Du musst Deine Ziele klar definieren und genau wissen, welche Ergebnisse mit welchem
Aufwand tUberhaupt realistisch moglich sind. Schreibe Dir ganz genau auf, was Deine
Ziele sind in Bezug auf Deinen zukiinftigen Korper, Optik und Deine Kraft

=> Wie willst Du aussehen?

=>» Wie viel Muskelmasse mochtest Du aufbauen?

= Wie viel Prozent Koérperfett mochtest Du haben (siehe Kapitel 1)?
=> Wie grof} sollen Deine Arme, Brust, Riicken usw. sein?

=>» Wie stark mochtest Du bei Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdriicken usw. sein?

Hier hast Du eine Auswahl der Top-Fitness-Athleten dieser Welt.
Diese Korper sind alle natural erreichbar - mit harten Training und guter Erndhrung.
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Konkrete Umsetzung Deiner Ziele

Im Kapitel #1 Vorbereitung & Planung hast Du bereits Deinen Kérper ausfiihrlich
analysiert. Jetzt, im zweiten Schritt, geht es darum welche Schritte Du machen musst, um
von deinem aktuellen Stand zu Deinem Traumkoérper zu kommen. Versuche Deine Ziele
in konkrete Zahlen zu fassen, um Deine Fortschritte genau planbar zu machen.

=>» Um wie viel Prozent musst Du Deinen aktuellen Koérperfettanteil reduzieren, um
auf Dein gewiinschtes Niveau zu kommen?

=> Wie viel Kg Muskelmasse musst Du aufbauen fiir Deinen Traumkorper

= Wie stark willst Du werden? Wie viel Gewicht willst Du bei den einzelnen

Ubungen bewiltigen konnen?
Vom Anfinger zum Fitness-Model-Look in 18 Monaten

Einen eindrucksvollen Kérper aufzubauen geht nicht von heute auf morgen. Gerade als
Anfanger kann man aber mit dem richtigen Plan innerhalb kiirzester Zeit einiges an
Muskelmasse aufbauen. Hier siehst Du die Transformation von Tim Gabel.

SOMMER 2012, |\ I B

Klar dauert es seine Zeit, um Muskeln natural und ohne irgendwelche illegalen
Praparate aufzubauen. Kannst Du Dich noch daran erinnern wie schwer es damals war,
Fahrrad fahren zu lernen oder das Lesen und Schreiben? Wenn Du das hier liest, wette
ich mit Dir, dass Du das alles schon langst vergessen hast.

Glaub mir ein Jahr intensives Training sieht auf den ersten Blickt nach viel aus - aber
nach zwei Jahren bist Du ein ganz anderer Mensch mit richtig krassem Body und hast
dieses eine Jahr garantiert schon vergessen.
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Mit einem optimal an Dich angepassten Trainings- und Ernahrungsplan kannst Du pro
Jahr einige Kilos an trockener Muskelmasse auf Deinen Kérper drauf packen.

Kg trockene Muskelmasse pro Jahr
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Abhangig von Deinem derzeitigen Korperfettanteil kannst Du nur eine gewisse Menge
an Fett pro Monat verlieren. Wer einen hoheren Koérperfettanteil hat, wird mit der
richtigen Erndhrungsweise auch sehr schnell das tiberschiissige Fett wieder los.

Kg Korperfett verlieren pro Monat
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# 2 - KLARE & REALISTISC}

Bei der Reduktion von Koérperfett machen viele Leute den Fehler und konzentrieren sich
nur auf die Zahl auf der Waage. Dabei bedeutet ein Gewichtsverlust nicht automatisch
auch eine Abnahme des Korperfettanteils. Vor allem wenn das Krafttraining
vernachldssigt wird, baut der Koérper Fett und Muskeln gleichermafien ab - der typische
Jojo-Effekt ist damit vorprogrammiert. Wenn Du nicht nur Deine Kalorienzufuhr senkst,
sondern gleichzeitig auch Muskeln aufbaust, wirst Du aber dauerhaft abnehmen.

Kraft aufbauen - eine Grundvoraussetzung fiir Muskelaufbau

Als Natural-Athlet musst Du unbedingt mit der Zeit starker werden, denn nur mit mehr
Kraft kannst Du Deine Muskeln auch weiter auf Wachstum stimulieren.

Kraftzuwachse in Kg pro Quartal
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Wenn Du frisch mit dem Muskelaufbau-Training begonnen hast, wirst Du bei korrekter
Ubungsausfiihrung relativ schnell Kraftzuwéchse verzeichnen koénnen. Als
fortgeschrittener Athlet hingegen dauern die Kraftzuwachse etwas langer.

Wenn Du konsequent am Ball bleibst, wirst Du schon innerhalb von einem Jahr die 100
Kg auf der Flachbank driicken kénnen. Es kommt wirklich nur darauf an, bei deinem
Training den richtigen Fokus auf Kraft- und Muskelzuwéachse zu setzen.
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KARL-ESS.COM - Die 9 Grundlagen fiir Muskelaufbau

Seite ausdrucken & Hausaufgabe bearbeiten

Wie sieht Dein personlicher Traumkorper aus? Wer ist Dein Fitness-Vorbild?

Ich will so aussehen wie:

Moéglicherweise hast Du nicht ein perfektes Vorbild, sondern mehrere. In dem Fall baust
Du Dir Deinen Traumkorper gedanklich aus den verschiedenen Korperteilen deiner
Vorbilder zusammen.

Arme wie:

Brust wie:

Schultern wie:

Sixpack wie:

Ricken wie:

Beine wie:

Nachdem Du genau weif3t, was Du erreichen mochtest, musst Du jetzt Deinen Plan auch
in die Praxis umsetzen. Das heifdt also regelmaf3ig ins Training gehen und auch auf die
Ernahrung achten. Ich hab Dir hier einen einfachen Wochenplan zum ausdrucken, den
Du direkt nachtrainieren kannst. Nachdem Du ein Training absolviert hast, machst Du in
der Spalte absolviert einen Haken. So kannst Du Dich selber kontrollieren.

Tag Training absolviert?
Montag Oberkorper (Brust, Arme, Schulter, Riicken, Nacken)
Dienstag Pause

Mittwoch | Unterkorper (Beine, Waden)

Donnerstag | Pause

Freitag Oberkt')rper (Brust, Arme, Schulter, Riicken, Nacken)
Samstag Cardio + Sixpack-Training
Sonntag Unterkorper (Beine, Waden)

P.S: All die Energie, die Du in Dein Training reinsteckst ist komplett umsonst, wenn Du
Deinem Korper nicht die notige Regeneration erméglichst. Welche Dinge Du tun kannst,
um Deine Erholung nach dem Training zu férdern (und damit den Muskelaufbau zu
unterstiitzen) erklare ich Dir morgen in der nachsten Mail.
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