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Vorwort

Du willst Muskeln aufbauen und suchst dafur das perfekte Programm?
Vielleicht hast du schon einiges ausprobiert oder beginnst gerade erst damit,
deinen Korper neu zu formen? Oder hast du schon etwas mehr Erfahrung
im Muskelaufbau, doch deine bisherigen Versuche waren eher erfolglos?

Dann bist du bei dem FE Muskelaufbau-Programm genau richtig! Mit diesem
Buch lernst du, wie du garantiert Muskeln aufbaust.

Wir zeigen dir, wie du als Anfanger a “ teigst, wie du dein
Programm an deinen personhc asst d wie du danach

weiter machst. Wen s ortgeschrl |st kannst du in
einer spateren i ramms elrégean
erode

Viele An ret eschrlttene fragen nach dem perfekten
Trainingsplali2 \G“ﬁgsnuatlon Sie wollen schnell Muskelmasse
aufbauen. oft werden dann irgendwelche Trainingsplane

zusammengeschustert oder Plane von irgendwelchen Bodybuildern
ubernommen, die leider nicht zu dem gewunschten Erfolg fUhren.

Die meisten Trainierenden legen den Fokus auf die falschen Dinge
(Wiederholungszahl, Isolationsibungen, Supplements, sauberes Essen
etc.) und vergessen das Wesentliche (progressive Steigerungen, richtige
Ubungsausfuhrung, kcal, Protein etc.). Kein Wunder, dass sie nicht viel
erreichen.

Oft wird nur der Oberkdrper trainiert. Eine breite Brust, dicke Arme und
einen Sixpack - das wollen fast alle Trainierenden, die mit Krafttraining
anfangen. Dagegen ist auch gar nichts einzuwenden, solange du intelligent
trainierst und dadurch unnétige Verletzungen verhinderst.

Es gibt einige Trainingsprogramme, die vom Prinzip her recht gut sind. Dazu
zahlen wir etwa Starting Strength (SS) oder den WKM-Plan. Allerdings sind
solche Programme oft sehr unterkérperdominant (SS) oder haben Uber
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die Dauer zu wenig Volumen fur Hypertrophie (WKM). AuBerdem werden
haufige Probleme wie fehlende Beweglichkeit und Schwierigkeiten bei der
Muskelaktivierung in diesen Programmen nicht beachtet. Das ist suboptimal.
Ganz zu schweigen von einer zielfUhrenden Ernahrung (definitiv nicht bei SS!)
oder der Empfehlung von Supplementen. Diese Elemente durfen in einem
perfekten Muskelaufbau-Programm nicht fehlen.

Im FEM-Programm lernst du, wie du deinen Kérper symmetrisch und

gesund entwickelst. Schritt flr Schritt wirst du zu einem rchtra|n|erten
athletischen Korper gelangen. Und das, ohnedem per-Syndrom”
zu verfallen (ausschlieBBliches Training ane und Bauch). Ein
kraftvoller Kérper und ein as ‘é ehen ist mehr als nur ein
aufgeblasener B|ze|“ B\,\C

Uberni ﬁ IIe V ng fur deinen Erfolg! Versteh
dich als n Ath

leten i tverfolgt sein Training mit grof3er Disziplin
und pflegt ei \Lé\e til, der seine Ziele unterstutzt. Du musst die
Verantwortun ur deine Ergebnisse selbst in die Hand nehmen. Niemand
macht das fur dich. Weder dein Trainer im Studio, noch der Supplement-
Hersteller, noch der gut aussehende Typ im Internet ist WIRKLICH an deinem
Fortschritt interessiert. Es gibt nur einen Menschen, der fir den eigenen
Fortschritt verantwortlich ist: Und das bist dul!

Du wirst konstant und hart arbeiten mussen, um gute Ergebnisse zu
bekommen. Dafur gibt es keine Abkurzungen. Allerdings kannst du mit dem
geringsten Aufwand das Maximum herausholen. Das geschieht, wenn du
mit den optimalen Methoden arbeitest, die du in diesem Buch alle an die
Hand bekommst.

Dein Lebensstil ist entscheidend!

Dein Korper passt sich an die Belastungen an, denen du ihn durch deinen
Lebensstil aussetzt.

Dein Kbrper ist ein Spiegelbild deines Lebensstils.

© F | fitness-experts.de



http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau
http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau

Wenn du jeden Tag 20 km joggst und kaum etwas isst, wirst du irgendwann
auch spargeldurr aussehen. Wenn du den ganzen Tag am Schreibtisch sitzt
und viel zu viel isst, wirst du ebenfalls bald entsprechend aussehen. Wenn du
3 x die Woche schwere Gewichte bewegst, dich konstant steigerst und
dich eiweil3- und energiereich ernadhrst, so wirst du auch irgendwann
danach aussehen.

Dein Korper ist also ein Spiegel deines Lebensstils. Denn er ist ein Meister
der Anpassung. G

Muskulés zu sein ist k v&c ist e/n L ensstil.

Wenn du elna c ten Ko (\Wﬁ’st musst du konstant
u
bung

intellig ernahren Schwere Gewichte,
komplex er Technlk und konstante Progression des
Tralnlngsrelz gefasst in einem intelligenten Trainingsplan ist
der Weg zum Ig

Schaffe dir eine Basis aus Kraft, Masse und Power

“Wer 150 kg auf der Bank drtickt, 180 kg Kniebeugen macht und 200 kg im
Kreuzheben bewegt, sieht auch danach aus.”

Muskeln erzeugen Kraft. Grol3e Muskeln erzeugen viel Kraft. Wenn du grol3e
Muskeln haben willst, musst du starker werden!

Wir horen oft Anfanger, die meinen, sie wollen “auf Masse” trainieren. Auf
keinen Fall wollen sie jedoch “auf Kraft” trainieren. Darauf folgt die Frage,
wie viele Wiederholungen fur “Masse” ideal sind. Die Beine trainieren sie nur
mit Joggen und Radfahren.

© F | fitness-experts.de



http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau
http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau

Ein aufgeblasener Bodybuilder wirst du ohne ideale Genetik und massivem
Gebrauch von Anabolika nie. FUr Natural-Trainierende (“natural” = ohne
verbotene Substanzen) hangen Muskelkraft und Muskelmasse sehr eng
miteinander zusammen. Das sind keine voneinander entkoppelten Prozesse.

Setze dir zum Ziel, deinen Korper in ein Paket voller Kraft, Muskelmasse
und Power zu verwandeln.

Trainiere wie ein Athlet, dann siehst du auch so aus'
Das FE Muskelaufbau-Programm ist m abgestimmt, dir zu
maximalem Muskelwachstum d sich inem Fortschritt
individuell anzupass aﬂc
1€
3\\ %"’“

1 635
6\‘
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|. Hypertrophie Basics:
EinfUhrung und Theorie

1.01 Wahrheiten des Muskelaufbaus

Wenn du diese Wahrheiten des Muskelaufbaus verinnerlicht hast, weil3t du
schon mehr als die meisten jemals verstehen werden.
u!auen Du musst

Als Natural musst du starker werden, u
bei gleicher, sauberer Technlk m T ie Stan bekommen! Alle
anderen Varlablen dei n zwe|tran

Als An ganze %ne einzige Schwachstelle. Du
brauchs dertca e|ne unterentW|ckeIten Korperpartien.Du
musst keineni'sb% tlmmte ‘schwache” Korperpartien legen. Zuerst
musst du ein $dlides Fundament schaffen. Danach kannst du spezifischer

trainieren.

Du bist keine Ausnahme! Halte dich an das, was die besten Trainer und
Ernahrungsexperten empfehlen und fange nicht an, selber Grundsatzliches
zu andern. Viele erfahrene Athleten wirden sich wohl winschen, gleich mit
diesem Buch in ihre Trainingskarriere gestartet zu sein. Damit hatten sie
nicht viele Jahre davon komplett verschwendet.

Ziehe das FE Muskelaufbau-Programm genau so durch, wie es
beschrieben ist. Vertraue dem Konzept, wie wir es erklaren. Wirde
irgendetwas schneller oder besser zum Erfolg fuhren, hatten wir dies auch
so konzipiert. Die unzahligen Elemente in diesem Programm sind perfekt
aufeinander abgestimmt. Sobald du etwas dnderst, machst du das
Programm schlechter.

“Don’t fuck with the program!”

© F | fitness-experts.de
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Seite 13 ist nicht Teil der Buchvorschau
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1.02 Der Muskel: Aufbau und Funktion

Die Aufgabe eines Muskels ist es, Kraft zu entfalten. Ein Korper ohne Muskeln

kdnnte keine Bewegungen ausfuhren. Selbst das Anheben eines Loffels
bendtigt Muskelkraft.

Der Muskel besteht aus vielen parallel verlaufenden Muskelfasern. Diese
Muskelfasern kann man sich wie lange Schlauche vorstellen. Je gréRBer der
Querschnitt, d. h. je mehr und je dickere Schldauche, desto dicker ist ein

Muskel. B r“a

WS Fascia  Muscle  Blood
fibers  wvessels

i
A
Sarcomers

Myo‘ﬁhtii h-:l-_.-n-;ins

Abb. 1 - Aufbau eines Muskels (Bild © Fotolia)

Jede einzelne Muskelfaser kann eine dhnliche Menge Kraft produzieren,
egal, in welchem Muskel sie sich befindet. Der Muskel, der aus den meisten
nebeneinander liegenden Muskelfasern aufgebaut ist, kann also auch die
grof3te Kraft entfalten. Oder anders ausgedruckt: Der Muskelquerschnitt
ist proportional zur moéglichen Kraftentfaltung. Deshalb sind die dicksten
Muskeln auch die starksten (Quadrizeps, Glutaeus Maximus).

© F | fitness-experts.de
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1.03 Wie wird ein Muskel groBer (Hypertrophie)?

Nur wenn du verstehst, was bei der muskularen Hypertrophie wirklich
im Muskel ablauft, kannst du die fur dich optimalen Methoden wahlen. Je
besser dein Verstandnis, desto mehr fokussierst du deine begrenzte Zeit
und Energie auf das, was wirklich Resultate bringt.

Was ist Muskelaufbau Uberhaupt? Muskelwachstum ist eine Vergrol3erung
des Muskelquerschnitts (engl. “CSA - Cross Sectlonal "). Dein Muskel
wird also dicker und sieht dadurch wesentlic

Der Querschnitt deines Muske ch eine ergroRerung der
einzelnen Fasern er e) oder d m s Hinzukommen
neuer Fasern ( % us eIwac mmt Uberwiegend durch
die Ver er aktu enen Muskelzellen - also durch
Hypert —zustan \3‘1

un\

Hypertrophie

Abb. 2 - Muskelhypertrophie
Ob Hyperplasie wirklich einen signifikanten Beitrag zur VergroRerung des
Muskelquerschnitts beim Krafttraining leistet, ist noch sehr stark umstritten.
Es ist unwahrscheinlich, dass die Hyperplasie einen grol3en Einfluss hat . Es
scheint hochstens bei Steroidnutzung eine Rolle zu spielen.
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Hypertrophie”. Diese Bezeichnung ist jedoch irrefUhrend, da die
sarkoplasmatische Hypertrophie sehr wohl eine Funktion hat. Schlief3lich
wird die Energiebereitstellung des Muskels verbessert, damit Belastungen
langer standgehalten werden kann.

Es ist sehr wahrscheinlich, dass die sarkoplasmatische Hypertrophie
vor allem durch die Mehreinlagerung von Energiesubstraten bedingt
ist.

ZudlesenEnerglesubstratenzahlenvorallem ko “eatinphosphat
Diese Energlebere|tstelIungssysteme raining mit vielen

Satzen und W|ederholungen tra

Sowohl Glykog Q» eatln habe d‘&t%enschaft Wasser an sich
zu bind b|nde Wasser. Wenn du also mehr von
den Enﬁsu straten n Muskel einlagerst, wird auch Wasser
mit eingelagert. vergroBert sich das Zellvolumen. Der Muskel
vergrolert sich, We|I zusammen mit den Energiesubstraten mehr Wasser
in den Muskelzellen vorhanden ist, ohne dass myofibrillare Hypertrophie
stattgefunden hat. Auch die Einnahme von Kreatin und das Kohlenhydrat-
Laden (engl. “Carbloading” oder “Carb-Up”) lassen deine Muskeln
anschwellen.

In der Praxis musst du dich auf den Unterschied zwischen myofibrillarer
und sarkoplasmatischer Hypertrophie nicht konzentrieren. Gute
Trainingsprogramme fur Hypertrophie (wie in diesem Buch empfohlen)
integrieren die Trainingsspektren fur beide Hypertrophieformen.

© F | fitness-experts.de



http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau
http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau

1.05 Was genau lost myofibrillare Hypertrophie
aus?

Was genau fuhrt zum Muskelwachstum? Der primdre Reiz, um einen
Muskel zum Wachsen zu bringen, ist der “progressive overload”. Auf
Deutsch kénnte man das als “progressive Uberladung” bezeichnen.

Du musst fur das Muskelwachstum immer hdhere Spannung in deinem
Muskel erzeugen. Diese erreichst du langfristig nur, in u starker wirst,
also mehr Gewicht bewegen kannst. Dadusch r &er Muskel mit
kompensatorischem Wachstum. c

Die Trainierenden r!gi uskeIn s \}chnitt auch die
Starksten! Der hnltt steht Zusammenhang mit der
mogllc ng. Nur brauch von anabolen Steroiden,
bei gen Frealgs blomechanlschen Vorteilen kann dieser
Zusammenha erden Das spielt jedoch fur dich keine Rolle,

da du mit hoh ahrschelnhchkelt nicht zu den oben genannten Gruppen
gehorst.

Wie bringst du nun deinen Muskel dazu, gréRer zu werden? Du musst ihm
zeigen,dassdudiese Muskelmassebrauchst!Dafurmusstduihmsignalisieren,
dass du mehr Belastung standhalten musst. Um mehr Kraft entwickeln zu
kdnnen, musst du die aus Protein bestehenden “kontraktilen Einheiten”
vergrof3ern. Myofibrillares Muskelwachstum ist die Anpassungsreaktion
deines Kdrpers an den Trainingsstress. Dadurch lagert er mehr Protein in
die trainierte Muskulatur ein.

Damit ein  Muskel wachst, muss der Muskelproteinaufbau
(Muskelproteinsynthese) gréRBer sein als der Muskelproteinabbau
Muskelproteindegration).
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Diese beiden Prozesse laufen kontinuierlich parallel ab. Die Proteinstrukturen
in deinem Muskel werden konstant auf- und abgebaut. Entscheidend ist
vor allem, dass mehr auf- als abgebaut wird. Ist das der Fall, wachst deine
Muskelmasse.

Myofibrillares Muskelwachstum findet also dann statt, wenn die
Muskelproteinsynthese grél3er ist als die Muskelproteindegration.

Myofibrilldres Muskelwachstum = Muskelprotein syshese >

Muskelprote/ndegra‘on
Wie kannst du die Muskelpro |n|m|er

Durch das K ? d|e Musk egratlon erhoht. Diesen
Vorgan@ delne remsen

Genugend Kal lﬂ“DA)tem sind dabeivon groRter Bedeutung. Vor allem
das Hormon ﬁulln wirkt unterdruckend auf die Muskelproteindegration
(Kumar et al., 2009). Was viele nicht wissen: Insulin wird sowohl bei
Kohlenhydrat- als auch Proteinkonsum ausgeschuttet. FUr eine optimale
AusschuttunganInsulinsind daher keineriesigen Mengen an Kohlenhydraten
erforderlich. Die Insulinausschittung durch Protein alleine ist genug.

Was fuhrt zur Auslésung der Muskelproteinsynthese?

m-TOR ist ein Protein, das mal3geblich das Wachstum einer Zelle und den
Zellzyklus reguliert. m-TOR steht zu Beginn einer ganzen Signalkaskade,
die die Muskelproteinsynthese steuert. Eine ganze Reihe von Signalen
stimulieren das mTOR-System. Dazu zdhlen Dehnung und Verformung
(Mechanotransduktion), Hormone und Wachstumsfaktoren (IGF-1, MGF),
Aminosauren und der Energiestatus der Muskelzelle (Goldspink, 1999;
Gwinn et al., 2008; Marini and Veicsteinas, 2010; Tipton et al., 2001; Zanchi
and Lancha, 2008).

© F | fitness-experts.de



http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau
http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19164770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19164770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19164770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19164770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19164770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19164770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10386770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10386770
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18439900
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18439900
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18439900
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18439900
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18439900
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18439900
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/summary?doi=10.1.1.375.6780
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/summary?doi=10.1.1.375.6780
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/summary?doi=10.1.1.375.6780
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/summary?doi=10.1.1.375.6780
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/summary?doi=10.1.1.375.6780
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/summary?doi=10.1.1.375.6780
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11440894
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11440894
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11440894
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11440894
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11440894
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11440894
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17940791
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17940791
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17940791
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17940791
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17940791
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17940791

Seite 20 ist nicht Teil der Buchvorschau

© F | fitness-experts.de



http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau
http://fitness-experts.de/fe-muskelaufbau

exzentrisch ausgefuhrt wird. Dabei ist die exzentrische Phase der Bewegung
(“nachgebende Phase”) einer der Hauptstimuli fur Hypertrophie. Denn dabei
entstehen viele kleine Mikrorisse, die einen zusatzlichen Hypertrophiereiz
darstellen. Dazu gleich mehr.

Eine hohe Spannung im Muskel erreichst du durch ein Training
mit schweren Gewichten. Diese bildet daher immer die Basis deines
Muskelaufbau-Trainings. Wir sprechen dabei von einem "Spannungsreiz”.

2.) Mechanische Schadigung bzw. Mlkrotrab
Durch die mechanische Belastu ine Mikrotraumen in den

kontraktilen E|nhe| rﬂache ran des Muskels.

Diese Mlkrotraﬁ |ge Verlet % Muskel
iches

Als ansc eis e’ta-I% d|r ein Gummiband vor. Wird es durch
Spannung in ﬂg zogen oder zusammengedruckt verformt und
dehnt es sich endwann Es entstehen kleine Risse.

Wird der Muskel so geschadigt, entsteht ein entzundlicher Prozess, der
dem Korper signalisiert, dass hier etwas repariert werden muss.

Dadurch wird die Muskelproteinsynthese angeregt. Wenn man diesen
Entzindungsprozess abschwacht (z. B. durch NSAIDS wie Aspirin oder
Ibuprofen), kann man dadurch das Muskelwachstum behindern. Ein
normaler Grad an Entzindung kann also durchaus den Anpassungsprozess
férdern und sollte nicht unterdrickt werden.

Exzentrischen Belastungen verursachen die starksten Mikroschaden,
die anschlieBend zu Anpassungsreaktionen fuhren. Die konzentrische Phase
(“Uberwindende Phase”) der Ubung ist dafiir nicht so entscheidend.
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Den metabolischen Stress nutzen wir im FEM-Trainingsplan mit Assistance-
und Isolationstibungen, um die Proteinsynthese noch weiter zu verstarken.

Zu Beginn musst du diesen Reiz noch nicht setzen. Der Reiz durch schweres
Training reicht aus. Mit dem Fortschreiten deiner Trainingsleistungen
integrierst du aber einen Ermudungsreiz in deinen Trainingsplan.

Den Energiemangel in der Muskelzelle kann man vor allem durch
ein Training mit geringerem Gewicht und vielen ylederholungen
sola

herbeifihren. Wir nennen das den “Ermiudungsr. EM-Programm
besteht dieser Ermudungsreiz u. a. aué “a tionsubungen.
4. Geniigend Nahrstof ﬂi@‘ B\)c\‘

anz®
Wenn Q& rgie und_P aﬁaga dir nimmst, versetzt du deinen
Korper kat efla bauende) Stoffwechsellage. Hormonelle

Verénderungﬁ \g n den Abbau von Gewebe, darunter naturlich
auch Muskelg

Viel Energie und Protein ist ein Ausloser fur die Muskelproteinsynthese. Ein
Uberschuss an Nahrstoffen fordert dabei neben dem Muskelaufbau auch
immer den Fettaufbau. Wie du mit dieser Tatsache am besten umgehst und
am meisten Muskelzuwachs bei geringer Fettzunahme erreichst, lernst du
im Ernahrungsteil dieses Buches. Falls du viele Probleme mit der praktisch
unausweichlichen Fettzunahme hast, findest du Hilfe im Psychologieteil.

Zusammenfassung

Es gibt vier Hauptfaktoren, die fUr die Auslésung der Muskelproteinsynthese
verantwortlich sind:

» Hohe Spannungen - durch schweres Gewicht

» Mikrotraumen - vor allem durch exzentrische Belastung
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» Metabolischer Stress und Ermudung - durch Energiemangel in der

Muskelzelle

» Genugend Energie und Nahrstoffe

Diese Belastungen I6sen eine Reihe von biochemischen Signalen aus,
die dem Korper signalisieren, dass der Muskelproteinaufbau gesteigert
werden soll.

1.07 Training bis zum Muskelv oder

nein? (SC

Musstdu emdﬂb\ uskelversa ﬁ\ﬁ%hren damit er effektivist?

Manch chundm en Satz bis zum Muskelversagen
B e :

ausfuh \( ‘e‘,

Wenn der M&g tatsachlich nicht mehr kann bzw. wenn keine weitere
Wiederholung mehr méglich ist, spricht man vom Muskelversagen. Stell dir
vor, wie du beim Bankdrucken die Hantel einfach nicht mehr hochbekommst.
Egal, was du tust, wie sehr du dich anstrengst, es geht einfach nicht mehr!

Aber ist das Uberhaupt notwendig? Ist es hilfreich, bis zum Muskelversagen
zu gehen? Hast du dadurch wirklich Vorteile, wie manche es behaupten,
oder eher Nachteile?

Wer propagiert Training bis zum Muskelversagen?

Gern wird das Training bis zum Muskelversagen mit Trainingssystemen wie
HIT (“High Intensity Training”) propagiert. Ubrigens nicht zu verwechseln mit
HIIT (“High Intensity Interval Training”). Hier wird in vielen Variationen nur 1
Arbeitssatz durchgefuhrt. Dieser aber bis zum absoluten Muskelversagen.

Wie viele Methoden funktioniert das naturlich, einfach weil du dich tber
die Zeit steigerst. Aber funktioniert es besser, als vor dem Muskelversagen
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aufzuhoren? Nein. Es macht einen sehr grof3en Unterschied fur deine
Regeneration, ob du bis zum Muskelversagen gehst oder nicht. Es ist sehr
schwer fur dein Nervensystem, sich davon zu erholen. Deine Fortschritte
werden dadurch geringer ausfallen.

Was bringt es, zumindest einmal bis zum Muskelversagen trainiert zu

haben?

zu haben. Ein Trainingsanfanger unterschatzt oft eit er gehen kann,

bis der Muskel wirklich versagt. Du wirst i esser einschatzen
kdnnen, wo echtes Muskelvers

Wenn du bis m rsagen ge (ﬂ-ﬁ‘u bltte nur fur ein paar
Trainin & sonste relativ schnell ausbrennen

(“Uberre der urw%@ |se stagmeren.

Bis zum Muskelversagen zu gehen, ist hochstens smnvﬁm es mal erlebt

Unsere EmpftM't)mg zum Muskelversagen

Hore immer eine Wiederholung vor dem Muskelversagen auf. Es lohnt
sich einfach nicht, in deinen Trainingseinheiten zum Muskelversagen zu
gehen. Du behinderst damit deine Regeneration und langfristig deinen
Trainingsfortschritt.

1.08 Muskelfasertypen und faserspezifisches
Training?

Faserspezifisches Training ist auf den ersten Blick eine sehr interessant
klingende Trainingsmethode. Wer mdchte nicht sein Training maglichst
individuell gestalten?

Indem man genau das richtige Training fur die eigene Faserverteilung
absolviert, sollte man doch eigentlich viel bessere Resultate kriegen, oder?
Holen wir etwas aus.
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Was gibt es fiir Fasertypen?

Deine Muskeln setzen sich aus verschiedenen Fasertypen zusammen.
Darunter vor allem Typ-1- und Typ-2-Fasern.

Typ-1-Fasern sind “langsame Muskelfasern®”. Sie arbeiten vor allem im
aeroben Bereich und sind fur Ausdauerleistungen von zentraler Bedeutung
(Marathonlaufer). Diese Fasern werden auch “rote Musk fasern” genannt
(rot, weil gut versorgt mit Blut fur ausdauernde B . Sie haben ein
recht geringes Wachstumspotential. "“

Typ-2-Fasern arbelt qx osw Ma ie weiterin Typ lla
(schnell OX|dat| |sc ) Typ II glykolytisch) und Typ IIx
unterte ert aII T|ermodellen an denen diese
Muskelf iopsien a_n chgefuhrt Wurden Wichtig sind als Mensch

damit nurTyp\L\ad\w \.

Typ-2-Muskelfasern sind fur schnelle und hohe Kraftleistungen
verantwortlich (Sprinter, Bodybuilder oder Kraftdreikampfer). Diese weil3en
Muskelfasern machen den Grof3teil des Wachstumspotenzials deiner
Muskulatur aus.

Muskelfaserrekrutierung

Die Muskelfasern werden je nach Belastungsintensitat von klein (Typ-1-
Fasern) zu groRBer (Typ-2a-Fasern) nach ganz grol3 (Typ-2b-Fasern) rekrutiert.
Das bezeichnet man als “Size Principle”.

Wenn du nur ldufst oder alltégliche Bewegungen ausfuhrst, arbeiten vor
allem Typ-1-Fasern (bei Belastungen von 0-20 % des 1 RM). Sobald diese
Fasern nicht mehr gentuigend Kraft erzeugen konnen, kommen einige Typ-2a-
Fasern hinzu (Intensitat von ca. 20-70 % des 1 RMs). Die grol3en Typ-2b-
Fasern schalten sich ab einer Intensitat von ca. 60 % des 1 RMs mit ein. Sie
sind bei ca. 85 % des 1RM voll rekrutiert (schweres Krafttraining, Sprinten).
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sich auch nichts an deiner Vorgehensweise. Also konzentriere dich auf etwas,
das dir Resultate bringt! Im FEM-Trainingsplan und den nachfolgenden
Programmen haben den Stimulus fur die beste Hypertrophie aller Fasern
zusammengefuhrt.

1.09 Kniebeugen fur dicke Arme? - Die Bedeutung
von Hormonausschuttung fiir den Muskelaufbau

heben werden
ormone” oder dt.

n ausgeschuttet.
ﬁuttungen bspw.

Bei schweren GrundUbungen wie Kniebe e u
vermehrt Wachstumshormone (wie G
estoste

“Somatropin” bzw. “Wachstum o
[ e en Horm

Angeblich sollen die

deinen Armen 3 sen. Le|de doch nicht der Fall.
Mehr W, shor cxgﬂ#lehr Muskelwachstum’ Leider nicht!

Die hormone@w Schwankungen spielen jedoch fur das Muskelwachstum
keine groRRartige Rolle. Kleine, physiologische Schwankungen in deinem
Hormonhaushalt werden tatsachlich durch schweres Kniebeugen oder
Kreuzheben produziert. Aber sie sind fur den Muskelaufbau irrelevant.

Diese geringen hormonellen Schwankungen haben keine Auswirkung auf
das Muskelwachstum am restlichen Koérper. Hormonelle Schwankungen
spielen nur eine Rolle, wenn sie in groRen Mengen von aullen zugefuhrt
werden (Doping oder Hormonersatztherapie). Dabei werden viel hdhere
Hormonspiegel erreicht, als es durch ein paar Satze Kniebeugen maoglich
ware!

Du hast ja schon in vorherigen Kapiteln herausgefunden, was wirklich zum
Muskelwachstum fuhrt. Durch das Training sorgst du nur fur einen lokalen
Reiz. Kurzum: Es wachst nur der Muskel, den du belastest. Wenn du
beispielsweise nur dein rechtes Bein trainierst und dein linkes Bein nicht,
wird das Rechte wachsen und das Linke gleich grol3 bleiben.
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Ahnliches kannst du auch bei Verletzungen beobachten. Wenn du dir einen
Arm brichst oder ein Bein, kommen die nur sehr “geschrumpft” wieder aus
dem Gips heraus.

Beweise in deinem Studio: Die “Discopumper”

Wunderbar zu beobachten ist das bei den “Discopumpern” bzw. den
Trainierenden, die nur ihren Oberkdrper trainieren. Sie haben oft eine grol3e
Brust und dicke Arme. Viele haben auch einen hochtr inierten oberen

Trapezius (einen “Stiernacken”). Aber die Beine a acherlich klein.
Sie haben eine absolute “V-Form”. \\

Wahrend Trainieren u X§beugen Sx}t haben (wie bei
Starting Streng e, Hintern Tl%ckenstrecker bekommen,

lasst da u wachs ﬁﬁz%’nhch zu wunschen ubrig.
%jf&

Was zeigen kaavlﬁéswdlen?

Egal, ob der Hormonspiegel durch das Training erhéht war oder nicht: Die
Rate, mit der Muskulatur “hergestellt wird” (,Muscle Protein Synthesis” -
MPS), verandert sich nicht signifikant (West et al., 2009).

Auch bei direkter Messung des Muskelquerschnitts (CSA) tber 15 Wochen
konnte kein signifikanter Unterschied bzgl. Kraft, Muskelquerschnitt oder
Anteil von “langsamer” vs. “schneller” Muskelfaserverteilung nachgewiesen
werden (West et al., 2010).

“Aber XY macht schwere Kniebeugen und hat dickere Arme bekommen!”

Warum werden die Arme durch Kniebeugen bei manchen anscheinend
tatsachlich  dicker? Diese beiden Ereignisse korrelieren sehr
wahrscheinlich eher, als dass es einen kausalen Zusammenhang gabe. Es
sind nicht die Kniebeugen, die die Arme zum Wachsen bringen. Jemand, der
schwere Kniebeugen strikt nach Plan durchzieht, steckt auch oft viel Muhe
in das Training seiner Arme bzw. des Oberkorpers.
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Praktisch relevant fur dich:

Alsofokussiere dich beim Muskelaufbau mitdeinem Training auf die Muskeln,
die tatsachlich wachsen sollen. Viel Kraft und Energie in eine Steigerung
deiner Kniebeugenleistung zu stecken, wenn du eigentlich nur muskuldsere
Arme haben mdchtest, ist nicht sinnvoll.

1.10 Training als Reiz - Grundlagen d“

intelligenten Trainings C\\a

Training ist ein Re| tvoll fur cBl\)ff\d‘mng generell als
einen Reiz zu Iost du dlcga ?von der Vorstellung einen
komple |onare P uchen.

Dein Korper ld“p}exer Organismus, der sich (im ihm maglichen

Rahmen!) a le Anforderungen der Umwelt anpasst. Mit deinen
Trainingseinheiten setzt du einen Reiz, der ...

1. ... zielfUhrend sein muss (“Was willst du erreichen?”).
.. deinem Kontext (Trainingsstand, Alter, Ressourcen) angemessen
sein muss.

Wahrend andere nach einem perfekten Trainingsplan oder Trainingssystem
suchen, kannst du dich leicht im Dschungel der widersprichlichen
Empfehlungen orientieren. Statt nur nach den persénlichen Empfehlungen
anderer Trainierenden zu gehen, findest du so das fur dich passende
Programm.

Deswegen siehst du auch, dass so viele Systeme “funktionieren”. Fast jeder
progressive Reiz produziert eine Anpassung des menschlichen Korpers.
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Der optimale Reiz

Aber auch, wenn dein Korper sich an vieles anpassen kann, ist es wichtig zu
verstehen, dass es fur deine Ziele und deine aktuelle Ausgangslage einen
optimalen Raum gibt. Es gibt einen gewissen Korridor, in dem sich dein
Koérper anpassen kann.

Mit dem FEM-Trainingsplan und den Empfehlungen fur Fortgeschrittene
haben wir dir die Arbeit allerdings schon groBtente| genommen. Du
hast ein belegtes, funktionierendes System S a Trainingsstand
zugeschnitten ist und sich deinem Forts Wwend anpasst. Damit
bekommst du schon optlmale idest Q\e standige Suche
nach einer noch bes Sﬂc

e

a“"'

1.11 @m\% hied
Trai \ﬁsprc‘g&m}ﬁ#’ T

Warum fuhren so viele (fundamental) unterschiedliche Trainingssysteme
zum Erfolg? Fast alle Programme scheinen irgendwo zu funktionieren.

Warum? Wie kann das sein? Ist es egal, wie du trainierst? Oder musst du
ewig lange herumprobieren, bis du durch Zufall den fur dich richtigen Plan
findest?

Naher betrachtet teilen sich (wie so oft) alle Systeme und Plane ein paar
fundamentale Variablen. Ahnlich einer Gleichung kannst du damit das fur
dich richtige System finden.

DasistzumeinendieIntensitat(wieviel Gewichtdubenutzt)und zum anderen
das Volumen (wie viele Satze und Wiederholungen du damit ausfuhrst).
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Die Intensitat: Der Hauptfaktor fur Muskelwachstum ist die “progressive
Uberladung” (engl. “progressive Overload”). Ein Hauptfaktor fur die
Uberladung sind hohe Spannungen. Hohe Spannungen werden durch hohe
Trainingsgewichte erzeugt.

Du musst langfristig mehr Gewicht auf die Stange bekommen. Erinnerst du
dich, was wir zu Beginn dieses Buches geschrieben haben?

“Wer 150 kg auf der Bank drtickt, 180 kg Kniebeugen macht und 200 kg im
‘s‘

Kreuzheben bewegt, sieht auc‘i‘na
Wenn du als Neuling in 3 Mona $ ewichte(ﬁewegst als heute,
wirst du auch nicht d hen. \\ )
8‘6\ I'é e %)
:D

ant
Das Tra aes rq'éaaﬁar%cht, eine Spannung fur kurze Zeit
zu erzeugen, sondern,au @ﬂfb elastungsdauer von Bedeutung ist, spielt
das Volumen '%\Mi‘ée Rolle fur das Muskelwachstum. Das Volumen
bezeichnet digi nzahl an Wiederholungen, die du fur eine betreffende

Muskelgruppe absolvierst.

Wenn du in einer Trainingseinheit bspw. 3 Satze mit 5 Wiederholungen
Bankdrucken (3 x 5 Bankdrucken) und 2 Satze mit 10 Wiederholungen
Schragbankdrtcken (2 x 10 Schragbankdrucken) machst, so ergibt sich ein
Volumen von 35 Wiederholungen (3 x5 + 2 x 10 = 35 Wiederholungen)

Die Steigerung des Volumens ist gerade fiir einen Trainingsanfanger
erst einmal nicht sinnvoll. Zuerst einmal sollte die Fahigkeit erworben
werden, hohe Spannungen zu erzeugen. Spater kannst du dann dein
Trainingsvolumen steigern.

Langfristig musst du entweder mehr Gewicht (= mehr Spannung), ein grofSeres
Volumen oder beides gleichzeitig bewdltigen.
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Bewegte Gesamtlasten unterschiedlicher Trainingsprogramme

Wenn du die gesamte bewegte Last (engl. “Tonnage”) bei unterschiedlichen
Trainingsprogrammen vergleichst, kannst du sehen, warum so verschiedene
Programme zum Erfolg fuhren kénnen.

Manche Plane arbeiten mit etwas mehr Volumen, dafur einer geringeren
Intensitat. Andere hingegen mit weniger Volumen, dafur mehr Gewicht.
Unterm Strich werden oft dhnliche Lasten bewegt.

Die gesamte bewegte Last (“Tonnage’gc“ lgruppe Uber einen

gewissen Zeitraum ist wie folgt
guc®

B \Yeh\!atze X W/edgém\z) n X Gewicht

£ 09°
Hier einige t Me‘Ierholungsschemen im Vergleich:
XREe

Bewegte Lasten von klassischem 3 x 10 vs. 5x5vs. 3 x5+ 2 x 10 (FEM)

» 3x10 x 75 kg = 2250 kg - 2,25 Tonnen
» 5x5x 100 kg = 2500 kg - 2,5 Tonnen
» 3x5x 100 kg +2x10x 60 kg =2700 kg - 2,7 Tonnen

Darankannstduauchsehrschonerkennen,warummanmitunterschiedlichen
Satz- und Wiederholungsbereichen ahnliche Ergebnisse erzielen kann.

Entscheidend ist vor allem, dass die bewegte Last einer Muskelgruppe
tber die Zeit ansteigt. Die Details, auf die sich die meisten konzentrieren,
sind viel weniger relevant.
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Ein gutes Muskelaufbau-Programm muss jedoch noch viele Variablen mehr
als das Trainingsgewicht und das Volumen vereinen: die richtige Anordnung
der Ubungen, die Trainingsfrequenz, das Management von Ermudung und
Erholung oder eine passende Erndhrung, um nur ein paar davon zu nennen.

In den folgenden Kapiteln zeigen wir dir, wie die optimalen Trainingsvariablen
gemald deines Trainingsstandes aussehen sollten.

1.12 Bist du ein Anfanger, Fortges ner oder
Profi? %

Wahrscheinlich hast “O he nach ﬁ“gsplanen schon
Kontakt teilung deéa“ gsstands in “"Anfanger”,

,lFortge@ Profis”. t das

Warum unter ca\ld\(n)an uberhaupt die Trainingszustande?

Ganz einfach: Nur wenn du weil3t, in welche “Kategorie” du fallst, kannst du
das fur dich optimale Trainingsprogramm auswahlen. Als Anfanger ist z. B.
fur den Muskelaufbau der FEM-Trainingsplan optimal. Als Fortgeschrittener
hingegen solltest du auf andere Trainingsplane umsteigen. Siehe dazu “Was
kommt nach dem FEM-Plan”.

Wie unterscheiden sich die Trainingszustande?

Die Unterscheidung zwischen Anfangern und Fortgeschrittenen ist am
besten mdglich, indem man die Anpassungen an das Training betrachtet.

Als Anfanger kannst du praktisch von Trainingseinheit zu
Trainingseinheit Fortschritte machen. Du kannst die lineare Progression
nutzen! Dein Korper reagiert noch auf fast jeden Trainingsreiz sehr stark.
Egal, ob du Fahrrad fahrst, Krafttraining machst oder schwere Einkaufstuten
schleppst - dein Korper passt sich an den Reiz an.
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Als Fortgeschrittener wirst du dich héchstens noch von Woche zu
Woche steigern konnen. Denn je naher du deinem genetischen Limit
kommst, desto langsamer sind die Fortschritte.

Als Profi fangt man an, Fortschritte in Monaten zu messen und im
“Elite"-Bereich hochstens in Jahren. Grob einordnen kannst du dich in das
Spektrum zwischen absolutem Anfanger und Profi mit den Kraftstandards:
Kraftwerte fur Frauen, Kraftwerte fir Manner.

Was sagen die Kraftwerte aus?

Ob du Anfanger, Fortgeschritt blst sagt.vor allem etwas
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Ein ganz grunh‘l!gendes Problem: Niemand will gerne “Anfanger” sein, egal,
in welchem Bereich. Es hort sich “schwach” an. Vielleicht trainierst du schon
seit vielen Jahren, aber du bist immer noch ein Anfanger.

Ist es so schlecht, ein Anfanger zu sein? Keinesfalls! Du kannst als Anfanger
oder Wiedereinsteiger wahnsinnig schnelle Fortschritte machen. Du wirst
nie wieder so schnell voranschreiten!

Warum sind die Trainingszustande so wichtig?

FUr die Wahl des fur dich besten Trainingsplans ist diese Bestimmung sehr
wichtig, weil sich deine Mdoglichkeit zu schnellen Kraftsteigerungen mit
zunehmenden Kraftwerten reduziert.

Wahrend ein Anfanger jede Trainingseinheit mehr Gewicht auflegen kann,
geht das beim Fortgeschrittenen nur 1 Mal pro Woche. Bei richtigen Profis
funktionieren oft nur noch monatliche Steigerungen.
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