Wenn Du trainierst dann trainierel
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Wenn Du trainierst dann trainiere!

Unterschwellige Reize (sehr leichte Gewichte) und seltene Reize (einmal pro Woche) haben keinen Effekt hinsichtlich des Muskelaufbaus und sind eigentlich Zeitverschwendung — ein Training nutzt nur wenn man den Muskel
wirklichen Widerstand aussetzt, und der Korper wirklich arbeitet.
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