3 Grunde fur den Fettabbau beim
Muskelaufbau fur fette Manner

Es ist groRartig, einen schlanken und gepflegten Korper zu
haben, aber wenn Sie Ubergewichtig sind, missen Sie nach
Tipps zum Muskelaufbau fur dicke Manner suchen. Die
meisten Jungs haben nichts dagegen, zusatzliche 5 bis 10
Pfund Muskeln in ihren Koérper zu packen, aber wenn Sie
fett sind, mussen Sie sich zuerst an ein Programm halten,
um Fett zu verlieren und dann Muskeln aufzubauen.
Grundsatzlich geht es darum, zu trainieren und zu essen,
um Fett zu verlieren, ohne die Muskeln zu verlieren.
Wussten Sie, dass im Durchschnitt viele Manner ihr
Korperfett so falsch berechnen, dass es 5% unter ihrem
tatsachlichen Mal3 &amp;hellip;
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in ihren Korper zu packen, aber wenn Sie fett sind, missen Sie
sich zuerst an ein Programm halten, um Fett zu verlieren und
dann Muskeln aufzubauen. Grundséatzlich geht es darum, zu
trainieren und zu essen, um Fett zu verlieren, ohne die Muskeln
zu verlieren. Wussten Sie, dass im Durchschnitt viele Manner ihr
Korperfett so falsch berechnen, dass es 5% unter ihrem
tatsachlichen Mal} liegt? Bewerten Sie Ihre Ziele neu, bevor Sie
ein Muskelaufbauprogramm beginnen. Springen Sie nicht leicht
in das Heben schwerer Gewichte und das Schlucken von Protein-
Shakes, bevor Sie sicher sind, worum es in lhrem
Muskelaufbauprogramm geht. Warum sollten Sie sich zuerst
darauf konzentrieren, Fett zu verlieren, bevor Sie Muskeln
aufbauen? Hier sind 3 zwingende Grinde:

e Es ist schadlich, wenn Sie mehr Fett gewinnen.
Wenn Sie Muskeln aufbauen méchten, nehmen Sie
normalerweise gleichzeitig an Fett zu. Sie kbnnen jede
Kalorie beobachten, die Sie essen, aber das Problem
bleibt bestehen. Wie gewinnt Ihr Korper Muskeln? Sie
mussen lhren Korper konditionieren, um im anabolen
Zustand zu sein. Sie kdnnen dies tun, indem Sie mehr
Kohlenhydrate, Proteine und Kalorien essen. Erwarten
Sie in Ihrem Muskelaufbauprogramm, dass Sie an Fett
zunehmen, wenn Sie anfangen, mehr Muskeln
aufzubauen. Bodybuilder und Fitnessmodelle sind sich
dieser Tatsache bewusst. Wenn Sie beispielsweise 5’10
“grof3 sind und 185 Pfund wiegen und 15% Korperfett
enthalten und 12 Pfund zunehmen, wirde diese
Gewichtszunahme 6 Pfund Muskeln und 6 Pfund Fett
umfassen. In diesem Fall Ihr Fett Das Niveau wirde 18%
betragen, was nachteilig ist, wenn man bedenkt, dass
Sie kurz davor sind, 20% Korperfett zu messen. Was ist,
wenn Sie 20% Korperfett gewinnen? Sie mussen
trainieren und eine Diat machen, die Sie dazu bringt
verlieren Sie 20 Pfund Fett, aber Sie mussen dafur
sorgen, dass Sie keine Muskeln verlieren. Gehen Sie auf
10% Korperfett zuriick, damit Sie endlich einen
schlanken Strandkoérper erreichen. Konzentrieren Sie sich



darauf, zuerst Fett zu verlieren, wenn lhr Korperfett 15%
erreicht .

e Ein schlanker Korper lasst Sie grof3er aussehen.
Wenn Sie auf der fetten Seite sind, neigt Ihr Kdrperfett
dazu, Ihre Muskelmasse und Ihre zerrissene Muskelform
zu verbergen. Zum Beispiel neigen zerrissene
Schultermuskeln dazu, rund und tropfenférmig zu sein.
Es erledigt den Job fur Ihre Druck- und Zugbewegungen.
Was passiert, wenn Fett Ihre Schultern bedeckt? Es
erscheint flach und weniger rund. Rundere Schultern
bedeuten, dass sie schlanker sind und ihre Form
auffalliger aussieht. Je schlanker und muskuléser Ihre
Schultern sind, desto grol3er werden sie aussehen.
Deshalb mussen Sie beim Muskelaufbau das Fett
verlieren, damit Ihre Muskeln herauskommen und
definierter aussehen.

e Sie werden sich uber Ihre Muskelaufbaugewinne
Im Klaren sein. Messen Sie |lhren Korper. Welche Teile
mussen verbessert werden? Nehmen wir an, Ihr Koérper
stimmt fest mit Ihrer Korpergrol3e tiberein, aber Sie
haben eine ziemlich flache Brust. Es ist ziemlich
offensichtlich, dass Sie lhre Brust und lhren Riucken
massieren mochten. Wenn Sie zuerst Fett verlieren, wird
Ihnen klarer, an welchen Korperteilen Sie arbeiten
mochten (um Muskeln aufzubauen). Es kann nur ein paar
Pfund maximal sein, besonders wenn Sie Ihr Kérperfett
bereits verloren haben.

Dies sind 3 Ideen zum Muskelaufbau fur fette Manner, warum sie
zuerst Fett verlieren mussen, bevor sie Muskeln aufbauen

kdnnen.
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