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Rechtliche Hinweise



Dieses Werk ist durch das Urheberrecht geschützt. Zuwiderhandlungen
werden straf- und zivilrechtlich verfolgt. Ohne schriftliche
Genehmigung des Autors ist jegliche – auch auszugsweise –
Vervielfältigung nicht gestattet, sei es












	

in gedruckter Form,




	

durch fotomechanische Verfahren,




	

auf Bild- und Tonträgern,




	

auf Datenträgern aller Art.














Außer für den Eigengebrauch ist untersagt: das elektronische
Speichern, insbesondere in Datenbanken und das verfügbar machen für
die Öffentlichkeit zum individuellen Abruf, zur Wiedergabe auf
Bildschirmen und zum Ausdruck beim jeweiligen Nutzer. Dies schließt
auch Podcast, Video Stream usw. ein. Das Übersetzen in andere
Sprachen ist ebenfalls vorbehalten.












Die Informationen in diesem Werk stellen die Sicht des Autors
aufgrund eigener Erfahrungen zum Zeitpunkt der Veröffentlichung
dar. Bitte beachten Sie, dass sich gerade im Internet die
Bedingungen ändern können. Sämtliche Angaben und Anschriften wurden
sorgfältig und nach bestem Wissen und Gewissen ermittelt. Trotzdem
kann von Autor und Verlag keine Haftung übernommen werden, da
(Wirtschafts-) Daten in dieser schnelllebigen Zeit ständig
Veränderungen ausgesetzt sind. Insbesondere Muss darauf hingewiesen
werden, dass sämtliche Anbieter für ihre Angebote selbst
verantwortlich sind. Eine Haftung für fremde Angebote ist
ausgeschlossen. Gegebenenfalls ist eine Beratung bei einem Anwalt,
Wirtschafts- oder Steuerberater angeraten.












Sofern wir auf externe Webseiten fremder Dritter verlinken, machen
wir uns deren Inhalte nicht zu Eigen, und haften somit für die
naturgemäß im Internet ständig ändernden Inhalte von Webseiten
fremder Anbieter. Das gilt insbesondere auch für Links auf
Softwareprogramme, deren Virenfreiheit wir trotz Überprüfung durch
uns vor Aufnahme aufgrund von Updates etc. nicht garantieren
können.












Hinweise zu Büchern im Gesundheitsbereich: Diese Bücher verstehen
sich als Basisinformationsquelle und ersetzen keinen Arztbesuch.












Hinweise zu Büchern im Finanzbereich: Daraus resultierende
Einkommen und Gewinne sind allein von Motivation, Ehrgeiz und
Fähigkeiten des jeweiligen Lesers abhängig.












Sämtliche Markennamen, Logos usw. sind Eigentum ihrer jeweiligen
Besitzer, die diese Publikation nicht veranlasst oder unterstützt
haben. Über das Internet erhältliche Texte und Bilder, die in
dieser Publikation verwendet werden, können geistiges Eigentum
darstellen und dürfen nicht kopiert werden.
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Als Leserin und Leser dieses Buches möchten wir Sie ausdrücklich
darauf hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder Ähnliches
gewährleistet werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung für
jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im
Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, übernommen
werden. Der Leser ist für die aus diesem Buch resultierenden Ideen,
Übungen und Aktionen (Anwendungen) selbst verantwortlich.










Einführung


Während für viele Menschen, die sich nicht für Bodybuilding
interessieren, die ganze Idee wahrscheinlich ein Rätsel ist, gibt
es Millionen von Menschen auf der ganzen Welt, für die Bodybuilding
ein wichtiger Teil ihres Lebens ist.








Der beste Ort, um mit dieser Untersuchung des natürlichen
Bodybuildings zu beginnen, ist zu definieren, was Bodybuilding ist.
Nach der Wikipedia-Definition von Bodybuilding ist es:








„der Prozess der Maximierung der Muskelhypertrophie; Eine Person,
die sich an diesem Prozess beteiligt, wird als Bodybuilder
bezeichnet."








Muskelhypertrophie ist ein wissenschaftlicher Begriff, der
verwendet wird, um sich auf das Wachstum und die Vergrößerung
bestehender Muskelzellen zu beziehen, im Gegensatz zur Bildung
neuer Muskelzellen.








Kurz gesagt, Bodybuilding ist der Prozess, dem Körper durch
ausgiebiges Training und Kontrolle der Ernährung zusätzliche
Muskelmasse hinzuzufügen. Es ist etwas, das entweder zur
persönlichen Leistung, zur Erholung oder als Wettkampfsport
betrieben wird.








Einer der ersten Streitpunkte zwischen denen, die Bodybuilding
praktizieren, und denen, die weniger davon begeistert sind,
betrifft jedoch die Frage, ob Bodybuilding ein echter Sport ist
oder nicht. Die Behauptung, dass es sich nicht um einen Sport
handelt, basiert auf der Tatsache, dass es sich nicht um eine
sportliche Aktivität handelt, da die gesamte Grundlage für die
Beurteilung von Bodybuilding-Wettkämpfen das Aussehen und die
Ästhetik der Teilnehmer sind.








Aus diesem Grund wurden diese Versuche trotz vieler Versuche,
Bodybuilding in die Olympischen Spiele aufzunehmen, immer wieder
zurückgewiesen und werden wahrscheinlich auch in Zukunft
zurückgewiesen. Wie bereits angedeutet, beinhaltet Bodybuilding
keine sportliche Aktivität, daher ist es nicht mit
Strongman-Wettkämpfen oder Gewichtheber-Wettkämpfen zu verwechseln.








Wenn Wettkampf-Bodybuilder bei Wettkämpfen auftreten, nehmen sie
bestimmte Posen ein, die darauf abzielen, bestimmte Muskelgruppen
im Körper zu betonen. Die Effektivität der eingenommenen Posen ist
ein wesentlicher Faktor bei der Entscheidung, welche Bodybuilder
Wettkämpfe gewinnen, daher wird angenommen, dass viele
Top-Bodybuilder bis zur Hälfte ihrer Trainingszeit damit
verbringen, diese Posen zu perfektionieren.








Es gibt viele Techniken, die angewendet werden, um Muskelmasse zu
gewinnen, wobei die gewählte Strategie bis zu einem gewissen Grad
davon abhängt, ob die betroffene Person Bodybuilding zur
persönlichen Befriedigung oder zu Wettkampfzwecken betreibt.








Es gibt Menschen, die daran arbeiten können, langsam und stetig
Muskelmasse aufzubauen, Menschen, die dies fast ohne erkennbare
Einschränkungen tun können.
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