Einnahmezeitpunkte:

Creatin-Systeme(wie z.B. Mega Zell, Monohydrat, T4) . In der Ladephase, wenn
3 x am Tag eingenommen wird,

1.1Stunde vor dem Training

2.Direkt nach dem Training

3.Irgendwann untertags wenn der Magen mdglichst lee rist.

In der Erhaltungsphase an Trainingstagen nach dem T raining und an
Freien Tagen wenn der Magen leer ist.

Das Protein pulver sollte man mehrmals am Tag als Nahrungsersatz

einnehmen. Immer ca 30g-40g Pulver, so daf3 ca alle 3 Stunden gegessen
wird.

Wichtig ist, dass 1-2 Stunden vor dem Training und nach dem Creatin,
also ca 30-60 Minuten nach dem Training ein Protein Shake Uber 40g

eingenommen wird.

Noch ein wichtiger Einnahmepunkt ware direkt vor de m Schlafengehen.
Testalon?2 (Testosteron-Booster): wie auf der Dose beschrieben 2 X 2 Kaps am
Tag. Bei sehr hartem Trainig kann man auch 3 X 2 Ka ps am Tag nehmen.
Wichtig ist, dass es JEDEN Tag eingenommen wird, ni cht nur an

Trainigstagen.
Hier ein Beispiel fir einen Einnahmeplan:

7:00 Aufstehen falls man sich zu einer Testalongabe

von 3 X 2 Kaps am Tag entschieden hat, ware hier de r 1. Einnahmepunkt fr
Testalon.

7:15 Frihstick

10:00 30 Protein in Milch

13:00 Mittagessen

16:00 30 Protein

16:50 2 Kaps Testalon

17:00 Training

18:00 Wahrend des Trainings kann ein kleiner Snack (Fitnessriegel)
eingenommen werden

18:30 Creatin mit Kohlenhydraten einnehmen

18:45 40 Protein

19:30 Abendessen

Vor dem Schlafengehen 30 Protein + 2 Kaps Testalon

Einnahmeempfehlung fir Mega Zell bzw. T4

Ladephase : 5-7 Tage, 3 X Taglich 40 - 50 Gramm Produkt in je weils 400
ml Wasser gut aufgeldst.

Erhaltungsphase : 8-10 Wochen 1 X Taglich 40 - 50 Gramm Produkt.

2 gehaufte Essloffel sind 38 Gr.
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Creatineinnahme

Beste Einnahmezeiten : Vor dem Friihstiick ,vor dem Training (2h), nach de
Training und sonst wenn der Magen moglichst leer is t.

Creatin wird durch Insulin in die Muskulatur gepump t. Insulin wird

ausgeschiittet wenn einfache Kohlenhydrate(Traubenzu
werden. Das Problem mit Creatin ist seine sehr schw

Korper. Deshalb das ganze Theater mit AUFLOSEN. Una

schlecht mit der Creatin-Wirkung aus. Aufgelostes C
lassen(max 15 Minuten), da dass nachste Problem von
Instabilitét in Wasser ist.

Ich l16se es immer in warmen bis heil3em Wasser auf,
nach am besten und ist ein kleiner ,Profi Trick".

Fir unterwegs eignen sich auch Kautabletten, die ne
Dextrose oder Zucker enthalten.

Koffein in zeitlicher Nahe zur Creatin Einnahme MEI
Was immer wieder von Anfangern vergessen wird ist,
Der Kdrper auch reichlich Protein erhalt wahrend de
Neue Erkenntnisse revolutionieren immer wieder das
Hochleistungssport. CREATINE gehort zu den neuen Er
Der Kdrper intensiven Belastungen wahrend des Train
bendtigt er entsprechend viel Energie, welche jedoc
Belastungszeit nicht mehr schnell genug und ausreic
gestellt werden kann. Fir solch eine Situation gibt
Nahrstoff, der auch im Fleisch vorhanden ist. Es wi
Adenosintriphosphat, kurz ATP, aufgebaut. Spaltet m
erhéalt man die gespeicherte Energie zurtick, und zwa
gerade gebraucht wird. Vom jeweiligen Trainingszust
Muskels, aber auch von der Creatinzufuhr héngt es a
bendtigte Vorrat ist. Der hdhere Creatinphosphatspi
Trainingsbelastung steigern. CREATINE ist besonders
Bodybuilder, Maximalkraftsportler als auch fur Ausd
an die Grenzen ihrer Leistungsfahigkeit begeben, in

Wie Creatin funktioniert...
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kurbelt den Anabolismus wiederum an. Durch das Mehr
die enorme Gewichtszunahme in kirzester Zeit, und d
Muskulatur.

Also: Obwohl Die Schnelle Muskelmassezunahme eigent
das sich in der Muskulatur speichert und je nach Ty

der Kur wieder zum kleinen Teil verschwinden kann,
positiven Effekt weil man in dieser Kur auch wesent
schneller "echte" Muskelmasse dazu gewinnt, woflr m
langer gebraucht hatte.

Creatin ist eine kérpereigene Substanz, die der Kor
Energiegewinnung bendétigt. Er kann sie selber, ausg
Wachstumshormone, aus den Aminosauren Arginin, Glyc
nimmt sie aber auch mit der Nahrung auf. Creatin ko
fast ausschlief3lich in Fleisch vor. Creatin speiche

Form von Creatin-Phosphat (CP) in der Skelettmuskul
mit dem Adenosin Triphosphat (ATP) das ATP-CP-Syste
anaerob-alaktazide Energiefreisetzungssystem bezeic
Verrichtet der Kérper anaerobe Arbeit wie beim Body
Sprinttraining, spaltet der Kérper ein Phosphatmole
Triphosphat (ATP) ab und gewinnt dadurch die bendti
Adenosin Triphosphat wird zur energiearmen Verbindu
(ADP). Hier setzt nun Creatin Phosphat (CP) ein. Da
Phosphat aufgespalten und setzt dabei wiederum Ener
abgespaltene Phosphatmolekil wird gleichzeitig genu
wieder in das energiereiche ATP umzuwandeln, das da
umgesetzt werden kann. Nun setzt das anaerob-laktaz
Energiefreisetzungssystem ein (Milchsauresystem) un
Milchsaureproduktion in der Zelle, welche nach kurz
Sportler bekannten Muskelversagen flhrt.

Und genau hier kommt Creatin (Monohydrat) ins Spiel
den Magen passieren kann und von den Muskelzellen v
wird. Creatin flllt den CP-Speicher der Zelle bis a
z6gert so die Milchsaureproduktion in der Zelle und
Muskelversagen deutlich hinaus; haufig wird Gber ei
Zwischen 10 und 30 Prozent berichtet. Die Speicherk
Muskelzellen fiir Creatin betragt in der Regel ca. 3
Muskulatur. Durch eine zuséatzliche Supplementierung

Gesamtmenge von ca. 90 Gramm auf fast 150 Gramm ges

hinaus fUhrt die Einnahme von Creatin zu einem Ungl
festen und flissigen Bestandteilen in der Zelle, de
Wassereinlagerung auszugleichen versucht. Dadurch f
vermehrter Aminosaurentransport in die Zelle statt,

Proteinsynthese beginstigt (anabol) und den Proteinabbau reduziert

katabol). Aus dieser Wassereinlagerung resultiert e
durchschnittlich 4 bis 8kg.
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bestimmen lautet: 2-3 g Protein pro kg/ Kdrpergewic
Dies bedeutet, dass ein 82kg schwerer Athlet taglic
konsumieren sollte. Eine ausreichende Proteinversor

an Wasser kommt auch
as prallere Aussehen der

lich nur Wasser ist

p unterschiedlich nach
hat es doch einen sehr
lich besser und

an sonst wesentlich

per zur

el6st durch

in und Methionin bilden,
mmt in gréBeren Mengen
rt der Kérper zu 95 % in
atur. Es bildet zusammen
m, welches auch als das
hnet wird.

building oder

kil vom Adenosin

gte Energie.

ng Adenosin Diphosphat
s CP wird in Creatin und
gie frei. Das

tzt, um das freie ADP
durch wieder in Energie
ide

d flhrt zu einer

er Zeit zu dem jedem

, das unbeschadet
ollstandig absorbiert

uf das Maximum auf und
das damit verbundene
nen Kraftanstieg

apazitat der

Gramm pro Kilogramm
mit Creatin kann diese
teigert werden. Dartiber
eichgewicht zwischen

n die Zelle durch

indet auch ein

welcher die

(anti-
ine Gewichtszunahme von

inzelnen zu

ht/Tag.

h 164 - 246 g Protein
gung ist in der Tat sehr



wichtig, denn bei einer Unterversorgung kommt es zu
Egal ob ein super ausgetuffteltes Trainingsprogram
Creatin, Vanadyl, Prohormone oder gar Steroide verw
Kdrper nicht tagein tagaus mit ausreichend Protein
rein gar nichts. Protein ist der Grundbaustein der

hart und schwer trainiert wird dann braucht der Bod
davon, wesentlich mehr als Athleten aus anderen Spo
Leichtathletik, Radfahren etc. Erst wenn die Grundl
genigend Protein zugefihrt wird, kann das Training
kénnen Zusatzpraparate ihre volle Wirkung entfalten
Neben der Menge ist allerdings auch die Proteinqual
entscheidender Bedeutung. Hochwertige Proteinquelle
Lebensmittel tierischer Herkunft wie z.B. Rindfleis
Thunfisch, Eier, Kase, Milch, Joghurt, Quark und Pr
bestmdgliche Assimilation (Verwertung) des aufgenom
gewabhrleisten, empfehle ich die tagliche Proteinmen
gleichmafig zu verteilen. Unser 82 kg schwerer Body
ca. 35- 50 g Protein pro Mahlzeit verzehren. Ungefa
taglichen Proteinbedarfs wirde ich Uber die normale
Drittel Uber Proteinpulver. So kann man z.B. morgen
eine geregelte Mahlzeit zu sich nehmen. Zwischen Fr
Sowie Mittagessen und Abendessen und vor dem zu Bet
Proteinbedarf dann mit jeweils mit einem Protein- d
nimmt am besten ein Dreikomponentenprotein aus Lact
und Eialbumin (z.B. Professional Protein 80), oder

von Whey 104. Einen genauen Uberblick tiber die tagl
sichern und darauf hin 2-3g Protein pro KG Koérperge
4-6 Mahlzeiten alle 3 Stunden aufteilen. Kohlehydra
bis auf den Shake oder die Mahlzeit nach dem Traini
einfache Kohlehydrate in Form von Einfachzucker bei
Protein gehdren da auch noch rein, kdnnen aber zeit
Stunden spater auch noch konsumiert werden. Zeitgle
morgens nach dem aufstehen ohne Verzdgerung Protein
1-2 Stunden vor dem Training einen Shake Protein. B
dem Training einen Shake Protein. Vor dem Schlafeng
damit in der Nacht genug Protein zur Verfligung steh
weiterzufithren und weil kurz nach dem einschlafen d
hdchsten ist. Wer es ganz ernst meint kann wie die
noch ein paar Aminosauren nehmen oder nocheinmal ei
die Toilette runterkippen.

Gute Ole (Omega3-Fettsauren, wie z.B. Leinsamdl) ni
die Fettzufuhr nicht zu sehr runterschrauben, vor a
Aufbauphase.

Das Ausdauertraining nicht Ubertreiben und auch die
Frequenz nicht hoch sondern eher runterschrauben. D
die Korpergewichtssteigerung einer Aufbauphase ausn
Ubungen, sprich Grundiibungen arbeiten. (Kniebeuge,
Langhantel Rudern vorgebeugt, Klimmzige).
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Trainingseinheiten schocken mit mehr Wiederholungen oder géanzlich
anderen Ubungen, Grifforeiten, Bewegungstempo usw.. !
Erholung gewahrleisten mit mindestens 8 Stunden bes ser 9-10 Stunden

Schlaf.

Wer das stur durchzieht und nicht ganz versaute Mus kelgene in sich

tragt sollte einiges an Muskulatur und Gewicht zule gen kénnen eigentlich
missen. Wenn es nicht gut lauft, bitte WENIGER und nicht MEHR trainieren.
In 90% aller Falle ist diese Richtung die Lésung de r Probleme.
Grundsatze:

» Nur wenn die drei elementaren Bausteine (Training, Ernahrung, Erholung)
eingehalten werden, kann ein optimaler Muskelaufbau stattfinden

> Es gibt keinen allgemeingultigen Trainingsplan (jeder muss seinen indieduell
erstellen)

> Viel Lesen, um sich das Wissen uber Training und Erndhrung anzueignen



