Trainingsplan: Beine

Krafttraining zur Verbesserung der dueren Erscheinung (Figur, Haltung, Gang)
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Frauen haben im Allgemeinen ein geringeres
Muskelaufbaupotential als Mdnner, aufgrund ihrer
niedrigeren Produktion des Hormons Testosteron.
Dieser anabole Effekt ist in erster Linie verantwortlich
fiir den Kraftunterschied zwischen Mann und Frau. Die
Prinzipien des Trainings gelten jedoch fiir beide gleich.
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