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Von Berend.

ntensitat! Nur wenn Sie bereit sind,

im Training bis in lhre kérperlichen

und geistigen Grenzbereiche
vorzudringen und so weit wie nie zuvor
in die Schmerzzone einzutauchen,
werden Sie als Bodybuilder den
gréBtmdéglichen Erfolg im Muskelaufbau
und Fettabbau erzielen. Aber was
heiBt es eigentlich, mit hoher und
héchster Intensitdt zu arbeiten und
warum ist es fuar lhren Erfolg im
Bodybuilding so wichtig, mit vollem
kérperlichem und geistigen Einsatz zu
trainieren?

Grundsatzlich mussen die im Training gesetzten
Reize Uberschwelliger Art sein um eine
Anpassungsreaktion, also beispielsweise
das Dickenwachstum der Muskelfasern
(Hypertrophie) zu stimulieren. Dazu sind
Trainingsreize erforderlich,” die mindestens
60 Prozent der Maximalleistung fiur eine
Wiederholung betragen. » Sogenannte
automatisiefte, Bewegungsvorgdnge wie
beispielsweiseiGehen oderStehen erzeugen
nicht die fur das Muskelwachstum erforderliche
Intensitat. “Fim, das Training im Sportstudio
sollte dgshalb mit\Gewichten trainiert werden,
die im . mittleren bis submaximalen
Leistungsbereich, also zwischen 60 und 85
Prozent der _Maximalleistung fur eine
Wiederholung®liegen. Mit einer derartigen
Gewichtsbelastung sind im allgemeinen
Wiederholungszahlent zwischen. 6 und 15,
flr_manche Sportskameraden auch bis zu
20Wh pro Satz #hoglich. Dieser mittlere bis
submaximale {Leistungsbereichfist fuar die
Stimulierung der Hyperstrophie grundsatzlich
der am besten geeignetste. Wichtig ist es in
jedemall, dass,Sie in.einem oder zwei Satzen
einer entsprechenden Ubung bis zur
letztméglicheny Wiederholung trainieren, zu
der Sie aus eigener Kraft fahig sind. Es ist
nicht'noétig, ja mit hoher Wahrscheinlichkeit
zuviel des Guten, wenn Sie in mehr als
zwei, Satzen einer Ubung bis an lhre
Leistungsgrenze gehen.

Zur besseren Veranschaulichung soll als
Beispiel das Schragbankdricken mit der
Langhantel dienen. Bevor Sie richtig in die
Vollen gehen, mussen Sie sich unbedingt
ausreichend aufwarmen, um das
Verletzungsrisiko im Héchstintensitatstraining
so gering wie moéglich zu halten. Hierflr
eignet sich am besten die Durchfiihrung von
zwei Satzen zu je 10 Wiederholungen mit
einer Gewichtsbelastung, die in etwa bei 50
Prozent des Gewichts liegt, welches Sie spater
fur harte, intensive 6 bis 10 Wiederholungen
bewegen koénnen. Angenommen, |hre
personliche Bestleistung auf der Schragbank
liegt bei 100 Kilogramm fur 6 bis 8
Wiederholungen. Legen Sie dann 50
Kilogramm auf die Hantel und machen Sie
den ersten Satz zu 10 Wiederholungen sehr
langsam und konzentriert. So werden




insbesondere die Muskeln, Sehnen und
Bander auf die in Kurze folgende intensive
Belastung vorbereitet. Sie kénnen nach
diesen, ersten 10 leichten Wiederholungen
die Brust- und Schultermuskulatur anhand
einer oder zwei Dehnibungen noch leicht
strecken. Halten Sie die gedehnte Position fur
20 bis 30 Sekunden. Dieses Dehnen soll die
Verletzungsgefahr im intensiven Training
senken, ist aber nach neuesten Studien nicht
mehr unbedingt erforderlich. Gehen Sie hier
am besten nach Gefuhl vor, héren Sie in lhren
Korper hinein und entscheiden Sie selbst, ob
Sie vor den harten Satzen im Training Dehnen
oder nicht. Der folgende zweite Aufwarmsatz
sollte mit dem gleichen Gewicht wie der erste
Aufwarmsatz ausgefuhrt werden, also mit 50
Kilogramm.

Die Bewegungsgeschwindigkeit fur diesen
zweiten Satz sollte aber im Vergleich zum
ersten Aufwarmsatz jetzt nicht sehr langsam,
sondern schnell und explosiv sein. Das heiBt

nun natirlich nicht, dass Sie die Han‘

unkontrolliert nach oben schleudern sollte
Machen Sie die 10 Wiederholunger
schneller Bewegungsgeschwindig

stets kontrolliert und mit
Ubungstechnik.  Durch  di
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Sie nach den zwei leichten Aufwarmsatzen
fuhlen, dass Sie bereit fur den ersten,
schweren Satz zu 6 bis 10 Wiederholungen
sind, dann sollten Sie loslegen. SchlieBlich
stellen schwere Gewichte den Grundstock fur
den Aufbau von kompakten, massiven
Muskeln dar.

Lassen Sie uns zum besseren Verstandnis
einen kurzen Ausflug in die Anatomie
machen: Warum schwere Gewichte so effektiv

am besten nach Gefuhl vorzugehen. Wenn \

im Nerv-Musk

Eine immer ein
Muskelzellen mit
spricht in diesem

ang auch von der sogenannten
Einheit.

ns vor, Sie liegen auf der
umfassen die sich tber lhrem

zu-bewegen, mussen Sie sich willentlich dazu
entscheiden. Das heiBt, der Befehl zum
Herausdricken des Gewichts aus der
Halterung und damit der Befehl zur
Muskelkontraktion, kommt zunachst
aus der GroBhirnrinde der sogenannten
Befehlszentrale fur die Kontraktionen der
Skelettmuskulatur. Die  Nervenimpulse
werden Uber das Rickenmark weitergeleitet
und erreichen schlieBlich die sogenannte
motorische Endplatte, die Empfangsstation
der Muskelzelle. Jetzt reagiert die Muskulatur




mit Kontraktion, so dass Sie die Hantel aus
der Halterung dricken kénnen. Hierbei gilt
grundsatzlich: Je schwerer das Gewicht ist,
um so mehr motorische Einheiten (Nerv- und
Muskelzellen) werden gleichzeitig aktiviert.
Das liegt darin begrindet, dass die
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mit Kontraktion reagieren, um so mehr
Fasern konnen mit Verdickung reagieren.

Jetzt koénnte man diesen Gedanken
weiter verfolgen: Wenn die Hohe des
Trainingsgewichtes fur die Anzahl der
kontrahierenden Muskelfasern ausschlaggebend
ist, dann muBte es doch eigentlich so sein,
dass mit Maximalgewichten, die nur eine,
sehr schwere Wiederholung zulassen, die
besten Erfolge im Muskelaufbau erzielt wer-
den? Diese SchluBfolgerung ist jedoch falsch,
da die Dauer des Train reizes bei einer
Maximalwiederholung¢pr >atz einfach zu
kurz ist, um optimale a rhypertrophie

hervorzuru I_ese Grunde und
auch aus . der erhohten
Verletzungs ainier en die wenigsten
Bodybwld@r ximalwiederholungen.
Sicherli ressant sein, zu sehen,
Wieviel __EWIC im Bankdricken zur
ﬁg_;hstreqke bringen konnen oder mit welcher
Last ! uf de hultern aus der tiefen
Kmebe er nach oben kommen, aber

fur lhren Erfolg als_B@dybuilder bringen
solche Mammalkraf‘r%rsuche ﬁg‘ gut wie
nichts. .5!
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Wiederholungen kann lhren
Muskeln einen groBartigen
Entwicklungsschub
verleihen. Wahrend schwere
Gewichte in erster Linie die
schnell kontrahierenden,
weiBen Muskelfasern
stimulieren, setzen Sie
durch die Verwendung von
leichteren Gewichten sehr
gute Entwicklungsreize
far die langsam
kontrahierenden, roten
Muskelfasern. Mit einer




derartigen Kombination aus schweren und
leichteren Gewichten erreichen Sie eine
optimale Stimulation, sowohl der weiBen als
auch der roten Muskelfasern und so eine
optimierte, vollstandige Muskelentwicklung
der trainierten Muskelgruppe.

Die Gesichter der Intensitat
zeigen sich im Training mit
schweren und leichten
Gewichten in unterschiedlicher
Art und Weise. Wahrend ein
intensiver Satz mit maximal
6-7 Wiederholungen relativ
schnell vorbei ist,
schatzungsweise in weniger
als 30 Sekunden, kann ein
Satz mit 25 Wiederholungen
schon mal bis zu 3 Minuten
dauern. Das Gefuihl bei einem
schweren Satz ist mehr
das von Power und
Explosivitat, wahrend leichtere
Gewichte und hoéhere
Wiederholungszahlen es Sie
spuren lassen, was es heif3t,
Schmerzen zu ertragen. Das
Muskelbrennen setzt so in
etwa ab der 10 Wiederholung
intensiv ein und steigert sich
im Laufe des Satzes standig, bis es f
unertraglich wird. Wie dem auch se|
kommt darauf an, dass Sie nicht n
sind, die Schmerzen im Training zu
sondern diese annehmen, ja sogar
positives fur Ihren Trainingser

Spruch aus. dem amerikanizw

diejenige sein, an die keine weite

Wiederholung mehr angeschlossen werden

kann. Aus Sicherheitsgrinden empfiehlt es
sich dringend, bei Ubungen, die gefahrlich
werden kénnten, wenn Sie bis an Ihre eigene
Kraftgrenze gehen, mit Partner zu arbeiten.
Ich denke da beispielsweise an Bankdricken
oder Kniebeugen. Stellen Sie sich lieber nicht
vor, was passieren kénnte, wenn Sie das
Gewicht nicht mehr nach oben bringen
kénnen und Sie auf sich alleine gestellt sind.
Aber vielleicht haben Sie diese unschéne
Situation auch schon bereits am eigenen
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Leibe er- bzw. Gberlebt? Andere Ubungen,
wie beispielsweise Langhantelcurl oder Dips
mit Zusatzgewicht bergen kein so hohes
Gefahrenpotential und daher kénnen Sie
ohne Bedenken bis zu dem Punkt trainieren,
an dem nichts mehr geht.

lich harten
tigen Sie in
thoden, die es

oder positive
ase in einer Ubung bezeichnet
f il, an dem Sie ein Gewicht
~ oben dricken (zum Beispiel
gbankdriicken) oder nach unten Ziehen
m Beispiel Nackenziehen). Wenn Sie
unter Einsatz von Intensivwiederholungen
trainieren, dann benétigen Sie einen Partner,
der Sie leicht darin unterstitzt, noch 1-3 weit-
ere Wiederholungen an den Punkt
anzuschlieBen, an welchem Sie an die Grenze
Ihrer Kraft angekommen sind und den Satz
hatten beenden mussen. Wenn Sie bereits
erfahrener Bodybuilder sind, dann wissen Sie
aus eigener Erfahrung, wie wichtig es ist, dass
lhr Partner lhnen zum einen erst nach




Beendigung von einigen aus eigener Kraft
absolvierten Wiederholungen hilft, zum
anderen auch nur soviel unterstitzend
eingreift, dass Sie nur unter groBter
Kraftanstrengung diese Intensivwiederholungen
absolvieren kénnen. Wer kennt Sie nicht, die
Sportskameraden, die beispielsweise im
Schragbankdriicken soviel Gewicht auflegen,
dass der Trainingspartner bereits nach einer
oder zwei muhevoll, mit nicht besonders
sauberer Technik gedrickten Wiederholungen,
eingreifen muss? Da das Gewicht viel zu
schwer fur ein kontrolliertes Training ist, faBt
der Partner dann auch richtig zu und hebt,

Ubertrieben ausgedrickt, das Gewicht fast
alleige 'nach oben. Das ist der falsche Weg.
Richtig fausgefihrte Intensivwiédérholungen

machen das Training" héarter und, nicht
leichter! Intensivwiederholungen sind 5o
etwas wie das grundlegendenPrinzip zur
Erhéhung der Trainingsintensitat.

Nachfolgend sollen kurz weitere Methoden
beschrieben werden, die hervoragend dazu
geeignet sind, das Training harter zu machen:

Umgekehrte Pyramide

Wenn Sie mit der Methode der umgekehrten
Pyramide trainieren, dann legen Sie nach dem
Aufwarmen das fur Sie schwerste Gewicht fur
die jeweilige Ubung auf, beispielsweise im
Schragbankdricken. Nehmen Sie fur den

ersten Satz nach dem Aufwarmen soviel
Gewicht, dass Sie zwischen 6 und 8
Wiederholungen schaffen, pausieren Sie fur
2-3 Minuten, reduzieren das Gewicht um ca.
10 Kilogramm und machen Sie den nachsten
Satz. Eine umgekehrte Pyramide setzt sich in
der Regel aus 3-4 solchen Satzen zusammen,
in denen Sie das Gewicht jeweils reduzieren.

Abnehmende Satze

Abnehmende Sdtze sind wohl mit das
harteste, was es anglrainingsmethodik im
Bodybuilding gibt. " Das Prinzip der
abnehmenden  Satze “ist .dem der

umgekehrten Pyramide
gleich. Das heiBt, Sie
beginnen nach dem
Aufwarmen mit dem
schwerstmodglichen
Gewicht fur den ersten
Satz. Der Unterschied
zum Training mit der
umgekehrten Pyramide
liegt.dacin, dass Sie hier
zwiischen den einzelnen
Satzen _moglichst so gut
wiewfgar  keine Pause
einfegen. Dig'drei bis vier
absolvierten Satze, aus
denen sich Ublicherweise
ein_ abnehmender Satz
zusammensetzt, werden
also quasi nonstop
trainiert. Dazu empfiehlt
es sich fr einige Ubungen
mit Partner zu arbeiten.
Der Partner kann |Ihnen
sehr gut dabei behilflich
sein, die Zeitabstande
zwischen den einzelnen
Satzen zu minimieren. Nehmen wir als
Beispiel wieder das Schragbankdricken.
Nach dem ersten Satz nimmt lhr Partner
schnellstméglich von jeder Seite der Hantel
Gewicht und Sie kdnnen dann sofort mit dem
zweiten Satz fortfahren. Dieses Vorgehen
wirde dann noch ein- oder zweimal
wiederholt werden. Beim Training mit
Partner koénnen Sie wahrend der Phase der
Gewichtsreduktion auf der Schragbank liegen
bleiben, einige Male tief durchatmen und sich
fur ein paar Sekunden ganz auf den nachsten
Satz konzentrieren. Sicherlich ware es auch
eine Moglichkeit, wenn Sie bei den
abnehmenden Satzen auf der Schragbank
ohne Partner trainieren. Allerdings nimmt
dann das Aufstehen von der Bank und das
eigenhandige Reduzieren der Gewichte einen




langeren Zeitraum ein und entspricht damit,
streng genommen, nicht mehr dem
eigentlichen, urspringlichem Prinzip der
abnehmenden Satze mit minimierten Pausen
zwischen den einzelnen Gewichtsabstufungen.
Fir den Fall, dass Sie ohne Partner trainieren,
s ¥ ist es bei Ubungen wie beispielsweise
- Schragbankdriicken eine gute Idee, lieber an
i%. der Maschine zu arbeiten.

Gerade bei abnehmenden Satzen kann Sie
Ihre Kraft ganz schnell und plétzlich verlassen
‘ und dann sind Sie mit Sicherheit dankbar
. daftr, wenn Sie an der Maschine die
Gelegenheit haben, das Gewicht im
. Gewichtsschlitten einrasten lassen zu kénnen.
.. Naturlich gibt es auch zahlreiche andere
Ubungen, bei denen Sie ohne irgendwelche
Zeitverzégerungen oder Sicherheitsbedenken

: abnehmende Satze alleine bis an lhre
.. Leistungsgrenze trainieren koénnen. Das
i waren zum Beispiel Ubungen mit
% Kurzhanteln wie  Seitheben oder

Kurzhantelcurls oder Ubungen am Seilzug.
Dazu bauen Sie sich einfach drei oder vier
Paar Kurzhanteln so auf, dass Sie sich von
; dem schwersten Paar bis hin zum leichtesten
#8  Paar ohne Pause durcharbeiten kénnen. Das
> heiBt, wenn Sie einen Satz beendet haben,
legen Sie die Gewichte ab, greifen das
nachste Paar Kurzhanteln und fahren bis z
Abschluss des abnehmenden Satzes sofort.

dieser doch ,,raum- und gewmhtsumg
Trainingsmethode  sicherlich®®
Freunde machen werden
entweder durch oder zu o

Seilzug ist dasgiiraining mit ab
& Satzen dep ch. Stecken Sie einfach
: fur jede fur die Fixierung der

Gewichte

nach oben, also so,
|cht reduzier. ir

i

Satzen
- trainieren, dann koénnen Sie zeigen aus

abnehmenden

mit

i Wenn Sie
welchem Holz Sie geschnitzt sind. Wohl
keine andere Trainingsmethode im
Bodybuilding resultiert in derartig intensiven
- Muskelschmerzen wie die Anwendung von
abnehmenden Satzen und ist gleichzeitig so
effektiv fur das Erzielen von Superfortschritten
im Muskelaufbau..
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Supersatze

Supersatze sind durch die Verklrzung der

Trainingszeit eine sehr gute, inten-
sitatssteigernde Trainingsmethode.
Kombinieren Sie einfach zwei Ubungen

miteinander und machen erst dann eine
kurze Pause, wenn Sie den Satz der zweiten
Ubung beendet haben. Supersitze kénnen
entweder im Training von zwei verschiedenen
Muskelgruppen, wie beispielsweise Brust und
Rucken, oder beim Training vong einer
Muskelgruppe eingesetzt werden. So n
zum Beispiel Schrégbankdricken  mit
Klimmzigen oder Kurzhantelcurls sitzer

ungewohnt i
auf die dann
Muskelaufbau



Hochstkontraktion

Die Trainingsmethode der Hochstkontraktion
bedeutet, dass Sie am Punkt.der, hochsten
Anspannung wahrend dés Bewegungsablaufes
einerfentsprechenden Ubung die Bewegung
kurz anhalten und willentlich so.stark €s geht
anspannen. Fur die optimierte Anwendung
von Hochstkontraktionen eignen sich
besonders gut Maschinen oder Seilztige, aber
auch mit freien Gewichten [aBt sich diese
intensitatssteigernde Trainingsmethode gut
in die Praxis umsetzen. Als Beispiel kann hier
das Beinstrecken dienen, bei welchem Sie in
der Position mit gestreckten Beinen die
Bewegung flr ein paar Sekunden anhalten
und die Oberschenkelmuskeln so stark wie es

haate

geht anspannen. Oder als Beispiel im
Brusttraining die Ubung Kabelziehen
Uberkreuz: Halten Sie die Position mit vor
dem Koérper zusammengehaltenen Handen
flr zwei bis drei Sekunden und spannen Sie
die Brust stark an. So meiBeln Sie garantiert
tiefe Einschnitte in den Pectoralis major.

Als Beispiel fur eine Ubung mit freien
Gewichten unter der Anwendung von
Hochstkontraktion kénnen Konzentrationscurls
dienen. Halten Sie die Bewegung in der
Position mit gebeugtem¢ Oberarm an und
kontrahieren Sie die Bizeps fur einige
Sekunden voll. Das, gibt Harte in die
Muskulatur! ;

Teilwiederholungen

Teilwiederholungen » sind eine  gute
Moglichkeit, < auch™ ohne Partner die
Trainingsintensitath, zu erhdéhen. Dazu

schlieBen Siegnachidem Training von einigen
tber 5 den™ _vollen Bewegungsradius
ausgefuhrten®Wiederholungen zwischen
2 und 5"Teilwiederholungen»an. Auch diese
Methode kdénnen Sie gntweder.an Maschinen
oder mit freien Gewichtenfumsetzen. Beim
Beinstrecken beispielsweise wirde das dann
so aussehen, {dass Sie angdem Punkt der
Bewegung, an ‘welchem Sie die Knie nicht
mehr bisgzur vollen Streckung durchdrticken
kénnen, das Gewicht wieder ablassen und in
den folgendentWiederholungen dann die
Unterschenkeh, bis“zum hochstmaoglichen
Punkt nach obenibringen. Wenn Sie wirklich
hartsind, dann gehen Sie in dieser Bewegung
sofweit, bis Sie die FuBrolle des Beinstreckers
vomtiefsten unteren Punkt der Bewegung
nurnoch einige Zentimeter nach vorne dricken
kénnen. Als beispielhafte Ubung zur
Anwendung von Teilwiederholungen mit
freien Gewichten kdnnen Scott-Curls dienen.
Nach Abschluss von einigen vollstandig
ausgefuhrten Wiederholungen, senken Sie
das Gewicht nicht mehr bis zum tiefsten
Punkt nach unten ab, sondern stoppen auf
halber Strecke und beugen die Oberarme
wieder an. Wichtig fur die effektivste
Anwendung von Teilwiederholungen ist es,
dass Sie zunachst so viele tber den vollstandigen
Bewegungsradius trainierte Wiederholungen
wie moglich aus eigener Kraft machen und
erst dann zu Teilwiederholungen Ubergehen,
wenn keine weitere vollstandige Wiederholung
mehr moglich ist.




Abgefilschte Wiederholungen

Abgefalschte Wiederholungen kénnen die
Trainingsintensitat auch ohne Partner
erhéhen, eignen sich aber nur fur Athleten
mit einem sehr guten Koérper- und
Bewegungsgefuhl. Wenn Sie mit der
Methode der abgefalschten Wiederholungen
arbeiten, dann setzen Sie wahrend einer
Ubung gezielt unterstiitzende Muskelgruppen
ein, die es lhnen so ermdglichen mit
schwererem Gewicht als tblich oder mit einer
héheren Wiederholungszahl pro Satz als
gewohnt zu trainieren.

Nehmen wir als Beispiel die Ubung
Langhantelcurls.  Nachdem Sie eine
bestimmte Anzahl von Wiederholungen mit
sauberer Technik abgeschlossen haben,
spuren Sie, dass keine weitere Wiederholung
mehr moglich ist. Da Sie an diesem Punkt
keinen Partner haben, der Ihnen mit dem
Einsatz von Intensivwiederholungen hilfreich
zur Seite stehen kénnte, muBten Sie den Satz
jetzt beenden. Durch die Anwendung des
Abfalschprinzips geben Sie der Hantel am
tiefsten Punkt der Bewegung, also in der
Position mit gestreckten Armen, einen
kleinen Schwung des Oberkérpers mit. Durch
diesen Schwung kommt verstarkt die Riicken-

und Schultermuskulatur zum Einsatz und es'
ist so moglich tUber den schwersten Punkt der

Bewegung zu kommen und die Armegdann

bis zum Endpunkt der Bewegung, also'biszur,
angebeugten Position zu bringen. Wrchtlg far

die sichere Anwendung dieser l\/]lethodeal.st es,
dass Sie kontrolliert abfalscheh, also ruckhaﬁb
oder reiBende Bewegungen moglichst
vermeiden. &b oy

o
Konzentrationsund Motivation fur
héchstmégliche Trainingsintensitét

Der mentale Aspekd, flir das Erzeugen
einer hohen Trainingsintensitat darf in
keinem Fall vergessen werden. Wie
bereits eingangsgérwahnt, muissen Sie
bereit sein, so tief wie moglich in die
Schmerzzone vorzudringen und sich in
die Grenzbereiche lhrer korperlichen und
geistigen Leidensfahigkeit vorwagen.
Das gilt naturlich nicht fur den als
Ausgleich zum Beruf trainierenden
Aktiven im Studio, sondern bezieht sich
auf diejenigen Leser unter Ihnen, die
das brennende Verlangen nach maximaler
korperlicher Entwicklung in sich
versplren. Wenn Sie zu diesen Athleten
gehoren, dann haben Sie bereits eine
Grundvoraussetzung fur das Training

~Schritte in die Praxis umsetzen welche zum

mit hochster Intensitat erfullt. Sie haben fur
sich ein lohnenswertes Ziel festgelegt, fur das
es sich unter Einsatz aller lhrer Krafte zu
kampfen lohnt.

lhr Streben dannach, der bestmdgliche
Bodybuilder zu werden, der Sie sein kdnnen,
wird Sie dazu befahigen, mit der lhnen
hochstmaoglichen Intensitat zu trainieren und
dem Schmerz wahrend der Satze standzuhalten.
Sie haben sich aus freiem Willen dazu
entschieden, Ihren Kérper zum Optimum zu
entwickeln und damit haben Sie einé& stafke,
von innen kommende Motivation freigése;-zt
dieses Ziel auch zu erreichen. Dazu,mussen
Sie so hart wie noch nieuyvor! trainieren:
Wenn Sie im Studio sind, dann sellten Sie Sich
ganz auf das Training konzentrieren. Fuhlen
Sie die Muskeln wahrend der Bewegung,
nehmen Sie den brenngnden Schmerz an, der
sich nach einigen Wiederholungen in der
belasteten Muskulatur “einstellt’ und denken
Sie an lhr Ziel.sStellenySie ‘sich_im{Geiste vor,
wie Sie schlieBlich aussehen méchten. Diese
mentale Visualisierung ist wichtig daftrfdass
Sie in jedem Tral_mng Ihr Bestes geben. Ein
besonders. \gutep” Zeitpunkt flr, _die
vistialisierung ist vor demgEinschlafen |
uhd/oder direkt nach dem Aufwachen. S0 4

- programmieren Sie |hr UnterbewuBtsem e -

Erfolg und werden dadurch ehar diejenigen

Er;eugen hochster Trainingsintensitat\wichtig
sind jund so optimale Fortschritte im

Muskelaufbau ‘und Fettabbau erzielen.
rl

Jetzt liegt es an.I_nnen, gehen Sie ins Studio
und lassen Sie das Eisen gluhen. Gutes
Gelingen! ; 4




