
Mechanische Spannung & Hypertrophie 
Muskeln wachsen vor allem durch eines: mechanische Spannung - also das 
Gewicht und die Kraft, die tatsächlich auf die Muskelstege wirken. Der alte Glaube, 
dass ein Muskel nur durch extremes Brennen, einen riesigen „Pump“ oder 
tagelangen, heftigen Muskelkater wächst, ist ein Mythos. Diese Dinge sind zwar nette 
Nebeneffekte, aber nicht der eigentliche Auslöser. 
 
Für dein Training bedeutet das: Du musst nicht zwingend superschwere Gewichte 
stemmen, um Muskeln aufzubauen. Es funktioniert auch mit leichteren Gewichten 
und mehr Wiederholungen. Die einzige wichtige Bedingung ist, dass das Training 
anstrengend genug ist und du dicht genug an deine Grenze gehst. 
 
Du musst dich dafür nicht bei jedem Satz komplett zerstören. Es reicht völlig aus, 
wenn du den Satz beendest, wenn du gefühlt noch 1 bis 3 Wiederholungen im Tank 
hättest. Das bringt denselben Muskelzuwachs, schont aber deine Nerven, hält dich fit 
und sorgt dafür, dass du dich schneller erholst. Das Geheimnis für langfristigen 
Erfolg ist einfach, dich über die Wochen und Monate hinweg stetig bei den 
Gewichten oder Wiederholungen zu steigern. 
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