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Werte Community,

ich bin nun bald schon 27 Jahre alt, sehe aber immer noch aus wie ein 18-jahriger Abiturient. Ich
habe ein ziemlich jugendliches Aussehen (vom Gesicht her) und auch mein Korper sieht dem
eines schlappen Jinglings sehr &hnlich. Wahrscheinlich sind sogar so einige Frauen starker

als ich. Das nervt mich mittlerweile alles extrem und ich kann das derartig einfach nicht mehr
akzeptieren.

Im Januar 2014 hatte ich mich tbrigens im Sportclub angemeldet und war regelméafiig dort.
Im Juli 2014 musste ich dann leider am Kreuzband operiert werden und seitdem ist nix mehr
passiert, weil auch gleich im Anschluss an die OP was anderes Wesentliches dazwischen kam.

Nun ja, jetzt soll es aber wirklich losgehen.

Ich habe heute hier im Forum nach den Threads gesucht, die sich mit diesem Thema
auseinandersetzen und musste feststellen, dass sich ein paar User doch anscheinend wirklich gut
mit der Materie auskennen

Da ich mich nicht auf die Trainer in diesem Sportclub verlassen mochte, bitte ich euch hier um
Hilfe, um mir gleich von Anfang an den richtigen Weg zu weisen. Ich habe keine Zeit zu verlieren
und mdochte gleich richtig liegen bei dem was ich tue. Knorkell hat irgendwo geschrieben, dass
man in nem halben Jahr schon ganz anders aussehen kann, wenn man durchzieht und bestimmte
Sachen richtig macht. Das ist dann gleichzeitig auch mein Ziel - in nem halben Jahr anders
aussehen.

Mein Kraftniveau liegt tbrigens auf dem Level eines Schlappschwanzes. Sehr diinne Arme
und Beine (grundsétzlich sehr schméchtig, aber trotzdem mit markantem Plautzenansatz) und
generell alles ziemlich unschén, muss ich schon sagen.

Gelesen habe ich fir den Anfang etwas von: WKM-Plan. Wie seht Ihr das? Vielleicht ist das zu
dreist von mir, aber Ihr kbnnt mir auch gerne nen schénen Plan zusammenstellen (so wie
Knorkell bei Mike z.B.)

Ich will Gbrigens drei Mal die Woche den Oberkérper trainieren (Mo, Mi, Fr) und Di + Do meine
Beine, da ich fur meine Knie seit Oktober rein gar nichts mehr gemacht habe.

Ware sauber von Euch, wenn Ihr mir helft, weil meine Physis schon sehr sehr zart ist bzw. nicht
vorhanden. Einen suf3en Kéafer, wenn ich einen héatte, konnte sich bei mir auf alle Falle

nicht sicher fihlen (und das ist ja das, was Frauen oftmals wollen - wenn auch sicherlich nicht
nur)

Grundsatzlich ist es einfach gut, wenn man weil3 was zu tun ist/wie es geht, aber in Sachen
Bodybuilding (ich weif3 nicht, ob ich ich dieses Wort Uberhaupt benutzen darf bzw. ob das
Wort bei meinem Ausgangsniveau auch zutrifft) erzahlt ja jeder was anderes. Es ist manchmal
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schwer da durchzublicken in diesem doch ziemlich weiten Feld. Und an dem Punkt kommt Ihr
jetzt hoffentlich ins Spiel...

Fur jeden guten Tipp bin ich Euch wirklich dankbar.
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