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Verhindert lhre Genetik, dass Sie
zerrissen und zerrissen werden?

Es gibt Leute da draul3en, die schon eine Weile trainieren
und wenig bis gar keine Ergebnisse in Bezug auf
Muskelzuwéachse gesehen haben. Diese Jungs beginnen
sich zu fragen, ob es ihnen madglich ist, ein Fitnessmodell
zu zerreil3en, oder ob sie einen harten Kampf fuhren, den
sie irgendwann verlieren werden. Der Weg zum Zerreil3en
und Zerkleinern ist definitiv voller Blut, Schweil3 und
Selbstzweifel. Das Lustige ist, dass die meisten Jungs, die
lange trainieren, ohne Ergebnisse zu sehen, diesen harten
Kampf irgendwann verlieren werden, weil sie die Hoffnung
verloren haben und das Gefiuihl haben, bei der Geburt ein
schlechtes Geschéft in Bezug &amp;hellip;

Es gibt Leute da draul3en, die schon eine Weile trainieren und
wenig bis gar keine Ergebnisse in Bezug auf Muskelzuwéachse
gesehen haben. Diese Jungs beginnen sich zu fragen, ob es
ihnen madglich ist, ein Fitnessmodell zu zerreil3en, oder ob sie
einen harten Kampf fuhren, den sie irgendwann verlieren



werden. Der Weg zum Zerreil3en und Zerkleinern ist definitiv
voller Blut, Schweil} und Selbstzweifel.

Das Lustige ist, dass die meisten Jungs, die lange trainieren,
ohne Ergebnisse zu sehen, diesen harten Kampf irgendwann
verlieren werden, weil sie die Hoffnung verloren haben und das
Gefuhl haben, bei der Geburt ein schlechtes Geschéaft in Bezug
auf Bodybuilding-Genetik erhalten zu haben. Das Interessante
an all dem ist, dass die meisten Menschen nicht mit einer guten
“Bodybuilding-Genetik” geboren werden, aber was die Leute
wissen sollten, ist, dass mit genug harter Arbeit jeder zerrissen
und geschreddert werden kann. Ja, es mag fur andere einfacher
sein, Muskeln aufzubauen, sie haben vielleicht den perfekten
Korpertyp, aber was am meisten zahlt, ist nicht, was wir mit
oder ohne geboren werden, sondern was wir mit dem tun, was
wir haben.

Einige Menschen haben es schwerer, Masse zu packen, wahrend
andere Schwierigkeiten haben, ihr Gewicht niedrig zu halten. Es
scheint, als wirde alles, was sie essen, zu Fett. Alle diese
Menschen kénnen jede “Schwéache” oder “Benachteiligung”
uberwinden, mit der sie geboren wurden, und zerrissene
Muskelkdrper aufbauen. Diese Situation ist wie eine Sportlerin,
die sehr talentiert, aber faul ist und nicht trainiert, und eine
Person, die nicht so geschickt ist, aber in diesem Sport hart
arbeitet, wenn Sie Trainer waren und sich entscheiden mussten,
wen Sie spielen mdchten wirde den harten Arbeiter spielen, weil
Sie wissen, dass er 90 Minuten lang bestehen und effektiv sein
wird (wenn der Sport FulZball ist), nicht jemand, der fir den
grof3ten Teil des Spiels nicht nitzlich sein wird, weil er nicht
einfach nur auf einen Moment hoffen kann Brillanz. Beim
Muskelaufbau sind Sie wie ein harter Arbeiter, Sie sind nicht
jemand mit grolRem Muskelaufbaupotential, aber Sie nutzen das,
was Sie haben, und Sie machen das Beste daraus. Wir alle
kdnnen nicht Usain Bolt sein, aber wenn wir jeden Tag hart
trainieren und bestéandig in der Lage wéaren, ziemlich schnell zu
laufen und sogar die Usains dieser Welt herauszufordern, wenn
der Anfang nachlasst.



Bevor Sie aufgeben zu denken, dass lhre Genetik gegen Sie
arbeitet, sollten Sie lhre Ernahrung bewerten. Viele Menschen
denken, dass sie gesunde Lebensmittel essen, die dem
Muskelaufbau forderlich sind, wenn sie es tatsachlich nicht sind.
Viele Menschen versuchen, unter Muskelaufbau haufig Muskeln
aufzubauen macht es schwierig, Muskelmasse zu gewinnen.
Uberprufen Sie auch, ob Sie jeden einzelnen Muskel ausreichend
trainieren, und stellen Sie sicher, dass Sie Ihren Muskeln
genugend Ruhezeit geben, da die Muskeln im Fitnessstudio nicht
wachsen, sondern auf3erhalb des Fithessstudios. Stellen Sie
wahrend lhres Trainings sicher, dass Sie keine Gewichte heben,
far die Sie 20 Wiederholungen nur fur 10 Wiederholungen
ausfihren kdnnen. Erhdhen Sie das Gewicht, damit das Gewicht
Sie herausfordert. Sie miussen mit dieser letzten Wiederholung
kampfen. Zwischen den Satzen keine langen Ruhezeiten haben;
Versuchen Sie, Ihr Training intensiv zu gestalten. Sie mussen
nicht viel Zeit im Fitnessstudio verbringen, wenn Sie richtig
trainieren.

Es gibt viele Dinge, die Sie moglicherweise tun, die dazu fuhren,
dass Sie das gewunschte Wachstum nicht sehen. Optimiere dein
Training, gib nicht mitten im Kampf auf und kdmpfe weiter.
Wenn Sie nicht glauben, dass Sie Muskeln aufbauen und
glauben, dass Ihre Genetik gegen Sie ist, haben Sie bereits
verloren. Vergiss die Genetik; Denken Sie an die richtige
Ernahrung, das Pumpen von Eisen (experimentieren Sie mit
verschiedenen Wiederholungsbereichen und -satzen) und
Cardio, und Sie sind auf dem Weg, zerrissen und zerkleinert zu
werden. Wenn Sie glauben und sich vorstellen, dass Sie
geschreddert werden und hart auf dieses Endziel hinarbeiten,
wird es passieren.
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