


Einleitung

Lieber Fitness-Begeisterter,

Muhst du dich ab, Muskeln aufzubauen? Trainierst du regelmalsig im Fitnessstudio, um
deinen Traumkorper zu erreichen? Wie tunktioniert das fur dich? Schlechter, als du es dir

vielleicht winschst? Obwohl du wirklich ALLES machst, was dir in Magazinen, von

Fithess-ldolen und Influencern erzahlt wird?

Dann wird dich die nachste Zeile KOMPLETT erschuttern: Dir wurde von der
Fitness-Industrie ein wesentlicher Bestandteil des Geheimnis des Muskelwachstums

verschwiegen!

Meine Vision ist es, diese Lehren, die bis jetzt nirgendwo anders auf der Welt gelernt
werden konnen, der breiten Masse zuganglich zu machen.

Die schockierende Wahrheit daruber, warum du niemals deinen
Traumkorper erreichen kannst

Wenn du interessiert daran bist, mehr Erfolge im Gym zu erzielen, werden dies die
wichtigsten Informationen sein, die du jemals zu diesem Thema erhalten wirst.

Hier ist der Grund: Ich mochte mit dir das teilen, was ich tur das grolste Geheimnis im

Muskelwachstum halte.

Wenn du diese Strategien benutzt, kannst du dich endlich von langsamen
Muskelaufbau-Erfolgen verabschieden- ganz egal, ob du Anfanger, Fortgeschrittener oder

Profi bist.

Dies sind machtige Strategien, die bei unzahligen Fitness-Begeisterten eingesetzt wurden,
um ihren Korper innerhalb kurzer Zeit so zu formen, wie sie ihn aus tiefstem Herzen

haben wollten.

Auch werden diese Strategien es dir erlauben, auf unfaire Art und Weise all deinen
Trainings-Kollegen immer einen Schritt voraus zu sein und du wirst innerhalb kurzer Zeit

einer der Starksten (und Muskulosten) im Fitnesstudio sein.
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Erhohe deine Trainingsfrequenz
und erhalte ein 50-100%
schnelleres Muskelwachstum -
dank der Charles Darwin Methode

Die Trainingsfrequenz besagt, wie oft ein Muskel pro Woche trainiert werden sollte. Sie ist
meiner Meinung und laut wissenschaftlichen Erkenntnissen einer der wichtigsten
Parameter fur maximales Muskelwachstum.

Das Muskelaufbautraining hat bei natlrlich trainierenden Athleten in erster Linie den
Sinn, die Muskel-Protein-Synthese zu erhdhen, denn nur so kann maximales
Muskelwachstum stattfinden.

Die Muskel-Protein-Synthese ist nach einer Trainingseinheit im Muskel ca. 48 Stunden
lang erhoht.

Um schnellstmoglich und maximal zusatzliche Muskelmasse aufzubauen, solltest du dein
Training nach diesem Rhythmus ausrichten.
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Die Studie, die ALLES
veranderte

Es gibt mehrere sehr deutliche Experimente und
Studien, die dies ganz klar bestatigen. Eine sehr neue

Metastudie zum Thema Trainingsfrequenz wurde erst
vor Kurzem veroffentlicht.

Dabei wurden die Ergebnisse von insgesamt zehn
Studien ausgewertet und verglichen, die alle zum
Inhalt hatten, herauszufinden, wie sich eine hdohere

Trainingsfrequenz bei gleichbleibendem
Wochenvolumen auf die Entwicklung von
Muskelwachstum auswirkt.

In dieser Studie wurden die Muskelwachstums-
Resultate von Uber 200 Probanden ausgewertet, die
jede Muskelgruppe entweder einmal, zweimal oder
dreimal wochentlich trainiert haben.

Alles war gleich, aufer ...

Das wochentliche Gesamtvolumen, also die Anzahl der
Satze tur jede Muskelgruppe pro Woche, die
Ubungsauswahl und die Trainingsintensitat waren bei
allen Vergleichsgruppen gleich.

Der einzige Unterschied war die Anzahl der
wochentlichen Trainingseinheiten pro Muskelgruppe.

Dabei wurden Vergleiche angestellt zwischen 1 und 2
Trainingseinheiten pro Muskelgruppe pro Woche,
sowie zwischen 1 und 3 Trainingseinheiten pro
Muskelgruppe pro Woche.
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Ein unglaubliches Ergebnis

Bei beiden Vergleichen trainierte jeweils eine Gruppe
nach einem Split System, bei dem jede Muskelgruppe
einmal pro Woche mit hohem Volumen stimuliert

wurde, wahrend die andere Gruppe das

Gesamtvolumen auf zwei bzw. drei
Ganzkdrpertrainingseinheiten aufteilte.

Fs zeigte sich, dass eine hohere Trainingsfrequenz bis
zU 48% mehr Muskelwachstum stimuliert, als eine
wochentliche Trainingseinheit pro Muskelgruppe.

Obwohl die Anzahl der Ubungen, die Gesamtanzahl
der Satze, die Trainingsintensitat und die
Ubungsauswahl gleich geblieben sind, lieRen sich die
Resultate nahezu verdoppeln, wenn man jede
Muskelgruppe 3x pro Woche trainiert.

Der grof3te Fehler

Dies ist unter anderem ein grolSer Fehler von
Fithess-Begeisterten, durch den sie nur sehr [angsam
Muskeln aufbauen: Jeden Muskel nur 1x, hdchstens 2x
pro Woche zu trainieren anstatt jede einzelne Woche

jeden Muskel ganze 3x.

Und jetzt eine Frage an dich: Wurdest du alleine, wenn
du mit einer hohe Trainingsfrequenz trainierst, nicht
schon mehr Erfolge im Muskelaufbau erzielen als
ZUvor?
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Vor Uber einem Jahr machte ich eine interessante Beobachtung.

Ich entdeckte eine kleine Gruppe von Athleten, die enorme Berge
an Muskelmasse haben, sodass ein jeder Fitness-Begeisterter
neidisch wird, wenn er erfahrt:

Diese Athleten trainieren gar nicht dafdr, um Muskelmasse
aufzubauen. Sie interessiert es gar nicht, wie sie aussehen.

Und doch haben sie den Korper eines Helden und die Meisten von
Ihnen bauen ca. 10 Kg reine Muskelmasse in nur einem Jahr auf ...

Und das, obwohl sie komplett anders trainieren, als der
Mainstream!

Als ich das erkannt habe, begann ich so vorzugehen wie Charles
Darwin. Darwin hat rein durch Beobachtungen das Grundgerust fur
seine Evolutionstheorie erschaffen. Und genauso ging auch ich vor:
lch beobachtete, was in der Theorie sowie auch in der Praxis fur
den enormen Muskelaufbau bei diesen Athleten verantwortlich ist.

Und eines der Geheimnisse dieser Athleten ist, dass sie ebenfalls

jede Muskelgruppe 3x pro Woche trainieren- was die optimale

-requenz fur maximalen Muskelaufbau ist ... und sie haben damit
unglaubliche Ergebnisse.

- YV 4w i =
FHEIMNISSE 1)
b AV ) -




Die Bruce Lee
Formel

Ein streng gehutetes Geheimnis, um dein Muskelwachstum zu verdoppeln, ist: keinen
Muskelkater mehr zu bekommen.

Und das schaffst du durch die Bruce Lee Formel.
Durch die Bruce Lee Formel kannst du deinen Muskelaufbau drastisch verbessern.

Nun fragst du dich vielleicht, warum Muskelkater deinen Muskelaufbau regelrecht
sabotiert. Lass mich dir das erklaren. Bist du bereit dazu? Dann legen wir los.

- n L & -
§ ! :
ﬂ w@‘, -
C o

MUSKELAUFBA

&




In der Fitness-Industrie herrscht der Glaube, dass
Ubungsinduzierte Muskelfaserschadigung, also
Mikrotraumata das Muskelwachstum primar auslost.

Es wird dir aus allen Ecken gesagt, dass du aus diesem
Grund deinen Trainingsplan alle 6-12 Wochen
wechseln solltest, um neue Reize zu setzen.

Jedoch wurde herausgefunden, dass die
Ubungsinduzierte Muskelfaserschadigung zwar
ebenfalls die Muskel-Protein-Synthese erhdht (was
der primare Ausloser fur Muskelwachstum ist), dies
jedoch mehr der Reparatur und Wiederherstellung
der beschadigten Strukturen dient, als dem Aufbau
von zusatzlicher Muskelmasse.

Es wurde beobachtet, dass die Ubungsinduzierte
Muskelfaserschadigung und die damit einhergehende
Steigerung der Muskel-Protein-Synthese zu Beginn
einer ungewohnten Trainingsbelastung (bei einem
neuen Trainingsplan oder neuen Ubungen), also in der
ersten Woche, am hochsten ist und in den folgenden
Wochen immer mehr absinkt.

Gleichzeitig tallt die Muskelwachstumsrate zu Beginn
des Trainings mit einem neuen Trainingsplan am
geringsten aus- obwohl genau zu diesem Zeitpunkt
die Muskel-Protein-Synthese am hochsten ist- und
steigt erst ab der zweiten und dritten Woche starker
an.
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Wir mussen also stark unterscheiden, weshalb der Korper die Muskel-Protein-Synthese
steigert: Ob er dies aus Grunden der gesteigerten Reparaturmalinahmen, also aufgruna

einer anfanglich verstarkt auftretenden Muskelfaserschadigung macht oder als Reaktion
aut die Kraftsteigerung selbst.

Merke: Der Muskelaufbauprozess beginnt erst, wenn ein Trainingsplan oder Ubungen
ceinen Muskelkater mehr hervorrufen. Muskelkater tritt nur durch die Beschadigung der
Muskelfasern auf, also bei einem Trainingsplan- oder Ubungswechsel oder wenn du nur
1x bis 2x pro Woche die Muskelgruppen trainierst, also deine Frequenz zu niedrig ist.

Sobald du deine Frequenz auf 3x Training pro Muskelgruppe pro Woche erhohst und
darauf achtest, deinen Trainingsplan und die Ubungen nie zu wechseln, dann bekommst
du keinen Muskelkater mehr. Dies ist die Bruce Lee Formel.

Sobald kein Muskelkater mehr auftritt, konnen wir davon ausgehen, dass die
Muskelfasern nicht mehr so stark beschadigt werden. Erst jetzt dient die erhohte
Muskel-Protein-Synthese dem Aufbau zusatzlicher Muskelmasse.

Und jetzt eine Frage an dich: Wurdest du alleine, wenn du diese eine Formel beachtest,
nicht schon mehr Erfolge im Muskelaufbau haben als zuvor?

Die kleine Gruppe von Athleten, die ich beobachtet habe und die in kurzer Zeit eine
enorme Muskelmasse aufbauen (ohne es direkt zu wollen), achtet genau darauf. Sie
trainieren nur eine Hand voll Ubungen, die sie nie wechseln und achten penibel auf die

hohe Trainingsfrequenz von 3x Training pro Woche pro Muskelgruppe. Dadurch erzielen
sie auch im Muskelaufbau nahezu Ubermenschliche Resultate.
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Der goldene Schlussel
Im Muskelaufbau

Die meisten Fitness-Begeisterten machen ihren Idolen nur irgendwelche "Pumper-

Ubungen" nach, anstatt sich auf das Einzige zu konzentrieren, was tatsachlich neues
Muskelwachstum auslost.

Und das ist: Wirst du starker, baust du neue Muskelmasse auf.
Wirst du nicht starker, baust du kein Gramm an Muskelmasse auf.

Klingt unglaublich? Ist aber wahr und ich werde es dir jetzt erklaren.
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Hier ein Bild von mir Anfang 2019, bevor ich
dieses Untergrund-Wissen angewandt habe.

Schwacher Rucken

lch habe von dieser Zeit leider kein Bild von meinem Rucken, aber
du kannst dir bestimmt ausmalen, wie schwach er ausgesehen hat.
s Damals habe ich einen einzigen Klimmzug mit nur 10 Kg

e Zusatzgewicht geschafft.

*Zufalliges Bild,
Ausschlag von Antibiotika

Starker Rucken

4 Monate spater habe ich einen einzigen
Klimmzug mit sage und schreibe 70 Kg
/usatzgewicht geschafft, indem ich dieses
Untergrund-Wissen angewandt habe.
Fine Kraftsteigerung von ganzen 60 Kg in
nur 4 Monaten, also eine Kraftsteigerung
von 15 Kg im Monat!

Und dementsprechend musste sich

meine Muskulatur an die ungewohnt
hohe Belastung anpassen. Hier ist ein
Bild 4 Monate spater, Mitte 2019.
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Hier noch ein Beispiel, damit du es nachvollziehen kannst. Denn das Verstandnis davon ist
extrem wichtig fur deinen zukunftigen Muskelaufbau-Erfolg.

Rechts unten siehst du ein Bild von einem der Untergrund-Athleten, die ich vorhin

erwahnt habe.

Wenn du seinen Rucken mit meinem Rucken vergleichst, dann siehst du, dass er
momentan noch viel mehr Muskelmasse hat. Das liegt daran, dass er einen Klimmzug mit
sage und schreibe 120 Kg Zusatzgewicht schaftft!

Das exakt Gleiche gilt nicht nur fur den Rucken, es gilt fur alle Muskelgruppen.

Wirst du starker, baust du unweigerlich Muskelmasse auf.

Das ist kein Hokuspokus oder reiner Zufall, das ist Mathematik und Wissenschaft!
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Denn der goldene Schlissel im Muskelaufbau ist Folgender: Je ofter du deine
Muskelfasern durch ahnliche Reize stimulierst, desto mehr gewdhnen diese sich an die
Trainingsreize und die Dauer der Steigerung der Muskel-Protein-Synthese verkurzt sich.

Dies besagt das Gesetz der Anpassung!

Das bedeutet jedoch keinesfalls, dass du deswegen deinen Trainingsplan oder deine
Ubungen alle 6-12 Wochen wechseln sollst, nur weil die Fitness-Industrie behauptet,
dass das "neue Reize" bringen wurde. Dies bringt dir keinen Fortschritt im Muskelaufbau.

Fs bedeutet, dass du in einer Hand voll Ubungen, die du nie wechselst, immer starker
und starker werden musst, um neue Muskelmasse aufzubauen!
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So stark wie Hulk zu werden ist als Natural Athlet der einzige Weg, um neue

Muskelmasse aufzubauen. Denn dadurch steigert sich dauerhaft die Muskel-
Protein-Synthese in deinen Muskeln und es entstehen neue Zellkerne. Dies ist

ein physikalisches Gesetz.

Frage dich selbst: Wie wiurde dein Ricken aussehen, wenn du mit 120 Kg Zusatzgewicht
KlimmzUlge schaffst? Er wirde muskulds aussehen, richtig? Wie wlrde sich dein Korper

verandern, wenn du pro Ubung pro Monat 5-10 Kg starker wirst?

Die kleine Gruppe von Athleten, die ich vorhin bei der Charles Darwin Methode

erwahnt habe, beachtet diesen Schritt, von Training zu Training immer starker und
starker zu werden, religios genau! Dies ist einer der Hauptfaktoren, weshalb sie eine
solch enorme Muskelmasse haben ohne es Uberhaupt zu wollen und viele davon knapp

10 Kg Muskelmasse in nur einem Jahr aufbauen.

lch werde dich nicht anltgen: Dein Muskelwachstum zu verdoppeln ist nicht einfach.
DU musst gewillt dazu sein, dafur zu arbeiten. Also, bist du bereit, dein Muskelwachstum

in den nachsten 90 Tagen zum EXPLODIEREN zu bringen? Dann lies die nachste Seite
durch, um herauszufinden, wie der Weg des Helden dich dorthin bringen kann.
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DER WEG DES (})ELDEN

INFORMIERE DICH GBER UNSER SYSTEM "

{

/  Du hast dich uber unser System noch nicht
/ informiert?

) Dann sehe hier, was fur Grof3artige Dinge auf dich
| zukommen werden...

>> HIER KLICKEN UM MEHR ZU ERFAHREN



https://derwegdeshelden.de/hausaufgaben/
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