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Vorwort


 


One Way No Limit ...


Ein paar schnelle kurze Worte zu formellen Punkten.


Entwickler - MGF-Training - Autor


... One Way No Limit



Urheberrechte


Dieses Werk, einschließlich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Geschützte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien Warennamen handelt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechts ist ohne schriftliche Zustimmung des Verlages strafbar und wird rechtlich verfolgt. Dies gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen und Mikroverfilmungen sowie Einsprechung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.


Wichtiger Hinweis


Der Inhalt dieses Buches ist rein informativer Natur und ist nicht als medizinische Anleitung oder Dergleichen anzusehen.


Sport soll grundsätzlich nur als gesunde Tätigkeit ausgeübt werden. Den Körper ertüchtigen, ihn leistungsfähiger machen und nicht durch extreme Leistungsentnahme bewusst absichtlich schädigen.


Eine davon abweichende Sicht der Dinge kann negative Auswirkungen auf die Vitalität und Gesundheit mit sich bringen.


Schäden durch Verschleiß und Verletzung sind vorprogrammiert.


Der Inhalt dieses Buches ersetzt nicht das eigenständige Denken und Handeln. Es werden lediglich Möglichkeiten im Allgemeinen aufgezeigt und exemplarisch erklärt.


Das bedeutet, dass eine entsprechend solide Grundeinstellung für einen gesunden Umgang mit dem eigenen Körper unabdingbar ist.


Verlag und Autor distanzieren sich explizit von jeglicher Zuhilfenahme chemischer Substanzen zum Zwecke einer unerlaubten Manipulation des menschlichen Körpers.


Ebenso ist das Durchführen von Diäten mittels stark eingeschränkter Nahrungszufuhr als ausdrücklich falsch zu bezeichnen. Deshalb wird nochmals auf die absolute Wichtigkeit eines vernünftigen Umgangs mit den endogenen Ressourcen hiermit hingewiesen.


Achten Sie auf Ihre Gesundheit, achten Sie Ihren Körper, Sie haben nur diesen einen!





Autor
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Die besten Ergebnisse kommen immer aus dem realen Leben. In der tagtäglichen Praxis zeigt es sich immer wieder, dass zwischen Theorie und Praxis Welten liegen.


Seit mehr als 25 Jahren habe ich mich nun den Themen Sport, Ernährung und Gesundheit mit Haut und Haar verschrieben.


Es liegt in meiner Natur, nicht einfach alles blind zu glauben, sondern es selbst zu testen und anschließend aus den daraus gewonnenen eigenen Erfahrungen funktionale Lösungen zu kreieren.


In meinen Augen gibt es nichts schlimmeres, als stupides Kopieren fremder Vorgaben. Zusätzlich ist es aber absolut entscheidend seinen eigenen Körper möglichst genau zu kennen. Nur so kann man mit seinem Körper als Team Hand in Hand arbeiten und Erfolge erzielen. Als Referent erkläre ich in meinen Seminaren die absolute Notwendigkeit, die Sprache des eigenen Körpers zu erlernen und zu verstehen.


In meinen Workshops und Trainingslager vermittle ich als Instructor und Trainer dann die bidirektionale Kommunikation mit dem Körper.


Die Worte in meinen Konzepten sind entsprechend praxislastik. Ich versuche alles in einfachen Worten, ohne Fachchinesisch, auf simple und direktfunktionale Art und Weise zu vermitteln.


Viel Spaß und Erfolg
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Ihr Markus Böhmer





Leserkreis


Bewegung und muskuläre Arbeit ist für den Menschen an sich essentiell. Somit betrifft dieses Thema wirklich jeden von uns, egal ob jung, alt, gesund oder krank.


Alter spielt keine Rolle, sondern ist nur eine Ausrede!


Eine adäquate physiologische Belastung betrifft wirklich alle, doch beim Sport muss sportartspezifisch differenziert werden. Die möglichen Belastungsprofile sind hier sehr unterschiedlich und passen entsprechend nicht zu jedem - ohne evtl. mehr Schaden als Nutzen zu generieren.


Nicht jeder kann alles machen!


Junge Menschen wollen in der Regel nur möglichst schnell große und starke Muskeln aufbauen. Bei älteren hingegen geht es oftmals eher um den Versuch noch bestehende Substanz und Leistungsfähigkeit zu halten oder in bestimmten Situationen wieder gezielt zu reaktivieren.


Egal was Sie wollen, ohne eine solide Basis geht nichts!


Es gibt also viele Gründe warum Menschen sich verändern wollen. Einer der wichtigsten in meinen Augen ist und bleibt allerdings die Gesundheit.


Gesundheit ist das Wichtigste!


Ohne Gesundheit ist langfristig definitiv keine Leistungsfähigkeit zu erzielen.


Je mehr Sie über das was Sie machen wissen, desto sicherer werden Sie in dem was Sie tun. Erfolge werden so gezielt machbar und Fortschritte bekommen Beständigkeit.


Unter Berücksichtigung genau dieser Gesichtspunkte habe ich das Ihnen nun vorliegende Buch MGF-Training Freizeitsportler Phase I - Start Up geschrieben.


Die Informationen in diesem Buch richten sich also an alle die gesund bleiben oder werden wollen.


Das schließt wirklich grundsätzlich niemanden aus. Selbst wenn Sie leidenschaftlich auf Leistung fokussiert sind, ist die beste Basis hierfür eine absolut stabile und belastbare Gesundheit.


Für wirklich jeden passend, nur nicht für Profis!


Solange Sie den Sport nicht gerade beruflich als Profi ausüben, also Ihr täglich Brot damit verdienen, sind Sie als Leser hier absolut richtig.





Buchkonzept


In meinen Büchern der Reihe MGF-Training geht es mir explizit um physiologisch korrektes Ganzkörper-Training, also einer Art von ganzheitlicher Belastung die grundsätzlich jedem Körper gerecht wird.


MGF-Training Besondere Übungsausführung!


Es ist eine Eigenentwicklung von mir, auf Basis jahrzehntelanger Erfahrung, in Kombination mit den neuesten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen.


In den Jahren 2005 und 2006 hatte ich mich selbst schwerer muskulär verletzt und stand eigentlich vor dem absoluten Sport-Aus.


Aus dieser eigenen Not heraus habe ich dann mein MGF-Training entwickelt, um wieder aktiv und gesund zu werden. Im Anschluss an meine eigene Gesundung konnte ich sogar in den Leistungssport zurück. Auf Basis meines eigenen Erfolges fing ich an mein MGF-Training als Trainer erfolgreich zu praktizieren.


MGF-Training Top-Erfolge bei Kunden!


Damit mein MGF-Training nicht länger nur an meine Person als Trainer gebunden ist, kommt es nun als Buchreihe in den Handel.


Profi- oder Freizeitsportler?


Grundsätzlich ist das MGF-Training für alle Sportler geeignet. Da Profisportler aber in der Regel sehr stark auf eine bestimmte Sportart fixiert sind, muss es entsprechend hierfür speziell angepasst werden.


Dieser Umstand betrifft aber Freizeitsportler im Allgemeinen nicht und somit ist diese erste Buchreihe nur den Freizeitsportlern gewidmet. Doch trotzdem gibt es auch hier einen gewissen Prozessablauf der für optimale Ergebnisse einzuhalten ist.


Damit Sie als Leser und Sportler exakt das Richtige zur richtigen Zeit machen, habe ich die verschiedenen Belastungsprofile in Phasen aufgesplittet.
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Vitamax International


WWW.VITAMAX-INT.COM


WWW.SHOP.VITAMAX-INT.COM


Die Firma Vitamax International Ltd. ist international tätig als eigenständige Vertriebsfirma.


Der geschäftliche Schwerpunkt konzentriert sich im Allgemeinen auf den Bereich Sport Produkte und hierzu passende und ergänzende Dienstleistungen.


Das Sortiment umfasst hierbei Supplemente, Textilien, Bücher, Konzepte, Seminare und Workshops.


Erfahrung und Kompetenz direkt aus dem tagtäglichen Geschäft, als solide Basis für die zukünftigen Geschäfte von morgen.


LT-USA


WWW.LT-USA.US


Die Lizenzfirma LT-USA besitzt oder vermarktet im Auftrag Markenrechte von Premium Firmen aus Europa und den USA.


Hierzu gehören unter anderem auch die nun folgenden Marken:


Metabol-X©


Sportprodukte & Dienstleistungen Sportbekleidung


Pure Lady©


Kosmetik & Diätprodukte Sportbekleidung


Metabol-X-USA


WWW.METABOL-X-USA.US


Die US-amerikanische Premium Herstellerfirma Metabol-X-USA produziert hochwertige Sport-Produkte in Deutschland.


Made in Germany exklusiv unter der geschützten Marke Metabol-X.


Die Produkte sind den folgenden Linien zugeordnet:


Supplemente:


black line - ultimate sports white line - active life


Sportbekleidung:
performance


Sportzubehör:
performance





Danke


Erfahrungen sind im Allgemeinen für die Entwicklung eines Menschen immens wichtig. Wobei hiervon die eigenen die sind, die wir am teuersten bezahlen müssen.


In meinem Fall haben mich meine persönlichen Erfahrungen sehr viel Geld, aber auch jede Menge Blut gekostet und Schmerzen eingebracht.


Ohne eine gewisse Unterstützung von außenstehenden Personen war es mir nicht immer möglich alles jederzeit selbst zu regeln. Für jemanden wie mich ist das ein Umstand der äußerst unschön ist und massiv am Ego kratzt. Doch es gibt auch in meinem Leben Zeiten, in denen mein Ego still zu sein hat.


Aus diesem Grund will ich hier ein paar dankende Worte zu denen aussprechen die es auch wirklich verdient haben. Manchen weil sie mich einfach in Ruhe gelassen haben, aus was für einem Grund auch immer und den anderen die immer felsenfest an mich geglaubt haben.


Somit danke ich meinen engsten Freunden, denn ein Krieger der Extreme - was ich nun einmal bin - ist nicht immer stets leicht zu ertragen, zum anderen an all die Ärzte die mich, in so mancher dunklen Stunde meines Lebens, wieder zusammenflicken mussten.


Selbstverständlich danke ich auch meinem Sponsor für die langjährige enge Zusammenarbeit und die mir so gebotenen Möglichkeiten.


Vielen lieben Dank Euch allen!
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Einleitung


 


Schlussendlich sind wir das Abbild dessen, was wir tagtäglich selber machen.





Die Macht der Bewegung


Warum Bewegung so wichtig ist


Es gibt viele Gründe warum Bewegung für den Menschen essentiell, also lebensnotwendig ist.


Bewegung ist Leben!


Passive Gewebsstrukturen, wie zum Beispiel Knochen, Gelenke und Bindegewebe, sind nur sehr schwach mit Blutgefäßen durchzogen.


Die Zellversorgung dieser Gewebe benötigt zwingend eine mechanische Beanspruchung. Gelenkprobleme entstehen somit nicht nur bei falscher, sondern oftmals gerade bei fehlender Belastung.


Aktiv durchbluten mit aktiver Bewegung!


Bei der Muskulatur ist dies noch ausgeprägter. Das abrufbare Leistungspotential der Muskeln ist an einen permanenten Forderungsreiz gekoppelt. Was der Körper nicht benötigt, wird unweigerlich abgebaut. Die betroffenen Muskeln atrophieren, bilden sich also auf Grund fehlender Belastung von selbst zurück.


Was nicht benötigt wird, das wird abgebaut!


Wird also über einen längeren Zeitraum wenig gefordert, sinkt die körperliche Leistungsfähigkeit ganz automatisch. Heute weiß man, dass selbst bei schweren Erkrankungen Schonung in den meisten Fällen eher kontraproduktiv ist.


Wer rastet - der rostet!


Wie immer gilt auch hier selbstverständlich, die Dosis macht die Substanz zum Gift.


Bewegung ist Energieverbrauch!


Wenig Bewegung erhöht zudem massiv die Gefahr dick zu werden. Mit jedem Kilo zu viel auf den Rippen steigt die Belastung für Herz, Kreislauf und Gelenke. Beweglichkeit und Stoffwechsel nehmen zwangsweise weiter rapide ab.


Bewegung ist der Gegenspieler zum Fett werden!


Die Kombination aus Einschränkung an Beweglichkeit und Rückbildung nicht mehr benötigter Muskulatur ist in sich ein Teufelskreis. Diesen gilt es zu verhindern oder zu durchbrechen. Ansonsten sind mannigfaltigen gesundheitlichen Problemen Tür und Tor weit geöffnet.
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Einschränkungen sind nie Verbesserungen!


Kommen die physiologischen Prozesse im Körper durcheinander, dann ist es eigentlich vollkommen klar, dass das systemisch negative und vor allem auch kumulative Auswirkungen haben muss.


Die Kraft liegt in der Selbstregulierung!


Richtig bewegen


Betreiben Sie keinen Leistungssport, sondern bewegen Sie sich mit Ihrem Körper - für Ihren Körper. Es geht darum sich aktiv, fit und gesund zu halten.


Übermut tut selten gut!


Sind Sie - Fit & Aktiv - müssen Sie nicht jede einzelne Kalorie zählen. Bei einem für Sie korrekten physiologischen Belastungsprofil, wie im Trainingsteil exemplarisch aufgezeigt, wird das Zusammenspiel von Muskulatur und Herz-/Kreislauf gefordert und harmonisiert.


Bewegung muss Sie fordern, darf Sie aber auf gar keinen Fall überfordern.


Ego ausschalten und auf den Körper hören!


Regelmäßig bewegen geht in Fleisch und Blut über. Es wird zur Gewohnheit und man macht es, weil man es eben immer macht.


In vielen wissenschaftlichen Studien konnte genau dieser Automatismus-Effekt bewiesen werden.


Die Wiederholung aus der Gewohnheit heraus ist leichter!


Es ist diese Vielzahl körpereigener Substanzen, als Feedback auf die Bewegungsbelastung, die der Körper selbst direkt ins Blut abgibt. Ist das System - Ihr Körper - im Einklang, werden Schmerzmittel unnötig.


Der Körper ist die intelligentere Chemiefabrik!


Das richtige Maß an ausgeführter Bewegung und Belastung sorgt somit für Leistung und Schutz zu gleich.


Richtig bewegt - optimal geschützt!


Und nicht zu vergessen, körperliche Bewegung ist gleichzeitig Gehirntraining. Aus diesem Grund empfehle ich immer möglichst komplexe Übungen, also Ganzkörper-Workout mit hohem Koordinationsaufwand.


Damit aus Gehirn und Muskeln ein gutes Team wird, ist es auch notwendig die Bewegungen in einem höheren Wiederholungsbereich zu absolvieren.


Durch Bewegung zur Selbstregulierung


Problemlösungen sollten immer an der Wurzel der Ursache gesucht werden. Somit liegt es auf der Hand, dass viele gesundheitlichen Beschwerden, Dysfunktionen usw. entweder direkt oder indirekt aus mangelnder oder gar fehlender richtiger Bewegung entstehen.


Leben ist Bewegung!


Die körperlichen Prozesse sind in einem ständigen Ab- und Aufbau und sind alle energieabhängig.


Aus diesem Grund sind manche Krankheiten auch nicht per se tödlich, führen aber durch eine metabolische Erschöpfung schlussendlich doch zum Tod des Betroffenen.


No Energy - Game over!


Wie bereits nun schon erklärt gibt einem der Körper nur das, was zuvor gefordert wurde. Wer also nichts fordert, also nur in Ruhe seine Existenz verbringt, der wird entsprechend degenerieren.


Bei genauerem Hinsehen wird also die Dringlichkeit eigener Aktivität glasklar erkennbar.


Eigene körperliche Aktivität wirkt selbst in der kleinsten Zelle!


Sie machen den ersten Schritt in Richtung körperlicher Leistung und Ihr Körper folgt Ihnen auf Schritt und Tritt.


Geben Sie also mit dem MGF-Training die Richtung vor und zeigen Sie Ihrem Körper was Sie von Ihm gerne als Resultat haben möchten. Die Kunst liegt wie immer in der Kommunikation.


Hören Sie auf Ihren Körper!


Lernen Sie die Sprache Ihres Körpers, bekommen Sie ein Gefühl und Gespür für die endogenen Prozesse.


Es ist wie in jeder guten Beziehung - ein Gleichklang zwischen nehmen und geben.


Zuhören & Beobachten Den Körper verstehen!


Selbstverständlich ist das nicht ansatzweise so einfach wie die paar Zeilen es hier den Anschein suggerieren. Es ist aber auch nicht unmöglich, denn jeder von uns ist sein eigener Körper und Geist.


Kein Anschluss unter dieser Nummer


Die meisten von uns haben leider die hierzu notwendige Verbindung verloren oder sogar aktiv selbst unterbrochen.


Es gilt also die Verbindung wieder neu aufzubauen oder vielleicht wieder zu reaktivieren. Aus meiner nun über 25 jährigen Berufserfahrung heraus, lege ich Ihnen nahe es hierbei nicht zu kompliziert zu machen.


Komplexität ist die Mutter der Unübersichtlichkeit & Fehler!


Reduzieren Sie die Flut der Daten auf ein notwendiges Minimum. Das schafft Übersichtlichkeit. So wird es wesentlich einfacher Aktion & Reaktion zu erkennen und adaptiv korrekt zu handeln.


Denken Sie auch immer daran, dass alles ein geschlossenes System ist. Das was Sie ins System geben hat immer einen Einfluss auf das, was Sie wieder im Umkehrschluss zurück bekommen. Warum die meisten hierüber so überrascht sind ist mir immer wieder ein Rätsel.


Alles was Sie Ihrem Körper antun zahlt Ihnen dieser früher oder später heim.


Jugendsünden sind später Kerben am Krückstock!
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MGF-Training ©


 


Die eigene Physiologie verstehen, bestimmte Reize gezielt setzen und anschließend gewollte Adaption als verdientes Ergebnis erhalten.




Mit dem MGF-Training sind Sie in der Lage schnell, kontinuierlich und vor allem auch altersunabhängig Erfolge zu generieren.


Das Alter ist nur eine Zahl, MGF-Training geht immer!


Das MGF-Training ist extrem eng an die physiologischen Prozesse des Körpers gekoppelt. Entsprechend notwendig ist die Kommunikation zwischen Ihnen und Ihrem Body.


Erst den Körper verstehen, dann bewusst arbeiten!


Aus diesem Grund ist es so immens wichtig erst „gehen“ zu lernen, um schlussendlich später „sprinten“ zu können wie eine Rakete.


Am Anfang ist es wirklich essentiell das rudimentäre MGF Prinzip an sich elementar zu verstehen.


Nur so können Sie die komplexe Technik im Anschluss selbständig korrekt ausführen.


Exakt deshalb vermittle ich Ihnen in diesem Kapitel das notwendige Basiswissen strukturiert und mit möglichst einfachen Worten.


Zusätzlich zeige ich an Hand von Beispielen die richtige Ausführung der Übungen und benenne hierbei explizit alle wichtigen Punkte die Sie besonders zu beachten haben.


Verstehen Sie das Grundprinzip vom MGF-Training!


Keine Angst, ich werde Sie Schritt für Schritt praxisnah und dabei bewusst pragmatisch instruieren.


Sie benötigen keine großen anatomischen Vorkenntnisse. Ebenso wenig bedarf es unbedingt einen externen Trainer als unterstützende Maßnahme. Jedoch persönlich rate ich Ihnen dazu, gerade am Anfang, ein paar Trainerstunden zu nehmen.


Ein guter Trainer ist immer von Vorteil!


Nehmen Sie sich auf alle Fälle ausreichend Zeit, um die Eckparameter vom MGF-Training korrekt zu erlernen. Je besser Sie dies umsetzen, desto mehr Erfolg werden Sie erhalten und langfristig sicher generieren.


Qualität vor Quantität!


Egal wie alt Sie sind, diese Art der Ausführung physiologischer Belastung hilft Ihnen Bestehendes zu halten oder auf Wunsch sogar progressiv sichere und gesunde Fortschritte gezielt zu machen.


MGF-Training sicher und effektiv!





Was ist MGF und wie wirkt es


Die Abkürzung MGF steht für mechanical growth factor.


- MGF - Mechanischer Wachstumsfaktor!


Auf Deutsch übersetzt spricht man von einem endogenen hormonellen Feedback der Muskelzelle auf eine zuvor erfolgte mechanische Belastung von außen auf diese.


- MGF - Antwort der Muskelzelle!


Es handelt sich also um einen körpereigenen Wachstumsfaktor. Genauer erklärt ist es ein Isomer vom Wachstumsfaktor IGF1.


Allerdings mit dem entscheidenden Unterschied, dass MGF nicht aus dem Wachstumshormon HGH in der Leber hergestellt wird, sondern ausschließlich in der belasteten Muskelzelle an sich. Auf diese muss zuvor zwingend eine bestimmte mechanische Belastung erfolgt sein.


MGF ist körpereigen!


Dieser Unterschied ist sehr wichtig, denn IGF1 ist systemisch im Blutkreislauf wirkend und somit auch eine Gefahr im Bereich Tumor-Wachstum. MGF wird ausschließlich in der belasteten Muskelzelle gebildet, falls der zuvor notwendige Reiz entsprechend korrekt gesetzt wurde. Somit wirkt es explizit nur lokal im gewünschten Zielgewebe.


MGF wirkt unabhängig von Testosteron, HGH und IGF1!


Ein weiterer sehr positiver Aspekt beim MGF ist, dass es grundsätzlich in der Lage ist unabhängig von Testosteron, HGH und IGF1 zu wirken.


Dies ist wirklich sehr interessant, denn es gibt Situationen in denen die eigene Hormonproduktion reduziert ist oder evtl. sogar reduziert werden muss.


Eine Reduzierung endogener wichtiger anaboler Hormone kann in fortgeschrittenem Alter, oder aber auch bei Krankheit vorliegen.


Bei manchen Krankheiten müssen aber auch bestimmte anabole Hormone im Körper reduziert oder sogar ausgeschalten werden. Dies hat selbstverständlich auf den gesamten Körper einen katabolen Effekt.


Metabolische Kraft Dank aktiver Muskulatur!


Da der Anabolismus, somit auch die metabolische Kraft, des Körpers an die Funktionalität der Muskulatur gebunden ist, kann MGF-Training hier sehr hilfreich wirkend sein.





Was gilt es zu beachten


Zum einen ist es die Ausführung der Bewegung und zum anderen ist es auch das getätigte Volumen das entscheidend ist.


MGF-Training Korrekt, sauber und kurz!


Wer MGF gezielt im Training generieren will, der muss sich sehr exakt an die Vorgaben halten. Das mag vielleicht nicht immer einfach sein, aber hat dafür ganz nebenbei noch weitere sehr positive Aspekte.


MGF ist tricky, aber sehr effektiv und sicher!


Der Lernaufwand lohnt sich auf alle Fälle, denn die größten Erfolge ergeben sich niemals aus Spitzenwerten, sondern immer aus der Kontinuität. Jede Verletzung oder Erkrankung die Sie vermeiden können bringt in Summe gesehen wesentlich bessere und größere Erfolge. Beziehen wir das auf die Gesundheit, dann sollten Sie sowieso nur nachhaltig denken. Folgende Faktoren gilt es beim Training fokussiert zu beachten und einzuhalten:
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