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Uber Peter Moller:

Als Fitnessadvisor, Muskelaufbau Experte und Sportbegeisterter beschaftigt sich Peter Mdller auf seinen
Webauftritten mit Methoden fur eine effektivere Gestaltung von Training und Nahrstoffzufuhr bei den
Fitnesszielen Muskelaufbau, Fettverbrennung und Kraftsteigerung.

Auch experimentiert Mdéller viel mit neuen und unkonventionellen Techniken zum Erreichen eines
attraktiveren und fitteren Korpers, welche in persénlichen Erfahrungsberichten festgehalten und publiziert
werden.

Im Online Premiumbrief bleibst du auf dem Laufenden: einfach und kostenlos auf der Webseite abonnieren
und du erhaltst regelmaRig neue Tipps und Methoden fir den Aufbau von Muskelmasse, Fettabbau und
Fitness.

Webseite: www.hardgainer-trainingsplan.de

Hallo Muskelfreund,

ich will dir hier eine spezielle Trainingsvariante ans Herz legen, die fur Hardgainer wie dich
besonders geeignet ist...

Wenn du dich hochwertig erndhrst und ein Kalorienplus von ca. 500 bis 750 kcal verfolgst, dann
kannst du mit der Methode mit dem 8-Wochenplan, den ich flr dich ausgearbeitet habe, locker

3 — 4 Kilo reine Muskeln aufbauen — ich rede hier von MUSKELN und kein Fett! (zunehmen wirst
du wahrscheinlich sogar noch etwas mehr als 3 oder 4 Kilo)

Ich empfehle dir jetzt sofort dein Kérpergewicht, deine Oberarme, Bauch und Oberschenkel zu
messen sowie zwei Fotos (Front, Seite, Bizeps) von dir zu machen. Der vor dir liegende Plan ist
dazu in der Lage atemberaubende Resultate fur dich zu erwirken! Es liegt jetzt also an DIR!

Dabei absolvierst du pro Tag zwei rel. kurze Trainingseinheiten, bei denen eine spezielle
Abfolge von 4 bzw 5 Satzen direkt hintereinander ausfuhrst.

Achtung: das Training geht wirklich an die Substanz und wird von vielen Leuten auch als
"Kotztraining" bezeichnet. Als Belohung erhaltst du einen affenartigen Pump, der dich - wenn du
alles richtig machst - vor dir selbst erschrecken lasst. Zudem ist die Routine kurzweilig und halt
deine Motivation konstant oben.

Warum Volumentraining funktioniert, darauf will ich hier nur ganz kurz eingehen...

...es bedient sich dem wohl wichtigsten Faktor flir den hardgainergerehten Aufbau von
Muskelmasse, der da lautet: Zeit unter maximaler Spannung!
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Erkldrung Volumentraining

> Du fuhrst 5 Satze direkt hintereinander mit moderater Geschwindigkeit durch...

Satz 1: dient zur Aufwdrmung und dauert 2 volle Minuten.
Du trainierst mit einem Gewicht, welches ca. 50% deines
gewdhnlichen Trainingsgewichtes darstellt.

Satz 2: sofort anschlieRend (ohne Pause) trainierst du
mit deinem 100% Gewicht, 10 bis 12 Wdh.

Satz 3: sofort anschlieRend (ohne Pause) trainierst du
mit deinem 75% Gewicht, 6 bis 8 Wdh.

Satz 4: sofort anschlieRend (ohne Pause) trainierst du
einen anderen Muskel mit deinem 100% Gewicht,
10 - 12 Wdh.

Satz 5: sofort anschlieRend (ohne Pause) trainierst du
selbigen Muskel mit deinem 75% Gewicht, 6 - 8 Wdh
wobei du die letzte Wdh. 15 Sekunden lang unter
maximaler Spannung haltst.

Nach diesem Supersatz, der alleine ca. 5 Minuten in Anspruch nimmt, pausierst du fir ebenfalls 5
Min.

Diesen Ablauf wiederholst du 2 Mal, sodass eine Trainingseinheit ca. 25 Minuten dauert. Da es fur
die Tage 1 - 4 zwei Einheiten pro Tag gibt, solltest du darauf achten, dass diese Einheiten mind. 6
Stunden auseinanderliegen.

Noch zwei Bemerkungen bevor ich dir den Plan zeige...

1. Da du hier nicht primar auf Maximalkraft trainierst, wird dein Kraftzuwachs wahrend der Routine
nicht deutlich nach oben gehen - dafiir wirst du dennoch soviel Hypertrophie auslésen, wie du es
wahrscheinlich bisher nie gemacht hast.

Nach 8 bis 10 Wochen solltest du entweder 1 bis 2 Wochen pausieren oder aber diese
"Schocktherapie" mit einer anderen Trainingsroutine ersetzen. Dort kannst du dann z. B. wieder
mehr Maximalkraft trainieren (wobei du die heiligen Supersatze NIEMALS ganz aus deiner Routine
verbannen solltest).

2. Die Einhaltung der trainingsfreien Tage ist extrem wichtig. Du gehst beim Training deutlich Gber
deine Grenzen u. wenn du hier nicht fir Regeneration sorgst, wirft dich Ubertraining zurtick oder
macht dir einen Strich durch die Rechnung. Du MUSST fit flir das Training sein.

Als Energie-Kick kannst du vor dem Training einen Trainingsbooster o. ein Koffeinpraparat (zB Top
Trainingsbooster http://amzn.to/2jviMFc)einwerfen, vielen Hardgainern hilft das ungemein und
sorgt fur die notwendige Energie (...und nein, mit 2 oder 3 Tassen Kaffee erhaltst du NICHT die
selbe Menge an Koffein).
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Die Routine setzt sich aus zwei Phasen zusammen:

Woche 1 - Woche 4: 5 Trainingstage hintereinander mit jeweils 2 Einheiten pro Tag (ausgenommen

ist hier der 5. Trainingstag mit nur einer Einheit), gefolgt von 2 trainingsfreien Tagen.

Woche 5 - Woche 8: Training jeden zweiten Tag mit 2 Einheiten pro Trainingstag. Auch hier nimmt

jeder 5. Trainingstag eine Sonderstellung ein.

Und so sieht das Ganze dann aus...

oD~

aRrLON~

aRrON -~

Trainingstag |:

Satz - Schulterdriicken KH mit 50% deines Normalgewichtes fir volle 120 Sekunden

Satz - Rudern Maschine o. Seil Obergriff mit 100% deines *Normalgewichts 10 - 12 Wdh.
Satz - Rudern Maschine o. Seil Hammergriff mit 75% deines Normalgewichts 6 - 8 Wdh.
Satz - Schulterdriicken LH mit 100% deines Normalgewichts 10 - 12 Wdh

Satz - Schulterdriicken KH mit 75% deines Normalgewichts 6 - 8 Wdh. wobei du die letzte
Wdh. fur ca 15 Sek unter max. Spannung haltst.

Jetzt pausierst du fur 5 Min und wiederholst den Supersatz 2 Mal mit ebenfalls 5-minatiger
Pause zw. Supersatz 2 und Supersatz 3.

Nach ca. 25 Minuten bist du fertig und glaub mir, wenn ich sage fertig, dann mein ich genau
das das, du wirst sehen ;)

Diese Einheit wiederholst du nach dem selben Muster an diesem Tag in deiner zweiten
Trainingseinheit.

Trainingstag Il:

Satz - SZ Curls mit 50% deines Normalgewichts fur volle 120 Sekunden

Satz - Bankdricken KH mit 100% deines Normalgewichts, 10 - 12 Wdh.

Satz - Bankdrlicken LH mit 75% deines Normalgewichts, 6 - 8 Wdh.

Satz - KH Curls mit 100% deines Normalgewichts, 10 - 12 Wdh.

Satz - KH Hammercurls mit 75% deines Normalgewichts, 6 - 8 Wdh. wobei du die beiden
letzten Wdh. beidarmig fiir 15 Sek. unter max. Spannung haltst.

Trainingstag lll:

Satz - Beinstrecken Maschine mit 50% deines Normalgewichts fir volle 120 Sekunden
Satz - Beinheben mit gestreckten Beinen an Dipsgerat o. Turm, 10 - 12 Wdh.

Satz - Beinheben mit angewinkelten Beinenan Dipsgerat o. Turm, 6 - 8 Wdh.

Satz - Kreuzheben LH mit 100% deines Normalgewichts, 10 - 12 Wdh.

Satz - Kreuzheben KH mit 75% deines Normalgewichts, 6 - 8 Wdh. wobei du die letzte Wdh
fur 15 Sek. unter max. Spannung haltst.
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Trainingstag 1V:

Satz - Latziehen Obergriff mit 50% deines Normalgewichts fur volle 120 Sekunden

Satz - Dips am Dipsgerat mit 100% deines Normalgewichts, 10 - 12 Wdh.

Satz - Dips zw. zwei Flachbanken evtl mit Gewicht (75% Normalgewicht), 6 — 8 Wdh.

Satz - Latziehen Obergriff mit 100% des Normalgewichts, 10 - 12 Wdh.

Satz - Latziehen Hammergriff mit 75% deines Normalgewichts, wobei du die letzte Wdh. fir
15 Sek unter maximaler Spannung haltst

SUE

Trainingstag V:

Dieser Tag beinhaltet nur eine Einheit und fokussiert sich auf Maximalkraft. Du wirst hier ein
Ganzkoérpertraining der wichtigsten Muskelgruppen ausfiihren, bevor du dir die folgenden 2
trainingsfreien Tage verdient hast. Hier darfst du sogar Pausen zwischen den Satzen machen.

Ein Traininspartner bei den schweren Gewichten ist mehr als ratsam. Wenn du keinen hast, dann
nimm lieber die Maschine, bevor du Verletzungen o. Unfalle riskierst.

1. Satz - Military Press mit KH als Warmup, 17 - 20 Wdh
...60 - 90 Sek. Pause

2. Satz - KH Flies auf der Schragbank bei 125% deines Normalgewichts, 3 - 5 Wdh
...60 - 90 Sek. Pause

3. Satz - KH Rudern Flachbank bei ca. 125% deines Normalgewichts, 3 - 5 Wdh
...60 - 90 Sek. Pause

4. Satz - Arnold Press mit KH bei 125% des Normalgewichts auf Hantelbank, 3 - 5 Wdh.
...60 - 90 Sek. Pause

5. Satz - Kreuzheben LH bei 125% Normalgewicht, 3 - 5 Wdh.
...60 - 90 Sek. Pause

6. Satz - Latziehen bzw Klimmziige mit Gewicht bei 125% des Normalgewichts, 3 - 5 Wdh.
...60 - 90 Sek. Pause

7. Satz - Bankdriicken LH 125% des Normalgewichts, 3 - 5 Wdh.
...60 - 90 Sek. Pause

8. Satz - Seitheben vorgebeugt KH mit 125% deines Normalgewichts, 3 - 5 Wdh.
...60 - 90 Sek. Pause

9. Satz - Bizeps Curls LH mit 125% des Normalgewichts, 3 - 5 Wdh.
...60 - 90 Sek. Pause

10. Satz - French Press SZ- oder Trizepsstange mit 125% des Normalgewichts, 3 - 5 Wdh
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Nochwas: Ich empfehle dir vor jedem Training ausgiebig zu stretchen und mit ein paar Minuten
Cardio deinen Puls nach oben zu bringen.

Definition *Normalgewicht: Damit ist das Gewicht gemeint, mit welchem du 10 - 12
Wiederholungen schaffst und dabei nahe am Muskelversagen bist.

In jedem Fall kann ich dir mit diesem Trainingsplan auRergewdhnliche Muskelaufbau Resultate
versprechen. Lass dich nicht von deinem Weg abbringen und arbeite hartnackig und kontinuierlich
an deinem Ziel — Muskelaufbau ist fir JEDEN mdglich und wenn du einmal von den ersten
Erfolgen infiziert bist, wird der Rest reine Formsache.

Noch mehr Trainingsplane...

Man sollte eine Trainingsroutine nicht Gber zu lange Zeit (nicht Ianger als 4 Monate) verwenden.
Die Muskulatur gewohnt sich mitunter schnell an Trainingsbelastung und genau hier kommt es in
den meisten Fallen zum Plateau (Stagnation).

Weitere professionelle Trainingsplane hat Bodybuilding Coach Flavio Simonetti fur dich erstellt.
Du kannst dir die Plane SOFORT unter folgendem Link herunterladen:

http://schnell-muskeln-aufbauen.de/muskelaufbau-garantiert

Beachte auch, dass jedes Training immer von einer hochwertigen Ernahrung und grofRzligiger
Kalorienzufuhr (bsd. wichtig bei Hardgainern) abhangig ist. Plane deine Mahlzeiten im Voraus, iss
alle 2 bis 3 Stunden, sorge fur ausreichend Eiweil3konsum, verzichte auf verarbeitete
Nahrungsmittel und hydriere deinen Korper indem du sehr viel Wasser trinkst.

Wenn du dich an diese Grundlagen haltst, bist du auf dem richtigen Weg.
Fir deine Transformation winsche ich dir maximale Erfolge.

Train hard & eat smart!
Dein Peter

PS: Wenn du nichts mehr dem Zufall Gberlassen willst und sofort nach einer liickenlosen Profi-
Anleitung suchst, empfehle ich dir "Die Muskelakademie":

http://schnell-muskeln-aufbauen.de/muskelaufbau-garantiert
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