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Was bedeutet Muskelaufbau?

Wenn Sie mit Gewichten trainieren, durfen Sie kein
Korpergewicht verlieren. Sie werden eher an Gewicht
zunehmen. Der Muskel ist volumenmalig schwerer als
Fett. Wenn Sie Muskeln aufbauen, verlieren Sie
maoglicherweise Zentimeter, aber nicht an Gewicht, da das
Muskelvolumen schwerer als Fett ist. Krafttraining
(Gewichtheben) soll Menschen nicht beim Abnehmen
helfen. Das ist nicht der Zweck des Trainings. Die Idee ist,
die Muskeln gr63er und starker zu machen, und Sie werden
dabei haufig an Gewicht zunehmen. Cardio-Ubungen wie
Aerobic-Ubungen, Laufen, Gehen und Fahrradfahren sind
die Ubungen, die diejenigen bendtigen, die Gewicht
verlieren mochten. Dies sind Ubungen, die in kurzer Zeit
viel &amp;hellip;

Wenn Sie mit Gewichten trainieren, dirfen Sie kein
Korpergewicht verlieren. Sie werden eher an Gewicht zunehmen.
Der Muskel ist volumenmaRig schwerer als Fett. Wenn Sie
Muskeln aufbauen, verlieren Sie moglicherweise Zentimeter,



aber nicht an Gewicht, da das Muskelvolumen schwerer als Fett
ist.

Krafttraining (Gewichtheben) soll Menschen nicht beim
Abnehmen helfen. Das ist nicht der Zweck des Trainings. Die
Idee ist, die Muskeln groRer und starker zu machen, und Sie
werden dabei haufig an Gewicht zunehmen.

Cardio-Ubungen wie Aerobic-Ubungen, Laufen, Gehen und
Fahrradfahren sind die Ubungen, die diejenigen bendétigen, die
Gewicht verlieren mochten. Dies sind Ubungen, die in kurzer
Zeit viel Energie verbrauchen (viele Kalorien verbrennen).
Cardio- oder Aerobic-Ubungen sollen eher Ausdauer als Kraft
aufbauen. Aerobic-Ubungen geben Ihnen die Ausdauer, lange
bergauf zu laufen. Krafttraining gibt Ihnen die Kraft, den Hugel
sozusagen anzuheben.

Muskelmasse aufzubauen bedeutet, den Koérper zu zwingen, die
Grol3e und Starke der Muskeln zu erhdhen. Der Korper baut nicht
nur Muskeln auf, weil er nichts Besseres zu tun hat. Sie kbnnen
nicht die “richtigen” Lebensmittel essen oder die “richtigen”
Nahrungserganzungsmittel einnehmen und lhren Kérper dazu
bringen, Muskeln aufzubauen. Diese Dinge kdnnen lhrem Korper
die Werkzeuge geben, die er benoétigt, um Muskeln aufzubauen,
aber es wird den Koérper nicht dazu bringen, sie zu benutzen. Der
EINZIGE Weg, um die Muskeln groRer zu machen, besteht darin,
den Muskel durch Heben von Gewichten zu beschadigen und
den Korper den Schaden reparieren zu lassen, indem mehr
Muskelgewebe aufgebaut wird.

Die Mdglichkeit, dem Muskel Schaden zuzufligen, besteht darin,
Gewichte wiederholt bis zu dem Punkt anzuheben, an dem der
Muskel ausfallt. Wenn der Muskel ausfallt, bedeutet dies, dass
genugend Schaden zugefugt wurde. Der nachste Schritt besteht
darin, sich auszuruhen, wahrend der Korper den Schaden
repariert (Muskelgewebe aufbaut). Dann flugst du wieder
Schaden zu, indem du schwerere Gewichte hebst und mehr
Wiederholungen machst, um den Vorgang von vorne zu



beginnen.
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