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El crecimiento muscular se puede maximizar con una simple formula: maximo
crecimiento muscular = mucha comida sana + entrenamientos duros y pesados +
suficiente suefio y descanso.

Setze auf Grundiibungen

Bezlglich des Trainings sind Grundilbungen in Kombination mit regelméafigen
Steigerungen des Gewichtes und der Kraft ausschlaggebend. Gleichzeitig sollte
man dem Muskel genligend Zeit zur Erholung geben, und ihn niemals
Ubertrainieren, indem man ihn in kurzen aber intensiven Trainingseinheiten
maximal belastet
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In der Ruhe liegt die Kraft

Ruhe dich ausreichend aus, da jedes schwere Training flur den Korper sehr viel
Stress bedeutet, und wie wir wissen, bedeuten Stresshormone eine Gefahr, da
diese Hormone kontraproduktiv sind und sogar zu Muskelabbau und zusatzlicher
Fetteinlagerung fuhren kdnnen. Vitamin C ist eine Waffe um die Ausschuttung von
Stresshormonen niedrig zu halten. Stresshormone fiihren untern anderem zu
niedrigen Testosteronwerten.

Daher: Geniel3e die trainingsfreie Zeit!

Naturlich kann man auch an jedem Tag der Woche nur einen Muskel trainieren
doch im allgemeinem erholt sich der Kérper am besten an Tagen in denen man
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gar keinen Sport macht.

Andere ab und an dein Trainingsprogramm!

Verandere immer deine Trainingsintensitdt und vermeide die gleiche
Trainingsroutine Uber zu lange Zeitraume. Immer das gleiche Training mit immer
denselben Gewichten und Wiederholungen bringt keinen Fortschritt, da der
Muskel nicht gezwungen wird, sich neuen Widerstanden anzupassen und mit
Wachstum zu reagieren.

Trainiere intensiver und nicht mehr

Viele trainieren nach der Methode “umso mehr umso besser” — doch dies flhrt
immer nur zu Ubertraining. Es ist viel besser moglichst hart in nur 30 Minuten zu
trainieren (kleine Muskeln wie Bizeps, Waden etc. sollte man maximal 20 Minuten
trainieren) - dies bedeutet in dieser Zeit mit hohen Gewichten zwischen 4-12
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Wiederholungen und den geringsten Pausen zwischen den Satzen zu trainieren.

Mehr ist niemals besser sondern héarter ist besser — man muss beim Training
richtig ins Schwitzen und aus der Puste kommen.

Verzichte nicht auf das Kardiotraining, da dies durch eine Verbesserung der
Glukoseabsorption in den Muskelzellen, die Muskelerholung fordert und damit
auch das Muskelwachstum — jedoch musst Du darauf aufpassen es mit dem
Ausdauertraining niemals zu Ubertreiben, da zu lange und intensive
Kardioeinheiten zu Ubertraining fuhren kénnen. Maximal sind 3-mal die Woche
und mit jeweils maximal 30 Minuten. Alles dartber hinaus ist zu viel flir den
Korper.

Vernachlassige nicht das Stretching

Stretching sollte regelmaldig zum Training gehdren. Es darf jedoch nicht, wie oft
falschlicherweise angenommen, als Aufwarmtraining angesehen werden.

Arbeitende Muskulatur verkirzt sich, und zieht dadurch starker an den Gelenken,
dabei kdnnen Fehlstellungen und Uberlastungen die Folge sein. Die entstehenden
Schaden sind viel haufiger als Abnutzungserscheinungen. Stretching stitzt die
Skelettstruktur und starkt die Bander — es hilft den Kérper sich besser vom
Training zu erholen und bewirkt dass sich die Muskeln eher vom letzten Training
regenerieren, sodass sie mit mehr Kraft flr das nachste Training bereit sind.

Tipps fur ein intensiveres Training

Die wichtigsten Prinzipien um dein Training intensiver zu machen:

?Steigere das Gewicht welches Du bei jeder Ubung wéahist
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?Erweitere dein Trainingsprogramm um eine weitere Ubung

?Reduziere die Pausen zwischen den Satzen
?Nutze die Vorteile indem Du deine Muskeln mit Isolationsibungen vor- ermidest

?Nutze ab und zu intensitatssteigernde Supersatze und Negativsatze

?Andere die Geschwindigkeit der Wiederholungen.

5/ 5


http://www.tcpdf.org

