Subject: OT: Wie Brustmuskulatur optimal trainieren
Posted by mike. on Wed, 25 Mar 2015 20:43:05 GMT
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Da wir einige Spezialisten auf dem Gebiet hier haben...

ich mdchte die noch dezente Gyno/Lipo (grof3teils Fett) und generell den leicht
Uberfettenden Body(->glicklicherweise habe ich wieder zugenommen..ca 75kg (friher
85kg)) wieder auf vordermann bringen... das ich optisch winfach wieder kernig aussehe...

zumindest sollte die Brust wieder einen mannlichen Charakter bekommen..

wenn ich nichts unternehme..geht es in die richtung
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der Fettanteil ist bei mir wieder fast normal... mir fehlt es an Muskulatur.. es wirkt alles so schlaff ..
ich wirke unsportlich.. im sommer mécijte ich wieder wie 2011 und davor oben ohne rumlaufen...

und mein Wunschgewicht von ca 81-85kg (bei 181cm Korperlange) mochte ich auch wieder
erreichen...

insgesamt will ich so trainieren..das ich an sich kein fett verliere..sondern eher zunehme.. das ein
gleichgewicht muskeln+fett herrscht..

ich will aber auch nciht tgl stundeln’lang trainieren.. sondern in etwa tgl oder alle 2 tage ca 30
min am abend trainieren...

fur tipps bin ich sehr dankbar.

ich hoffe, noch ein wenig was unternehen zu kénnen..

langfristig will ich die jahre 2012-2014 irgendwie riickgdngig machen kénnen... und ruhe
geben.. unabhangig, wie sich die haare entwickeln (mit ca 1 ng/ml P4 im serum im on/off (0,5-1
ng/ml P4)) und etwas minox/nems bin ich mir sicher... alles bis auf dezente ecken halten zu
koénnen...

LG
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