine Gruppe trainierte und nahm Steroide. Die
bauten etwa 6,1kg Muskelmasse auf!

Ist das krass? Ohne Training, aber mit Steroiden,
baut man mehr Muskelmasse auf als mit Training
aber ohne Steroide. Wenn das nicht mal ,unfair®
ist? In Kombination konnte die trainierende Ste-
roidgruppe mehr als 3-mal so viel Muskelmasse im
Studienzeitraum aufbauen als die natural Trainie-
renden.

Woran erkennt man, dass jemand was nimmt?
Theoretische wéachst der Oberkorper durch Steroid-
konsum starker als der Unterkorper, da der Ober-
korper ein paar mehr Androgenrezeptoren besitzt
(Kadi et al 2000) - einige Stimmen sprechen davon,
dass man daher recht ziigig diejenigen erkennt, die
konsumieren - ein unverhaltnismafig stirker aus-
gebauter Oberkorper im Vergleich zu den Beinen? Da
weif ich nicht, ob das einfach nur Genetik ist oder
eine nette Theorie. Akne, unreine Haut, ein ,dicker
Kopf“? Auch nicht ganz so einfach. Hohe Vaskulari-
tat trotz hohem Korperfettanteil? Alles Indizien, aber
keine Beweise.

Aber es nehmen ja gar nicht so viele Bodybuilder
»Stoff“, oder? Hm. Einigen Daten zufolge benutzen
bis zu 90% der mannlichen Bodybuilder irgend-
eine Form von Steroiden (Catlin et al 1993) und ich
glaube, dass die Bros im Studio, die einfach mal

»,was ausprobieren®, nicht dazu gezihlt wurden. Ich
kenne mindestens genauso viele Sportler auf Stoff
wie ohne und naja, ich glaube sogar, dass viele den
Konsum auch nie zugeben wiirden — und das finde
ich sehr komisch? wWarum steht man nicht dazu?
Es wire nur ehrlich - warum steht man nicht dazu,
dass man konsumiert? Naja. ,ich bin zwar stark
und breit, aber ich helfe auch ordentlich nach® - das
wirde zumindest dem Neueinsteiger nicht falsche
Tatsachen und unrealistische Moglichkeiten vor-
gaukeln.

Mein Problem mit Steroiden und Co im Sport sind
oft die unverhaltnismafiigen Vorstellungen von
Neueinsteigern, die dadurch fast schon genétigt
werden selbst zu konsumieren, damit sie in etwa
das erreichen konnen, was deren Vorbilder ihnen
vorleben - denn sonst wird das so absolut GAR-
NICHTS! Wirklich, nicht im Ansatz... leider.

Weiterlesen...
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2. Intensititstechniken im Kraftsport und

Bodybuilding?

Intensitatstechniken im Bodybuilding oder auch im Kraftsport, dienen dazu
eine Ubung zu erschweren auch dann, wenn eigentlich keine vollstindige
Wiederholung mehr machbar ware oder sie dienen der Intensitatssteigerung
des Trainings, damit mehr motorische Einheiten, also auch Muskelfasern,
angesprochen und somit trainiert werden konnen. Generell sind diese Tech-
niken aber nur dem fortgeschrittenen Athleten vorbehalten - da diese Techni-
ken nicht nur ein hoheres Verletzungsrisiko bergen, sondern der Trainierende
auch einschatzen muss, wie weit er geht und wann Schluss ist.

Eigentlich geht es bei Intensitiatstechniken eher im
die ,Intensivness®, weniger um die Intensitit, daher
miussten sie eigentlich Intensivness-Techniken hei-
en und nicht Intensitatstechniken, aber ich hoffe,
dass du jetzt weif3t worum es hier geht!

Ein zu hohes Volumen pro Tag kann eine soge-
nannte ,Rhabdomyolyse“ auslésen und ich hab das
tatsachlich schon einige Male in der Praxis gese-
hen: Durch zu starken Muskelschaden zersetzt sich
selbige, das freigesetzte Myoglobin kann die Nieren
uberfordern und es kann bis zum Organversagen
kommen! Zudem muss, je intensiver das Training
gestaltet wird, die optimale Technik der verwende-
ten Ubungen sitzen - denn sonst bist du schneller
verletzt als du Gainz sagen kannst und du weif3t
doch ,im Krankenhaus baust du keine Muskeln
auf”...

Die Halben Dinger!

Ganze Wiederholungen sind in der Regel vorzu-
ziehen, wenn es um das Thema Muskelwachstum
geht, ja, aber, aber, es gibt immer Ausnahmen und
~the name of the game is resistance®, daher konnen
auch die ,halben Dinger“ gut Muskelmasse auf-
bauen. Hier, Studie: Halbe Wiederholungen sind eine
Moglichkeit Muskulatur und Funktion auszubauen
(Goto M et al 2017). Es wird postuliert, dass es auf-
grund von der intramuskuldren Hypoxie geschieht

— also weil die gehaltene Spannung der Muskulatur
die Blutgefafle abschniirt. Neuere Daten zeigen aber,
dass von der Hypoxie und dem Blood Flow Restric-
tion kein unabhangiger Trainingseffekt ausgeht
(Teixeira EL et al 2019). Hier wurde BFR ohne Trai-
ningsreiz appliziert und es war nicht fahig irgendei-
ner Form der Muskelatrophie entgegen zu wirken.

Also nur in Kombination mit einem Spannungsreiz
und wahrscheinlich der erhghten Muskelfaserakti-
vierung durch die Hypoxie, kommt es zu gewiinsch-
ten Veranderungen der trainierten Muskulatur.

Naja, die halben Dinger: Halbe Wiederholungen
lassen oft ein etwas hoheres Gewicht zu, was zu
einer stiarkeren Aktivierung der Muskelfaser fithren
konnte — und das ist doch die treibende Kraft - Mus-
kelspannung bzw. Muskelaktivierung. Einige For-
men der ,halben Wiederholungen®, um die Inten-
sitat zu steigern, sind ,Burns®, ,Half Reps”“ die am
Ende eines Satzes ran gehangt werden, um zusatz-
lich noch ein paar ,halbe Dinger“ rauszuhauen, was
das Gesamtvolumen steigern kann. Eine andere
Trainingsform welche halbe Wiederholungen bzw.
eine geringere Bewegungsamplitude verwendet,

ist das sogenannte ,Progressive Motion Training“
(PMT) - das ist so was wie Rack Pulls, Board Presses
und das findest du oft im Powerlifting-Sport. Beim
Progressive Motion Training fingst du mit Lasten
nahe deinem Maximum an, trainierst aber nur in
einem geringeren Bewegungsausmaf und oft auch
mit mehr Wiederholungen - nach und nach stei-
gerst du nicht das Gewicht, sondern erweiterst das
Bewegungsausmaf. Also das sind unterschiedliche
Arten von ,halben Dingern® — schweres Gewicht um
der Kraft einen Anstof zu geben, die halbe Dinger
am Ende mit leichterem Gewicht bis der Arm explo-
diert um den Muskel maximal zu ermiiden - beides
rekrutiert am Ende sehr viele motorische Einheiten,
ist allerdings auch sehr ermiidend.
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Rest-Pause-Techniken und
Cluster Satze

Rest-Pause-Techniken sind im Grunde nur erwei-
terte Sitze — MyoReps, Ladders, Clusters, P.L.T.T fal-
len in diese Kategorie. Du kriegst das Gewicht nicht
mehr hoch, legst es kurz zur Seite, atmest 2,3-Mal,
machst also 10-30 Sekunden Pause und absolvierst
noch einmal einige Wiederholungen und machst
dieses Spielchen 1-3-mal. In der kurzen Ruhezeit
kann sich ein Teil der ATP-Speicher der Muskula-
tur regenerieren und Milchsdure wird stiickweise
abgepuffert, so, dass wieder einige Wiederholungen
ermoglicht werden.

Bei Ladders gehst du etwas anders vor und hier

gibt es auch eine ganze Reihe an unterschiedlichen
Arten. Der Klassiker ist der 1,2,3-Ladder. Du machst
1 Wiederholung, 5 Sekunden Pause, 2 Wiederholun-
gen, 8 Sekunden Pause, 3 Wiederholungen 10 Sekun-
den oder 1,2 Minuten Pause. Um die Kraftausdauer,

Wahrscheinlichkeit auch noch mit einer saubereren
Ubungsausfithrung und, dass du zusétzlich auch
noch frischer dabei bleibst, da es weniger ermiidend
ist. Cluster-Satze sind also eher was fiir Kraftsport-
ler, Rest-Pause-Techniken eher fiir Bodybuilder.
Aber gibt es Studien? Ja.

Rest-Pause Training hat, wenn das Volumen iden-
tisch ist, ahnliche Effekte auf Kraft und Muskel-
masse, wie ein normales Satztraining. Hier wurden
insgesamt 18 Wiederholungen mit 80% absolviert,
entweder mit 3 Sitzen zu 6 Wiederholungen und 2
Minuten Pause oder 80% bis zum Muskelversagen
und anschlieend mit 20 Sekunden Pausen die rest-
lichen Wiederholungen. Volumen war das Gleiche.
Rest-Pause verbesserte aber die Kraftausdauer
starker und die waren schneller mit dem Training
fertig (Prestes J et al 2017). Rest-Pause ist also etwas
effizienter, da ebenso die Kraftausdauer starker
angegangen wird und ,wahrscheinlich“ auch die
Kapillarisierung verbessert wird - willst du aber
starker werden, dann verlangre die Pausen, denn

Weiterlesen...
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ass die Jungs und Madels es nicht geschafft haben
genligend von der vorgeschriebenen Nahrung auf-
zunehmen. Sie haben ja schlief8lich auch Koérperfett
verloren und die Chance, dass sie sich also in einem
(starkeren) Kaloriendefizit befunden haben und
die Makronahrstoff- und Kalorienvorgaben nicht
erreicht haben, ist hier ziemlich hoch. Was aber auf
jeden Fall interessant ist: Trotz 2g Protein pro kg
Korpergewicht waren die Teilnehmer der ketogenen
Gruppe in der Ketose.

Und trotz Fettabbau blieb die Muskelmasse kons-
tant — das sollten wir mal Lou Ferrigno erzihlen! Die
Leistung verschlechterte sich auch nicht mit weni-
ger Kohlenhydraten. Aber ,weniger Muskelaufbau®
durch eine ketogene Erndhrungsform hat schon
einen leicht bitteren Beigeschmack - grade fiir den
Bodybuilding-Sport, oder?

AberHey; go-emfach ist das auch nicht. Du kannst
= natu'qlch ch mit einer ketogenen Erndhrung
Nk 15 u.e.n, allerdings.ist es Wohl wie

- ; . /lmmer’se (1nd1v1due11 = s).bsf wenn die ketogene
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1 Die*einen bauen Muskeln mit

EINE SOLCHE ERNAHRUNG
DURCHAUS SINN: REDUKTION
VON KORPERFETT, MUSKEL-
MASSE- UND LEISTUNGSERH-
ALT, WENIGER HUNGER.

Generell erhoht ein geringeres Korpergewicht bei
gleichbleibender Leistung durchgehend die Gewinn-
chancen in den meisten Sportarten und verbessert
vor allem in korpergewichtsabhingigen Sportarten
relativ deutlich die Leistung: Du sprintest schneller
und du springst hoher je geringer dein Korperfettan-
teil ist (Abibin NZ, Adam MB 2013).

Training, Nahrstoffe, Protein, ein ,Mindestmaf} an
Kohlenhydraten® (50 bis 100g), Schlaf, Stressma-
nagement — das ist der Rahmen, alles andere ist
eher ,Geschmackssache®.
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3. Muskelaufbau ist Pravention!

Bodybuilding ist die Sportart rund um das Thema Muskelaufbau, soweit so
klar. Aber nicht nur Bodybuilder profitieren von einem Muskelaufbautraining.

Aber Muskelaufbau ist nicht nur im Bodybuilding
interessant, sondern auch im Alltag, bei Krankheit
oder in anderen Sportarten - Muskelmasse korre-
liert direkt mit den Ergebnissen im Gewichtheben,
Powerlifting und anderen Kraftsportarten, genauso
wie mit der Selbststandigkeit und Krankheitsresis-
tenz im Alter, der Langlebigkeit und Selbstwirksam-
keit bei unterschiedlichen Erkrankungen (Lee et al
2018, Ferland et al 2020, Ye et al 2013, Hart et al 2019,
Taani et al 2018, Strickland et al 2014, ten Haaf et al
2019, Peppa et al 2014, Guimaraes 2018, Vaziri et al
2015, Charlton et al 2015, Wilson et al 2000, Sarin et
al 2019). Regelmafiges ,Muskeltraining®, du kannst
es gerne Bodybuilding nennen, verbessert zudem die
metabolische Flexibilitat, die Insulinresistenz, die
Herzkreislaufgesundheit, senkt den Blutdruck, ver-
bessert die Durchblutung des gesamten Korpers und
und und... es gibt keinen Grund nicht regelmaflig
seine Muskeln zu aktivieren — es muss nicht immer
»hardcore Bodybuilding® sein.

Muskeln aufbauen zu wollen hat also nicht nur

etwas mit einem schonen Foto oder dem Spiegelbild
und auch nicht nur mit der Sportart Bodybuilding zu
tun, sondern auch sehr viel mit ,,Gesundheit bis ins
hohe Alter” oder der Leistungsentwicklung in unter-
schiedlichen Sportarten ein groBerer Muske

nicht nur.d-"Salilivrd starker ausgebaute Typ 2
Muskelfz =3¢ BEIRNME schnellen explosiven, verbes-
sern auch deine Sp
du schlagst schneller? Kraftiger? Kickst den Ball im
Fuf3ball weiter, fester, 2 2

Muskelaufbau ist nicht schlimm, nicht verkehrt,
eher im Gegenteil - jeder sollte viel Zeit dafiir inves-
tieren moglichst viel Muskelmasse aufzubauen —
das ist Altersvorsorge! Irgendwann kann mangi

du auch im Alter davon! Mehr Muskeln!!!

Dann hast du mehr wovon du zehren kannst, wenn
du krank oder alt bist, denn Muskulatur ist auch
eine Art ,Proteinspeicher” fiir unser Immunsystem
oder andere Zellen! Tendenziell ist es so, dass der
Grof3teil der Alten, die im Altenheim leben, zu den
Menschen gehoren, die ihr Leben lang weniger Sport
gemacht haben. Tatsache! Oft sind es keine ,Alters-
erkrankungen® sondern Erkrankungen aufgrund
von zu wenig Aktivitdt und zu wenig Muskelmasse!

EGAL FUR WEN — MAN SOLLTE
WISSEN WIE MAN MUSKULA-

TUR AUFBAUT. DER GEWICH-
THEBER, DER SPRINTER, DER
POWERLIFTER ODER DER
PHYSIOTHERAPEUT DER IM
ALTENHEIM ARBEITET, EGAL
— DU HATTEST MICH SCHON
BEIM HALLO... #WENDLER

DER BEWEGTE MUSKEL PRO-
DUZIERT MYOKINE, IRISIN,
AKTIVIERT DIE TELOMERASE
UND UND UND: WENN EINE
EINZIGE PILLE DIE WEITRE-

ICHENDEN FUNKTIONEN VON
REGELMASSIGEM TRAINING
LIEFERN KONNTE? SIE WARE
UNBEZAHLBAR!
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3.1. HARDGAINER? Baust du keine Muskeln

auf?

Probleme mit dem Aufbau von Muskulatur? Dann trainierst du wahrschein-
lich nicht entsprechend! Die Chance, dass es an der Ernahrung liegt ist meis-
tens sehr gering. Ein paar Zahlen gefallig?

Ein Neueinsteiger baut in etwa 500g Muskelmasse
pro Monat auf - da Muskulatur aus etwa 85% Was-
ser besteht, findest du in 500g Muskulatur nur etwa
80g Protein (Cureton et al 1988, Hartman et al 2007,
2006, Kraemer 2003) und pro Gramm neu syntheti-
siertem Protein werden etwa 0,86kcal und 1g Protein
benotigt — du brauchst also ,theoretisch® nicht mehr
als 20kcal pro Tag und Protein extra um diese 500g
pro Monat aufzubauen!! Unter 600kcal Kalorienplus
und unter 100g Protein PRO MONAT, nicht PRO TAG!
Machbar, oder?

IN 500G MUSKULATUR FIND-
EST DU NUR 80G PROTEIN!!!

UND PRO MONAT BAUT EIN
NEUEINSTEIGER KNAPP 500G
MUSKULATUR AUF!

Manche Untersuchungen zeigen, dass du fiir den
Aufbau von 500g Muskelmasse etwa 830kcal zusatz-
lich ben6étigst — auch das wéren pro Tag weniger
als 30kcal zusétzlich — wenn der Testosteronspiegel
hoch genug ist, dann kann selbst 120g Protein pro
Tag ausreichend sein, um die maximale Menge an
Muskulatur aufzubauen (Bhasin et al 1996, 2005) —
das hort sich jetzt nicht danach an, als wiirdest du
500-1000kcal PRO TAG und 350g Protein PRO Tag fiir
den maximalen Muskelaufbau benétigen, oder? Ein
Kalorienplus ist hier wahrscheinlich auch sowieso
nicht zwingend notwendig - auch kein kleines.

0,5kg pures Korperfett hat etwa 4270kcal (Fettmasse
selbst 3500kcal, da diese auch noch Wasser ent-
halt), die 0,5kg Muskulatur hat, ganz gleich welche
Angaben wirklich stimmen, deutlich weniger, also
100-830kcal und wenn wir von 500g reinem Protein
ausgehen wiirden, dann sind das auch nur 2000kcal
— alles noch deutlich unter dem, was bei einem
abgebauten kg Korperfett freigesetzt wird — das sind
ja theoretisch nur, auch wenn wir unrealistische

Maximalwerte nehmen wiirden, immer noch unter
100 zusatzlichen kcal pro Tag!

Und stell dir vor, du baust 0,5kg Fettmasse ab - das
sind 4270kcal — und mochtest 0,5kg Muskulatur auf-
bauen - das sind maximal 2000kcal und hier und
da noch ein paar Um- und Aufbauprozesse — du hast
also, selbst wenn du kein bewusstes Kalorienplus
fahrst, theoretisch die Moglichkeit, die fiir den Mus-

Weiterlesen...
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FASTEN BAUT KEINE
MUSKULATUR AUF!
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Ernahrung fiir maximalen Muskelaufbhau?

Deine korperfettfreie Masse (,fat free mass“; FFM) korreliert tatsdchlich mit

deinem Korperfettanteil!

Allerdings zeigt eine Untersuchung aus dem Jahr 2009, dass eine Phase von
4 Wochen ,mehr Kalorien als notig® dazu fihren kann, dass selbst bei nor-
malgewichtigen Personen eine deutliche Verschlechterung der Insulinsensi-
bilitat, der Betazellfunktion und des Kohlenhydratstoffwechsels zu finden ist

(Danielsson A et al 2009).

Eine sehr interessante Untersuchung an Athleten
testete, wie sich eine ,,ad libidum® Didt, im Vergleich
zu einer gezielten Erndhrungsplanung, auf die
Leistung und die Kérperkomposition auswirkt: Die
Gruppe mit dem Erndhrungsplan af3 deutlich mehr
Kalorien und nahm im gleichen Zuge auch deut-
lich mehr an Korperfett zu. Der Muskelmassezu-
wachs war in beiden Gruppen aber nahezu identisch
(Garthe I et al 2013)! Die Sprintzeiten und der CMJ
(,Counter Movement Jump*) der ,Erndhrungsplan-
gruppe“ wurde deutlich schlechter, naja, die sind ja
auch fetter und dadurch schwerer geworden - das
wurde ja schon in anderen Untersuchungen gezeigt,
dass sich die Sprint- und Sprungleistung durch die
Zunahme an Korperfett verschlechtert (Abibin NZ,
Adam MB 2013). Die Gruppe mit dem Erndhrungs-
plan baute knapp 1,7kg Muskulatur und 1,1kg Fett auf
(2,8kg), die Adlibidum-Gruppe baute 1,2kg Muskula-
tur und nur 0,2kg Fett (1,4kg) auf. Die Unterschiede
hinsichtlich der Muskelmasse waren statistisch
nicht signifikant.

Die ,Erndhrungsplangruppe“ sollte immer einen
Postworkoutdrink mit Kohlenhydraten und Protei-
nen zu sich nehmen, der anderen Gruppe wurden
hinsichtlich einer Periworkout Erndhrung nichts
gesagt. Die ,ad libidum Gruppe® sollte aber zuneh-
men, so die Vorgabe, das hat sie aber nicht wie
geplant geschafft! Hunger regelt? 3500kcal (500kcal
plus), gegentiber knapp 3000kcal, waren das in den
beiden Gruppen.

Diese Studie lief 8-12 Wochen. Die Schlussfolgerung
war, dass die Kalorienaufnahme stark individua-
lisiert werden muss, damit nicht zu viel Fett auf-
gebaut wird und, dass ein geplantes Kalorienplus,
bei fortgeschrittenen Athleten, anders als bei Neu-
einsteigern, im Gegensatz zu einer Ernihrung nach
Hunger, nicht zwangslaufig zu einer starkeren
Zunahme an Muskelmasse fiihrt.

Also auf jeden Fall nicht im ,extremen Mafle“. Aber
muss es das? Grade in Absolutkraftsportarten,

wenn du sowieso in der schwersten Gewichtsklasse
antrittst und es um nur ,1 Kilo mehr heben um den
Weltrekord zu brechen®, kann es Sinn machen mehr
zu fressen. Denn wie Hafpdr Julius ,Thor“ Bjornsson
einmal sagte:

»--. ICh wiirde Scheifle fressen nur um stdrker zu wer-
den!”

Denn im Hochleistungsbereich geht es schon lange
nicht mehr um Gesundheit und ein langes Leben,
sondern ,einige Jahre glanzen und alles raushauen
was geht“. Da muss jeder selbst entscheiden, wie
weit er geht und was sein Ziel ist, aber sich den
Konsequenzen auch immer bewusst sein!

... Protein, Protein rocks!

Wie viel Protein ist richtig? 200g, das 2-fache Korper-
gewicht oder 35% der Kalorien in Form von Protein
sollen es sein, Bro!

35% bei 2000 oder bei 5000 Kalorien? Das ist schon
ein deutlicher Unterschied, oder? Die AMDR (Accep-
table Macronutrient Distribution Range) gibt an,
dass man zwischen 10-35% Protein, bezogen auf die
Gesamtkalorien pro Tag zu sich nehmen soll - als
normaler Mensch. Das ist keine sinnvolle Angabe,
oder? 10% von 2000kcal oder 35% von 5000kcal, da
liegen Welten zwischen. Die RDA (Recommended
Daily Allowance) hingegen spricht von 0,8g Protein
pro kg Korpergewicht - die RDA schatzt in einer
bestimmten Altersgruppe bei Gesunden, anhand
der Stickstoffbalance, wie viel Protein benoétigt wird
— allerdings gibt es keine Daten die zeigen, dass die
Stickstoffbalance ein verlasslicher Marker fur die
optimale Proteinaufnahme ist (Wolfe RR 2008).
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Ohne Kaloriendefizit scheinen es um die 1,6g Protein
pro kg Korpergewicht zu sein um die Proteinsyn-
these maximal zu stimulieren — wahrend einem
Kaloriendefizit reduziert ein Tick mehr Protein,
zumindest ohne Training, aber wahrscheinlich den
Muskelabbau starker (Churchward-Venne TA et al
2013) oder auch nicht (Ofsteng et al 2020). Studien,
wie ich sie liebe! Schauen wir uns das naher an!

REGELMASSIGES TRAINING
STELLT DEN HAUPTGRUND
FUR DEINE MUSKULATUR DAR

UM NICHT ZU VERSCHWIN-
DEN, NICHT PROTEIN UND
NICHT OB IN DIAT ODER
NICHT IN DIAT.

Aber trotzdem lass uns die Frage doch mal kliren:

Wie viel Protein also genau?

Unter 0,91g Protein pro kg Korpergewicht pro Tag
fihrt wahrscheinlich zu einem Muskelabbau -
zumindest, wenn zusatzlich kein Krafttraining
gemacht wird (Hansen et al 2000, Campbell et al
1994)! Durch ein Krafttraining kann aber selbst 0,6g
Protein pro kg Korpergewicht ausreichen, um die
Muskelmasse deines Korpers nahezu konstant zu
halten (Castaneda et al 2000, 2001)! Das ist verriickt,
oder?

Weniger als 1,2g Protein pro kg Korpergewicht pro
Tag ist jedoch wahrscheinlich insuffizient, damit es
zu einer Zunahme an Muskelmasse kommt (Alex
Leaf, Jose Antonio 2017). Bray und Kollegen zeigten

auflerdem mal, dass wenigstens 1,05g pro kg Korper-

gewicht bendtigt wird, um ohne Krafttraining einen
Verlust an Muskelmasse vorzubeugen.

ALSO WIR BRAUCHEN MEHR

PROTEIN, WENN WIR KEIN
KRAFTTRAINING BETREIBEN!

Wir brauchen bei einem Krafttraining MINDES-
TENS 0,6g Protein pro kg Korpergewicht um unsere

15

Muskelmasse zu erhalten. MINIMALBEDAREF ist aber
noch lange kein Optimalbedarf. Zumindest zeigt
das, dass es jetzt erst mal nicht so hart viel ist um
einigermaflen zu ,iberleben“. Immerhin.

Dann brauchen wir aber MINDESTENS 1,2g Protein
pro kg Korpergewicht pro Tag, damit es zu einer
Zunahme an Muskelmasse kommt. Wir wollen
ja nicht nur erhalten, wir wollen aufbauen, oder?
Meistens jedenfalls.

Also als Kraftsportler konnen wir einen Bereich zwi-
schen 0,6 und 1,2g definieren, damit uns nicht der
Bizeps einfach so in die Suppe fallt! Aber wir wollen
ja einen Bizeps-Peak, der uns ins Auge sticht, nicht
nur ,einigermaflen erhalten®...

Mehr Protein bedeutet aber wiederum nicht gleich-

Weiterlesen...
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4. Geheime: Trai-
ningsprogramme!

Die meisten Programme entstammen nicht aus der
wissenschaftlichen Datenbank, sondern aus der
kreativen Feder einiger Kraftsportbegeisterter oder
erfolgreichen Coaches - viele Wege fithren nach
Rom und eigentlich ist jedes Programm fiir einen
gewissen Zweck tauglich — naja, wenn du zumin-
dest nicht totale Scheifle machst!!!

Mittlerweile gibt es aber einen Haufen an wissen-
schaftlichen Daten die uns zeigen WARUM viele der
damaligen und heutigen Krafttrainings- und Mus-
kelaufbauprogramme funktionieren. Wenn du die
Mechanismen des Kraft- und Muskelwachstums
verstanden hast, dann konntest du dir, mit etwas
Kreativitit und Erfahrung, auch deine eigenen
Trainingsprogramm erstellen. Wenn du darauf aber
keine Lust hast und einfach ein gutes Programm
trainieren und Muskeln aufbauen madchtest? Dann
Schau dir die folgenden Trainingsplane an — denn
irgendwie hast du ja auch Recht: Vom Lesen und
Planen allein baust du keine Muskeln auf, noch
wirst du dadurch direkt starker!

Im nachfolgenden stelle ich dir einen Haufen richtig
guter Trainingsplane fiir unterschiedliche Zwecke
vor — alle sind praxiserprobt und zu Teilen etwas
durch mich modifiziert, um nicht blof ,aus der
Praxis® zu stammen, sondern auch, um die aktu-
ellen wissenschaftlichen Daten und Werkzeuge zu
integrieren.

Die Warm-Up-Sitze bei den einzelnen Planen
machst du nach eigenem Gusto, das kann manch-
mal recht individuell sein und da mochte ich dir
nicht reinreden.

DAS WARM-UP SOLL DICH
NUR VORBEREITEN, NICHT
ABLENKEN!

Aber ein kleines Konzept, falls du noch keines
hast, gebe ich dir hier: Ich empfehle jedem einmal
10 Wiederholungen pro Gelenk von unserem ,Super
Joints“ und dann wiirde ich generell so vorgehen,
aufer, es ist bei den einzelnen Trainingsplanen
anders beschrieben:

60-65% des angestrebten Endgewichtes 1x10 Wie-
derholungen.

75-80% des angestrebten Endgewichtes 1x5 Wieder-
holungen.

88% des angestrebten Endgewichtes 1x1-2 Wieder-
holungen. i

Viel mehr Warm-Up-Sitze halte ich fiir verschwen- £
dete Zeit und Energie. 8

Danach geht’s los mit dem eigentlichen Training. =
So oder so dhnlich gehe ich fiir die grofen Ubungen
wie Kreuzheben, Bankdriicken und so weiter vor 2
- fiir die kleineren oder Isolationsitbungen mache 1
ich meistens nur einen Satz um reinzukommen - =
hier starte ich mit etwa 70-80% des angestrebten
Gewichts und absolviere 4,5 Wiederholungen, vor
allem dann, wenn ich zuvor schon anderen Ubun-
gen trainiert habe.
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Weil schwerer wahrscheinlich den Folgetag nicht
4 . 1 . u Itra M ass P ro - gut funktioniert und weil das leichte Training mit
mehr Wiederholungen weniger verletzungsanfillig

g ra m m vo n ve rk- ist und den Nahrstofftransport verbessern kann -
hoshansky inspi-

riert Der Plan: ULTRA MASS mit
~ouper Position

kurz- wie auch langfristig.

Dieses Programm stammt vom Professor Verkhos-
hansky und sollte ,damals“ dem fortgeschrittenen
Bodybuilder dazu dienen Muskelaufbau-Plateaus
zu umgehen - ein Recht unbekanntes Programm,
welches aber wirklich was taugt!

Zwischen den Satzen einer Ubung und zwischen den
einzelnen Ubungen etwa 2-3 Minuten Pause.

Tag 1 und 6: Super-Position Tag 1, Driickmuskeln

Erst mal - was sind Plateaus? Im Grund ist es alles 2
und Beine

das was dich, trotz hartem Training, nicht mehr
besser macht. Das kann zum einen daran liegen,
dass du ,zu viel machst“ und iibertrainiert bist oder
daran, dass der Trainingsreiz immer derselbe ist
und dein Korper dir damit sagt ,,ok Junge, mach du

Kniebeuge 85%x4x4-6
Bankdriicken 85%xX4x4-6
Ausfallschritte 80%x2x6-10 pro Seite

Schracshankdriicken R0%x2x6-10

HOL DIR DAS DING! WORAUF WARTEST DU?

Hat dir gefallen was du hier lesen kannst? Glaub mir, das hier war nur die
Spitze des Eisbergs und du bekommst noch viel mehr zu allen Themen des
Muskel- und Kraftaufbaus. Die aktuellsten Daten, praxiserprobte Kraft- und
Muskelaufbauplane, Nahrung, Training, Theorie, Praxis, alles um maximale
‘ Muskelmasse zu entwickeln.

Also was ist los? Willst du einfach Muskeln aufbauen?

(... drauf klicken und ab in den Warenkorb!)
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