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Sebastian Priggemeier

Der MEN‘S HEALTH - Hardgainer-Guide

Muskelaufbau mit Masterplan: 12 Workouts fiir 12 Monate
Richtig trainieren - Richtig ernahren - Richtig relaxen

Sibasian e gemelei Der Begriff »Hardgainer« bezeichnet im Bereich
des Bodybuilding eine Person, die trotz eines
- Der normalen Trainings- und Essverhaltens kaum
H HARDGAINER Muskelmasse aufbauen kann. Die gute Nachricht:
LGUIDE _ Hardgainer zu sein ist kein unabanderliches
! el Schicksal, denn die genetische Disposition ist nur

ein Faktor fir erfolgreichen Muskelaufbau.
Drei weitere Faktoren haben ahnlichen Einfluss:
Training, Erndhrung und Regeneration. Die Anti-
Lauch-Strategie hilft dabei, an den richtigen
Stellschrauben zu drehen, und mitdem Masterplan
Muskelaufbau ist der MEN'S HEALTH Hardgainer-
Guide die Schritt-fir-Schritt-Anleitung auf dem

Weg zum Traumkorper.

Richtig trainieren _~ ¥ 4 B : ISBN: 978-3-613-50946-7

Richtig erndhren

Makil sl 1 Ml 176 Seiten, 480 Bilder
} ' ) Preis: 26.00 €

Als Sportwissenschaftler und gefragter Fitness-Experte (Men’‘s Health, RTL,
ntv) weild Sebastian Priggemeier, wie ein effektives Workout aussehen sollte.
¥  Als Papa weil er, wie schwierig es ist, sich zwischen Job und KinderbespalRung
\‘H <7 . dazu aufzuraffen. Umso wichtiger ist ihm, Sport und Bewegung in den Alltag zu
i M E integrieren - mit praxisnahen Ideen, wie in diesem Buch.
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