Checkliste zum Muskelaufbau

Sie mochten moglichst bald ein paar Kilogramm Muskeln zulegen? Diese Checkliste soll dabei
helfen. So erkennen Sie die wichtigen Dinge und konnen sich darauf konzentrieren, damit Sie sich
nicht mit Kleinigkeiten aufhalten und dem Erfolg nichts mehr im Wege steht!

Positive Stickstoffbilanz

Eine positive Stickstoffbilanz erreichen Sie vor allem durch den Konsum von ausreichend Eiweils.
Das bedeutet naturlich nicht, dass Sie sich mit Eiweils masten sollen, aber 2-2,5g pro Kg
Korpergewicht gelten als absolut unbedenklich und sichern eine optimale Stickstoffbilanz. Ohne
ausreichend Mortel kriegen Sie schliefSlich auch keine Mauer hochgezogen, nicht wahr?

Ausreichend Kohlenhydrate

Auch, wenn Kohlenhydrate nicht als Baustoff fur IThre Muskulatur genutzt werden, sind sie doch von
entscheidender Bedeutung. Mit den verschiedenen Kohlenhydraten konnen Sie ziemlich genau
dosieren, wann Sie wie viel Energie zur Verfiigung haben wollen. Langkettige Kohlenhydrate, wie
Vollkornnudeln, Kartoffeln oder Vollkornbrot legen die optimale Grundlage fiir eine langanhaltende
Grundversorgung. Die Pasta z.B. mit ihren kurzkettigen Kohlenhydraten sorgt fur gut gefullte
Glykogenspeicher vor und nach dem Training. Soll es besonders schnell gehen, konnen Sie ganz
kurz vor und ganz kurz nach dem Training auch zu sehr kurzkettigen Kohlenhydraten, wie z.B.
Glucose(Traubenzucker=Einfachzucker) greifen.

Auf die eben erwahnten Glykogenspeicher kommt es vor allem an, wenn Sie Ihre Trainingsleistung
hoch halten wollen. Sind diese nicht gefullt, leisten Sie weniger und regenerieren langsamer.

Dran bleiben!

Muskeln fur den Sommer aufbauen, dort prasentieren und im Winter erst wieder fur den nachsten
Sommer trainieren. Das funktioniert nicht. Diejenigen, die sich einen wirklichen Top-Body erarbeitet
haben, haben das meist uber Jahre getan - ohne standige halb- oder vierteljahrliche Unterbrechung.
Muskelaufbau braucht Geduld. Je fortgeschrittener Sie sind, desto mehr Geduld brauchen Sie fiir
weitere Fortschritte.

Viel GUTES Essen

Die Menge an Nahrung, die fur Menschen mit schnellem Stoffwechsel notig ist, um effektiv Muskeln
aufzubauen, kann teilweise gewohnungsbedurftig hoch sein. Je nachdem, wie [hre bisherigen
Gewohnheiten sind, kann es sein, dass Sie eine Weile brauchen, bis Sie sich an so viel Essen
gewohnt haben. Steigern Sie die Menge langsam, um unnotigen Fettaufbau zu vermeiden. Eine allzu
plotzliche Steigerung halten Sie ohnehin nicht lange durch.

Viel zu essen bedeutet nicht, dass es jetzt einen Freifahrschein fir Junkfood gibt. Ab und zu ist auch
das zwar vollig okay, dauerhaft beeinflusst Junkfood aber die gewiinschte anabole Stoffwechsellage.
Junkfood lasst Sie schneller mude werden, beeinflusst Thren Hormonspiegel negativ und liefert
wenige wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Kurzum: Es liefert IThnen zwar Energie, aber keine
Energie, die Sie in Threm Training umsetzen konnen.
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Einen auf 100 Oktan-Benzin optimierten Motor betanken Sie schliefSlich auch nicht mit Heizol, oder?

Die richtigen Ubungen

Bizeps-Curls, Butterfly und Beinstrecker kénnen durchaus sinnvolle Ubungen in Ihrem Trainingsplan
sein - als Erganzung fiir das Rahmenprogramm. Grundubungen sind das A und O fiir effektiven
Muskelaufbau. Kniebeugen, Kreuzheben, Klimmziige, Bankdriicken, Military Press. Diese Ubungen
gehoren so oder in einer Variation in jeden Trainingsplan. Nehmen Sie sich Zeit zum Erlernen der
korrekten Technik und meiden Sie diese Ubungen nur, wenn es spezielle gesundheitliche Griinde
dafur gibt.

Wenn Sie diese absoluten Basics beachten, sollte dem Aufbau von Muskelmasse eigentlich nichts
mehr im Wege stehen. Halten Sie sich Thre Ziele immer wieder vor Augen. Nutzen Sie z.B. die
SMART-Zielformel auch fur Ihr Ziel im Muskelaufbau. Dann ist der Weg zum Erfolg geebnet.
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