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Muskelaufbau - Wie man Muskeln richtig
aufbaut

Wenn Sie schnell Muskeln aufbauen méchten, missen Sie
die Schritte ausfuhren, die erfolgreich sind, um den
gewunschten Kodrper zu erhalten. Sehen Sie, es gibt einige
Geheimnisse beim Muskelaufbau und beim Fettabbau, die
Sie kennen sollten und die Ihnen helfen werden. Freie
Gewichte, nicht nur Maschinen Schneller Muskelaufbau
kann nicht nur mit Trainingsgeraten erreicht werden.
Maschinen sollen Unterstitzung bieten und Verletzungen
verhindern. Um maximale Muskelmasse zu erreichen,
mussen Sie freie Gewichte verwenden, und Sie mochten
auch keine Erganzungsmittel wie Glutaminpulver
verwenden. Untersuchungen, die ich durchgefuhrt habe,
zeigen, dass das beste Training zum Muskelaufbau die
Muskelfasern stimuliert, was mit Maschinen nicht erreicht
&amp;hellip;

Wenn Sie schnell Muskeln aufbauen mochten, mussen Sie die
Schritte ausfuhren, die erfolgreich sind, um den gewtinschten



Korper zu erhalten. Sehen Sie, es gibt einige Geheimnisse beim
Muskelaufbau und beim Fettabbau, die Sie kennen sollten und
die lhnen helfen werden.

Freie Gewichte, nicht nur Maschinen

Schneller Muskelaufbau kann nicht nur mit Trainingsgeraten
erreicht werden. Maschinen sollen Unterstutzung bieten und
Verletzungen verhindern. Um maximale Muskelmasse zu
erreichen, mussen Sie freie Gewichte verwenden, und Sie
mochten auch keine Erganzungsmittel wie Glutaminpulver
verwenden. Untersuchungen, die ich durchgefihrt habe, zeigen,
dass das beste Training zum Muskelaufbau die Muskelfasern
stimuliert, was mit Maschinen nicht erreicht werden kann.

Warum freie Gewichte funktionieren

Ihr Kérper verwendet Stabilisator- und Synergisten-Muskeln, um
Muskelmasse aufzubauen. Diese Muskeln unterstitzen den
Hauptmuskel bei seiner Arbeit. Ein gutes Beispiel hierfur ist ein
Bankdriucken oder Liegestutzen. Um den Lift zu
vervollstandigen, unterstutzen der Stabilisator und die
synergetischen Muskeln den Hauptmuskel. Die
Hauptmuskelgruppe wird niemals wachsen, wenn Ihre
Stabilisatormuskeln schwach sind.

Grundsatzlich erfordert der Muskelaufbau, um an Masse zu
gewinnen, das Training mit freien Gewichten, da diese die
unterstutzenden Muskeln stark belasten. Sie werden schneller
mude und kénnen nicht mehr so viel heben wie mit
Gewichthebermaschinen. Sie werden jedoch mehr Muskeln
aufbauen und auch an Kraft gewinnen.

Schwere Gewichte werden bendtigt
Um Masse hinzuzufugen, um einen effektiven Muskelaufbau zu

erzielen, mussen Sie aul3erdem mit schweren Gewichten
trainieren. Leute haben wirklich die falsche Vorstellung von



schweren Gewichten. Ich erinnere mich an die Zeit in der High
School und sogar zu Beginn meiner Karriere als Unternehmer in
meinen 20ern, an die Art und Weise, wie meine Kumpels sich
rihmten, wie viel sie Bankdriicken konnten, und an den
anhaltenden Streit um den Aufbau von Muskelmasse.

Kombinieren Sie es mit Diat

Jeder weil3, dass Muskeln viel attraktiver sind als Fett. Wenn Sie
also abnehmen, moéchten Sie mehr Muskeln aufbauen und nicht
nur eine Diat, um Fett zu verlieren. Aber es gibt noch andere
gesundheitliche Vorteile des naturlichen Bodybuildings fur
Gesundheit und Fitness, die Sie motivieren sollten, ins
Fitnessstudio zu gehen. Der beste Weg, um Fettabbau
gleichzeitig mit Muskelaufbau zu haben, ist eine gute Erndhrung.
Kein Junk Food, aber gute Protein- und Kohlenhydratquellen.

Erstens reduziert der Muskelaufbau den Prozentsatz an
Korperfett und gibt Ihnen einen strafferen, besser aussehenden
Korper. Die Muskelmasse ist etwa halb so grol3 wie die
Fettmasse. Weitere gesundheitliche Vorteile von Muskelmasse
sind die Menge an Kalorien, die schneller verbrannt werden.
Muskeln verbrauchen Energie, wéhrend Fett Energie speichert.
Mehr Muskeln zu haben bedeutet, mehr Kalorien zu verbrennen
und ein gestinderes Korpergewicht aufrechtzuerhalten.

Hier bitteschon. Wenn Sie diese Schritte ausfuhren, sehen Sie
Ergebnisse anstelle von Frustration. Mit guten Ergebnissen geht
Selbstwertgefihl sowie ein gesunder Korper einher, den jeder

bewundert und kommentiert.
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