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FST-1—Sichen Satze

Von Erik'Dreesen

Es gibt wohl kaum eine Sportart, in der Athleten von
niedrigster bis hochster Leistungsebene so verbissen
nach dem richtigen Trainingssystem suchen wie im
Bodybuilding. Letztlich ist das Ergebnis dieser Suche
profan — es gibt kein perfektes System. Jeder Mensch
ist verschieden und was bei Athlet A super funktio-
niert, muss bei Athlet B nicht unbedingt genauso gute
Erfolge bringen.

Dennoch gibt es von Zeit zu Zeit interessante Ideen,
die in besondere Trainingssysteme munden und eine
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Abb. 1: Anteile der Zellkomponenten am Muskelgewebe/Methode zur Anpassung

Zellkomponente

prozentualer Zellanteil

genauere Betrachtungsweise wert sind. Beispielhaft
seien hier nur Heavy Duty (HD), Doggcrapp (DC), HST
oder auch PITT, ein besonders in Deutschland mittler-
weile rechte populares System, genannt, die jeweils
radikal andere Ansatze als der ubliche Trainings-Main-
stream propagieren. Ein ahnlich interessantes und
aktuell besonders in den USA beliebtes System stellt
FST-7 dar, nach dem nicht wenige erfolgreiche Profis
bis hin zum Mr. Olympia Jay Cutler, aber auch
zwischenzeitlich viele deutsche Wettkampfathleten
trainieren. Ein Grund, es einmal unseren Lesern vor-
zustellen.

FST-7 und Muskelaufbau

Viele von Ihnen werden sich vermutlich zuerst einmal
fragen, woflr die drei Buchstaben FST und die 7 Uber-
haupt stehen. Die Antwort ist gleichzeitig die Idee hin-
ter dem System: , Fascia Stretch Training”. Erfunden
hat das ganze der Amerikaner Hany Rambod, der nicht
wenige Top-Profis unter seiner Fittiche hat oder hatte.
Wer sich nicht gerade in der menschlichen Anatomie
auskennt, durfte nach der Begriffsklarung aber nun
genauso schlau wie vorher sein. Ich muss also etwas
weiter ausholen.

Das Ziel eines Bodybuilders ist, die VergroBerung der
Muskulatur, genauer gesagt der Skelettmuskulatur.
Diese besteht aus verschiedenen Komponenten, die
durch Training oder Ernahrung zu erreichen sind
(Abb. 1).

Die erste Regel eines durchdachten Trainings lautet
also, dass unterschiedliche Trainingsarten erforderlich
sind, um alle Teile der Muskelzelle zum Wachstum zu
reizen. Die zweite Regel ist eine logische Folgerung
aus den Zellanteilen: Die Zellkomponenten, die am
meisten zur MuskelgroBBe beitragen, sollten am meis-

Methode zur Anpassung

Myofibrillen 20-30 %
Mitochondrien 15-25 %
Sarkoplasma 20-30 %
Kapillaren 3- 5%
Fett Depots 10-15 %
Glycogen 2- 5%
Andere subzellulare Substanzen 6-10 %

Kraft 6-12 Wiederholungen

Ausdauer 15-25 Wdh.

Kraft und Ausdauer

Ausdauer und kontinuierliche Spannung
Ernahrung

Ernahrung

Ausdauer und Kraft + Ernahrung und
Regeneration




kaum dehnbar sind. Je dicker also die Faszien, desto
mehr Kollagenfasern enthalten sie, was sie wiederum
immer unflexibler macht und damit die Ausdehnung
der von ihnen umgebenen Muskulatur einschrankt.
Genau diese Ausdehnung ist aber das Ziel des Body-
buildings und wird somit durch die tiefen Faszien
begrenzt.

ten trainiert werden, in diesem Fall also Myofibrillen,
Sarkoplasma und Mitochondrien.

Doch nicht nur die Muskelzelle besteht aus verschie-
denen Komponenten, es gibt auch verschiedene
Muskelfasertypen. Als dritte Regel sollten also diese
Unterschiede ebenso bei der Trainingsplanung beruck-
sichtig werden.

Ihre Dicke ist zwar individuell verschieden, festzuhal-
ten ist aber, dass die Muskulatur umso voller und
runder ist, je dinner die Faszien sind. Zwar bedeutet
das nicht, dass man mit dickeren Faszien nicht auch
eine massive, dicke Muskulatur aufbauen kann, das
comichafte, pralle Aussehen vieler (Profi-)Wettkampf-
athleten ist aber kaum erreichbar.

 Der helle (weif3e) Muskelfasertyp — (fast twitch oder
FT Faser) kann schnell und kraftig kontrahieren,
ermudet aber auch schnell.

Der dunkle (rote) Muskelfasertyp — (slow twitch oder
ST Faser) reagiert langsamer, hat aber langere Kon-
traktionszeiten und ermudet viel langsamer.

Der dritte Fasertyp, der Inter-
mediartyp (FTO), scheint mit
seinen Eigenschaften zwi-
schen hellen und dunklen
Muskelfasern angesiedelt zu
sein. Anscheinend kann die-
ser Typ durch zielgerichtetes
Training in die eine oder
andere Art beeinflusst wer-
den. Daruber liegen aber
noch nicht allzu viele wis-
senschaftliche Arbeiten
vor.

Ist also das Aussehen der Muskulatur
durch die dicke der Faszien
abschlieBend vorgegeben
oder lasst sich diese beein-
flussen, um eine vollere,
rundere Muskulatur zu
erzielen?

Dehnen ist die Antwort

Genau hier setzt nun FST-7
an, indem es als Hauptziel hat,
die Faszien zu dehnen und auf
diese Weise maximal zu erwei-
tern, damit die Muskulatur
quasi mehr Platz zum Ausdeh-
nen bekommt. Nun ist die
Bedeutung von Stretching fur
das Muskelwachstum nicht neu.
An dieser Stelle sei nur einmal
an das aggressive Prinzip des
,Loaded Stretchings” als Bestand-
teil des DC-Trainings erinnert.
Quasi alle anderen Trainingssys-
teme haben aber einen Stretching-
Ansatz, bei dem der Muskel und
damit die umgebenden Faszien
maximal verlangert werden.

Soweit nichts Neues. Die
oben genannten Regeln
sind die Basis vieler Trai-
ningssysteme. Rambods
Idee ging aber dariber
hinaus. Er betrachtete
nicht nur die Muskel-
fasern selbst, sondern
das Bindegewebe drum
herum, die sogenann-
ten Faszien.

Die Faszien als
limitierender Faktor

Der FST-7-Ansatz hingegen folgt einer anderen
Richtung. Hier werden die Faszien nicht verlangert,
sondern von innen gedehnt. ,,Wie soll das denn funk-
tionieren?”, wird sich mancher von Ihnen fragen und
vielleicht vermuten, dass man sie irgendwie ,,aufpum-
pen” kann. In einer irregeleiteten Entwicklung wird
dieser Idee denn auch durch Mittel wie Synthol und
ahnlichen Substanzen gefolgt, indem die Muskulatur
im wahrsten Sinne des Wortes sinnlos mit korper-
Knochen sowohl die einzelnen Muskelfasern (Endo- fremden Substanzen aufgeblaht wird. Damit keine
mysium), Muskelblindel in Form von Fasergruppen Missverstandnisse aufkommen, dies hat absolut gar
(Perimysium) und letztendlich die Muskeln in ihrer nichts mit FST-7 oder Bodybuilding zu tun. Im Gegen-
Gesamtheit (Epimysium). teil, es widerspricht seinem Gedanken sogar und ist
zudem gesundheitlich sehr bedenklich.

Diese Faszien werden in drei Arten unterteilt, zum
einen sogenannte ,oberflachliche” Faszien, die sich
im Unterhautgewebe des Korpers befinden. Daneben
gibt es die ,viszeralen” Faszien, die als Aufhangung
und Einbettung der inneren Organe dienen. Die dritte
Art ist fir Bodybuilder am interessantesten, die soge-
nannten ,tiefen” Faszien. Diese setzen sich aus mehr
oder weniger dichten, faserreichen Bindegewebs-
schichten zusammen und umgeben neben den

Ein hoher Anteil an kollagenen Fasern gibt den tiefen
Faszien ihre Starke und Zugbelastbarkeit. Leider Aber Generationen von Bodybuildern haben beim
haben Kollagenfasern aber auch den Nachteil, dass sie Training schon instinktiv in die richtige Richtung
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gedacht, wenn sie am Ende einer Ubung noch ein
paar Pumpsatze angehangt haben fur ein richtig
pralles Muskelgefuhl. Dieses Gefuihl, dass man hat,
wenn die Muskulatur voller Blut ist und sich so
anfiihlt, als wirde sie gleich platzen. ,Aufpumpen” ist
also der richtige Ansatz, aber bitteschon durch ein
gezieltes Training und nicht irgendwelche Spritzen.
Genau auf dieser Idee basiert FST-7. Der Effekt eines
solchen Pumps ist zwar nur temporar, aber bei regel-
maRkiger Anwendung hochst effektiv zur Faszien-
dehnung.

Trainingsgestaltung
nach FST-7

Nun konnte man an-
nehmen, dass FST-7
nur aus einem Trai-
ning fur einen maxi-
malen Muskelpump
besteht. Um einen sol-
chen Effekt zu erzielen,
trainiert man in der
Regel mit einer modera-
ten Wiederholungszahl
und mittelschweren
Gewichten. Wie aber
oben bereits geschildert,
wird ein maximaler
Wachstumsreiz auf die
Muskulatur nur dann er-
zielt, wenn alle Komponen-
ten der Muskulatur im
Training gleichermaRen
beansprucht werden, also
auch mit schweren Ge-
wichten und hohem Kraftein-
satz gearbeitet wird. Wurde
also ein Training nur aufs

Pumpen setzen, so wirden vielleicht die Faszien opti-
mal gedehnt werden und damit einen runden, prallen
Look geben, die Muskelmasse eines richtigen Body-
builders wurde aber fehlen. Bei einem rein schweren
Training fur dicke, massive Muskeln wirde wiederum
das spektakulare, volle Aussehen ausbleiben.

Ein Training im FST-7-Stil besteht daher aus beiden
Komponenten, einer schweren fur einen maximalen
Wachstumsreiz hinsichtlich Muskeldicke und -kraft,
sowie einer Pumpkomponente fur die Dehnung der
Faszien.

Im schweren Teil des Trainings werden 2-3 Ubungen
im klassischen Stil absolviert, wie man es von einem
».normalen” Bodybuildingtraining gewohnt ist. Der
Wiederholungsbereich sollte hier von 6-15 variieren.
Fiir manche Athleten und Ubungen kann auch ein
Unterschreiten dieses Wiederholungsbereichs sinnvoll
sein, um sich noch mehr der Kraftkomponente zu
widmen.

Im Anschluss erfolgt dann der Part fur den maximalen
Muskelpump. Zwar soll auch hier tendenziell eher
schwer trainiert und bis zum Muskelversagen gegan-
gen werden. Die Schwierigkeit bei dieser Methode ist
es aber, das Gewicht so zu wahlen, dass der Muskel
zum einen nicht vor dem maximalen Pump Ubersau-
ert, indem zu viele Wiederholungen mit zu wenig
Gewicht absolviert werden, zum anderen aber auch
nicht zu wenige Wiederholungen aufgrund eines zu
hohen Trainingsgewichts moglich sind, so dass man
einen moglichst guten Pump gar nicht erst erreicht.

Rambod empfiehlt fir diesen Trai-
ningsteil 7 Satze (daher auch die ,,7"
in FST-7), die mit nur kurzen Pausen
von 30-45 Sekunden nacheinander
ausgefuhrt werden. Der Wieder-
holungsbereich sollte bei 8-12, teil-
weise auch 8-15 liegen, das hangt
ein wenig von individuellen Pra-
ferenzen, wie auch der Wahl der
Ubung ab. Die kurzen Pausen stel-
len zudem sicher, dass die Milch-
saure aus dem Muskel immer
wieder abtransportiert wird und
so den maximalen Pumpeffekt
nicht begrenzt.

Drei haufig gestellte Fragen

Wann ist der beste Zeitpunkt
fur die 7er-Satze?

Eine Frage, die immer wieder
aufkommt, ist die nach dem
besten Zeitpunkt fur die 7er-
Satze. Prinzipiell ware es
eigentlich egal, ob man diese
am Anfang oder am Ende der
Ubungen fiir eine Muskelgruppe ausfiihrt. Das
Ziel ist ein maximaler Pump und dieser kann zu bei-
den Zeitpunkten erreicht werden. Vom Gefuhl her
kénnte sogar ein Vorziehen der Ubungen an den
Anfang einen gewissen Charme haben, denn was kann
es schoneres geben, als im ganzen Training ein mog-
lichst pralles Gefuihl zu haben?

Dies vernachlassigt aber wieder einmal den Aspekt,
dass es eben nicht nur auf das Thema Pump ankommt,
sondern auch ein maximaler Wachstumsreiz auf die
Muskulatur gesetzt werden soll. Ein solcher erfordert
aber auch eine schwere Trainingskomponente. Hat
man nun sein Pulver schon beim Aufpumpen verschos-
sen, so muss man in den schweren Satzen mit weniger
Gewicht arbeiten. Der Reiz ist also niedriger, als er
eigentlich sein konnte. Umgekehrt wird eher ein Schuh
draus, maximale Power in den schweren Satzen am
Anfang eines Trainings, um dann am Ende mit 7 Pump-
satzen den Muskel voll aufzublasen. Hier sind keine
maximalen Gewichte mehr erforderlich, es zahlt nur
noch die Stimulation eines maximalen Blutflusses.
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Einer oder mehrere FST-7-Satze?

Ein typisches Problem im Denken vieler Athleten ist
die Devise ,viel hilft viel”. Wenn also 7 Satze einer
Ubung den Muskel sehr gut aufpumpen, dann muss
doch eine zweite Ubung auf diese Weise noch bessere
Erfolge bringen?

Falsch gedacht. Die
Pumpkomponente des Systems besteht aus

7 Satzen einer Ubung, die mit nur sehr kurzen Pausen
nacheinander absolviert werden. Hangen Sie nun das
gleiche noch einmal fiir eine weitere Ubung an, so
haben sie schon 14 Satze absolviert. Bitte bedenken
Sie dabei aber immer, dass auch noch zusatzliche
Ubungen im herkémmlichen Stil absolviert werden.
Irgendwann wird das Volumen fir eine Muskelgruppe
einfach zu groR und sie erzeugen weder einen grof3e-
ren Wachstumsreiz, noch einen starkeren Pump.
Haben Sie immer im Hinterkopf, dass es bei FST-7
nicht um ein Kraftausdauertraining geht, sondern
darum, den Muskel maximal auszudehnen. Wenn
Sie diesen Zustand bereits erreicht haben, dann
konnen Sie ihn nicht noch weiter steigern. Unter
normalen Umstanden sollten die 7 Satze dafur aus-
reichen. Ob sie am Ende noch 1-2 Satze mehr
machen, bleibt Ihnen Uberlassen, aber sparen Sie
sich eine Verdoppelung des Umfangs durch eine wei-
tere Ubung.

Das bedeutet nun aber naturlich nicht, dass sie nur
eine 7er-Ubung pro Trainingseinheit machen diirfen.
Im Gegenteil, wenn Sie mehrere Muskelgruppen in
einer Einheit trainieren, dann konnen und sollen Sie
selbstverstandlich am Ende einer jeden Gruppe eine
solche einbauen.

Kann man storrische Muskelgruppen ofter als 1x pro
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Zyklus trainieren?

Ein Training nach FST-7 ist sehr intensiv. Sowohl
durch das schwere Training mit dem Ziel der Kraft-
steigerung und des Dickenwachstums der Muskulatur,
als auch durch die als Folge des maximalen Aufpum-
pens entstehende Dehnung der Muskulatur von innen
heraus, werden in den einzelnen Fasern sehr viele

Kleinstverletzungen, sogenannte Mikrotraumen
erzeugt, die im Anschluss erst einmal repariert werden

mussen. SchlieBlich wird auf diese Weise erst ein -

Muskelwachstum moglich.

Leider erfordert diese Form des Trainings aber auch
eine ausreichende Erholungszeit. Rechnet man bei |
einem herkommlichen Bodybuildingtraining eine
Regenerationsdauer von 48-72 Stunden pro Muskel-
gruppe, woran sich im Anschluss noch die Super-
kompensationsphase anschlieSt, in der der Muskel
letztlich Uberhaupt erst wachst, so kann man bei einem
intensiven FST-7-Training durchaus noch einmal

| 24-48 Stunden aufschlagen. Das bedeutet, dass ein

mehrmaliges Training pro Zyklus nur fur Muskel-
gruppen in Frage kommt, die eine geringere Rege-
nerationsdauer erfordern. RegelmaRig trifft dies auf
die Arm- und Wadenmuskulatur zu. Auch FST-7-
Erfinder Rambod empfiehlt flr diese Muskelgruppen
ein mehrmaliges Training pro Woche, wenn sie als
Schwachstelle einzustufen sind. Auf diese Weise wer-
den die Faszien doppelt so haufig gedehnt, was noch

. mehr Erfolg bringt.

Ein mehrfaches Training von Bein- und Rickenmus-
kulatur sollte hingegen bei FST-7 nicht ausgefiihrt
werden, da diese Muskelgruppen zu lange fur Rege-
neration und Superkompensation benotigen. Wenn
Sie hier Defizite haben, so ware ein Aufteilen auf
gesonderte Einheiten fur Quadrizeps und Beinbizeps,
sowie flr Ruckenbreite und -tiefe eine gute Maoglich-
keit. Ubrigens eine Variante, die ich im Coaching mit
einigen Wettkampfathleten mit sehr gutem Erfolg
praktiziere. Die Schulter- und

Brustmuskulatur bildet

eine Grauzone, deren Regeneration individuell
sehr verschieden ist. Mochte man hier einen besonde-
ren Schwerpunkt legen, so sollte man einfach einmal
ausprobieren, ob ein mehrfaches Training moglich ist.
Beim Schultertraining kdame auch ebenso ein Aufteilen
der einzelnen Muskelkopfe auf verschiedene Tage in




Frage, z.B. die vordere und seitliche Schulter an einem
Tag, die hintere Schulter an einem anderen.

Die besten Ubungen

Nun ist es leider nicht so, dass jede Ubung fiir die
7 Pumpsatze gleichermallen geeignet ware. Im Gegen-
teil, probieren Sie einmal 7er-Satze Kniebeugen und
sie werden verstehen, dass das nichts werden kann.

Drei Anforderungen sind entscheidend, ob eine Ubung
effektiv fur ein maximales Dehnen der Faszien einsetz-
bar ist:

1. Sie sollte einen Zielmuskel moglichst isoliert trai-

nieren:

Will man einem bestimmten Muskel einen maximalen
Pump verpassen, so erreicht man dies am besten, in
dem man ihn moglichst gezielt belastet. Verbund-
ubungen mehrerer Muskelgruppen verteilen die
Belastung zu sehr. Zudem konnen hier vorher ermu-
dende Sekundarmuskeln einen Abbruch des Satzes
erzwingen, wenn der Zielmuskel noch gar nicht am
Maximum angelangt ist.

2. Sie erfordert kein hohes MalS an Technik und Gleich-

gewicht:
Wenn in kurzer Zeit viele Satze mit nur geringen
Pausen absolviert werden, nimmt die Koordination
und Kontrolle einer Ubung in der Regel deutlich ab,
nicht zuletzt durch eine hohe Belastung des Herz-
Kreislauf-Systems. Bei komplexen Verbundibungen

Muskelgruppe Ubungen

Abb. 2: Die besten FST-7-Ubungen nach Muskelgruppen

wie Kniebeugen oder Kreuzheben kann dies leicht zu
Verletzungen fuhren.

3. Ihr Trainingsgewicht kann schnell verandert werden:

Bei einer schnellen Abfolge von Satzen, bei denen mit
jedem Mal positives Muskelversagen erreicht werden
soll, reichen die Satzpausen nicht aus, damit der
Muskel auf ein annaherndes Kraftniveau regenerieren
kann. Also muss das Trainingsgewicht zwischen den
Satzen gegebenenfalls reduziert werden. Bei Steck-
gewichten und Kurzhanteln ist dies am unkompli-
ziertesten moglich.

Damit wird klar, dass besonders Maschinen-, aber
auch lIsolationsubungen, die nur Uber ein Muskel-
gelenk arbeiten, ideal fur ein FST-7-Training sind. Nur
sie erfullen alle drei Vorgaben.

Ein Beispielplan

Bislang hat sich dieser Artikel nur der Theorie hinter
dem Konzept FST-7 gewidmet. Es wird Zeit, einmal
anhand eines Beispiels zu zeigen, wie ein Trainingsplan
nach den geschilderten Prinzipien aussehen kann. Das
folgende Beispiel legt dabei den Schwerpunkt auf die
Armentwicklung, weshalb diese zweimal wochentlich
trainiert werden. Gleiches gilt fur die Waden als eine
von vielen doch eher stiefmutterlich behandelte Mus-
kelgruppe, die besonders vom FST-7-Konzept profitie-
ren kann. Alle anderen Muskeln werden nur einmal
wochentlich belastet.

Quadrizeps
Beinbizeps
Ruckenbreite
Ruckentiefe

Waden

Beinstrecker, Beinpresse

Sitzende Beincurls, liegende/stehende Beincurls
Uberzugmaschine, Kabeluberzuge
Rudermaschine, sitzendes Kabelrudern

SZ-Hantel-Curls, Bizepsmaschine, Kabelcurls

Trizepsdricken am Kabel (alle Varianten), French-Press (alle Varianten)
Wadenheben in allen Variationen

Brust Butterfly (alle Varianten), Cable-Cross
Schulter Seitheben (alle Varianten)

Bizeps

Trizeps

Abb. 3: Beispiel fiir ein Training nach FST-7-Prinzipien

Tag 1: Bizeps, Trizeps, Waden Satze Wdh.
Langhantelcurls 3 6-10
Hammercurls 3 10-15
Bizepsmaschine 7 8-15
Dips 3 6-12
Einarmiges Trizepsdrucken Kurzhantel 3 10-15
French-Press am Kabelzug 7 8-15
Wadenheben stehend 4 10-15
Wadenheben Beinpresse 7 8-12
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Tag 2: Quadrizeps, Beinbizeps

Beinstrecken (leicht, z. Aufwarmen) 3 10-15
Kniebeugen 4 6-10
Hackenschmidtkniebeugen 3 8-12
Beinstrecken 7 8-15
gestr. Kreuzheben 3 6-10
Beincurls liegend 3 8-12
Beincurls sitzend 7 8-15
Tag 3: Brust, Bizeps, Bauch Satze Wdh.
Schragbankdrucken g 5- 8
Kurzhantel-Flachbankdricken 3 8-12
Schragbank-Fliegende 3 10-15
Cable-Cross 7 8-15
KH-Curls 3 6-10
Scott-Curls am Kabelzug 3 10-15
SZ-Hantelcurls 7 8-12
Beinheben 3 Max.
Crunches 3 10-25
Tag 4: Riicken, hint. Schulter, Waden Satze Wdh.
Kreuzheben 3 585
Klimmzuge 3 Max.
Kurzhantelrudern 3 8-12
Kabeluberzuge 7 8-15
Seitheben vorgebeugt 3 8-12
Reverse Butterfly 7 10-15
Wadenheben sitzend 3 10-15
Wadenheben stehend 7 8-12

Tag 5: Vord./Seitl. Schulter, Trizeps, Nacken

Schulterdriucken
Stehendes Rudern 8-12
Seithebemaschine 8-15

4
3
7

Enges Bankdrucken 3 6-10
3
7
3

6-10

French-Press 8-12
Trizepsdriicken am Kabel m. Seilgriff 8-15

Langhantelshruggs

Ausblick geben, die sich mit diesen beiden Aspekten, also der
Ernahrung/Supplementierung und der Erweiterung
des FST-7-Konzeptes beschaftigt. In diesem Zusam-
menhang werde ich lhnen auch Praxisbeispiele aus
meiner Arbeit als Coach fur Wettkampfathleten pra-
sentieren, wie sie das Maximum aus FST-7 heraus-

holen konnen. Bleiben sie dran...

Das Konzept FST-7 wurde in diesem Artikel bislang
nur auf den Bereich des Trainings reduziert. Genau
wie man mit einer speziellen Trainingsgestaltung die
maximale Fasziendehnung optimal forcieren kann, so
kann man diese aber auch mit einer gezielten Ernah-
rung und Supplementierung unterstutzen.

Haben Sie weitere Fragen oder Anregungen zu die-
sem Artikel? Dann besuchen Sie doch einfach den
Autor Erik Dreesen auf seiner Webseite

http://www.bambamscorner.com oder auf Facebook
unter ,,BamBam’s Corner”.

Daneben ist FST-7 auch ein Trainingskonzept, dass
sich phantastisch mit Elementen aus anderen Systemen
mischen lasst. Wie bereits weiter oben geschildert, ist
beispielsweise die Idee einer maximalen Dehnung im
Training nicht exklusiv fir FST-7. Doch auch bei den
schweren Satzen fir einen maximalen Wachstumsreiz
gibt es durchaus Maoglichkeiten, noch mehr Intensitat
und Variation ins Training zu bringen.

Aus diesem Grund wird es in der nachsten Ausgabe
des BMS-Magazins eine Fortsetzung dieses Artikels






