Naturalmittel A-Z ........Dopingersatz?.......

Dieses Kapitel versucht Alternativen fiir Dopingsubstanzen zu beschrei-

ben. Es handelt sich hauptsidchlich um Erfahrungen im Kraftsportbereich
(jedoch nicht nur), aus Berichten, Tests, Eigenerfahrungen und Beobach-
tungen (Studien), bei von mir betreuten Sportlern und Kunden. Nattrlich
auch Berichte von Forschungen an verschiedenen Universitdten in der
ganzen Welt, besonders jedoch USA und Ostblock - Studien und Doppel-
blindstudien.

Es wird Uiber Naturalmittel und rezeptpflichtige Medikamente berichtet, wei-
ters Uber Training, Erndhrung, Ausristung, Regeneration und eventuelle
Probleme die auftreten kénnen.

Ich habe alle Angaben mehrmals iiberpriift, trotzdem kann fir Angaben
und Planungen keine Garantie und Haftung ibernommen werden. Das kann
nur ein Arzt oder Mediziner, keinesfalls meine Person oder ein medizinischer
Laie im Rahmen von Selbstversuchen.

In fast allen Sportarten werden Naturalmittel und andere ,Rezeptpflichtige
Mittel“ von den Sportlern konsumiert und benétigt, um den hohen Anforde-
rungen gerecht zu werden, die bei Training und Wettkampf auftreten. Es
sind verwirrend viele Mittel und Meinungen dazu im Umlauf. Ich md&chte
ihnen einen Uberblick dazu anbieten und die wirklich brauchbaren Mittel
und Trainingstechniken beschreiben. Aus der Sicht eines Trainers und hof-
fentlich noch lange aktiven Sportlers. (Mit meinen ,persénlichen Kommen-
taren" dazu)

Eines werden diese Mittel jedoch nie sein, ein
»Dopingersatz' im momentanen Spitzensport.
Denn dort geht ,,ohne diese Dopingmittel" iiber-
haupt nichts, geschweige denn Rekorde.

Also:

Dieses Buch ist jenen Personen gewidmet, die ohne Dopingmittel an ihre
personlichen moéglichen Grenzen gehen wollen, nicht (nur) um Spitzensport
zu betreiben, sondern grofiteils fiir personliche Wiinsche und Ziele.

Nattirlich verwenden die Elitesportler diese Mittel auch, doch nicht immer
nur diese Mittel. Das jedoch habe ich schon sehr ausfiihrlich und meinungs-
geladen in meinen ersten beiden Btichern tiber Doping beschrieben, sehr zum
Arger mancher Fachleute und anderer allzu ,wichtiger“ Personen. So ist das




1. DIE VERSCHIEDENEN MITTEL und deren
Gebrauch und Wirksamkeit.

Antioxidantien:

Sollen die Muskel und Korperzellen vor Schddigungen
schiitzen (freie Radikale). Substanzen wie Melatonin,
Selen, Glutathione, N-Acetyl-Cystine, QulO Ubichinon,
NAG, Vitamin A, C, E, Karotin, Alfa- Alfa (Luzerne) und
noch einige andere zcdihlen zu den Antioxidantien.

Sie bewirken schnellere Regeneration nach dem Training
und bessere Gesundheit im Allgemeinen. Das ist fur
Sportler besonders wichtig, da Gesundheit Wohlbefinden
und schnelle Erholung wichtige Faktoren flr Training
und Leistung sind. Nur jemand der gut regeneriert, ist
wieder voll belastbar im Training oder sportlichem Wett-
streit. Sie bewirken keine Wunder, sollten aber in ihre
Trainingsplanung unbedingt aufgenommen werden. Sie
werden schon richtig dosiert und in Kombination angebo-
ten von div. Herstellern am Markt. (Diese werde ich
weiter hinten im Buch anfiihren)

Artrosan Gelatinekapseln

Schutz und Aufbau fiir Gelenke steht in der Beschrei-
bung. Ich persoénlich halte nicht viel von Gelatineprapa-
raten, aber genau dieses Artrosan half einigen meiner
Wettkdmpfer enorm. Andere Gelatinepraparate, Firmen
jedoch nicht. Warum nur dieses? Ich weifs es ich nicht!
Sie konnten nach einiger Zeit wieder schmerzfrei trai-
nieren. 2x1 Kapsel am Tag wurde genommen. (Von der
gleichen Firma gibt es auch Kieselerde- Calcium Kapseln,




die auch gegen Abnutzungserscheinungen des Knochen-
gerUstes helfen sollen.)

Arginin, Ornithin, Argininpyroglutamat-Lysin:

Bei diesen Aminosduren und Kombinationen wie oben
angefuhrt, konnten wir keine Wirkung bemerken, obwohl
Werbung und einige wenige Studien, wahre Wunder zu
berichten wussten (vor einigen Jahren). Halt, eine Wir-
kung konnten wir feststellen: Wir hatten Alptraume und
konnten schlecht schlafen auf Apl., das war leider schon
alles und wir entfernten daraufhin diese Mittel aus unse-
rer Planung. Einige probierten Apl. in Kombination mit
GABA, sie liefSen dann Apl. weg und alles blieb gleich. Es
war die Gamma Amino Buttersaure, die gut wirkte und
nicht A/P/L. Diese Naturalmittel waren nur teuer.

Aspirin, Aspro und ASS Tabletten:

Ein Schmerzmittel, das schon seit 1897 im Handel ist.
Es ist eines der bekanntesten Schmerzmittel der Erde. Es
soll sogar gegen Herzinfarkte, Entzindungen vorbeugen,
da es blutverdiinnende Eigenschaften besitzt, beschleu-
nigt es Heilungsprozesse von Trainingsverletzungen. Oft
wird es auch im Zusammenwirken mit Ephedrin und
Coffein, zum Beschleunigen der Fettverbrennung ver-
wendet. Einige verwenden Aspirin zum Verdlinnen des
Blutes wahrend Steroidkuren. Achtung ASS verdndert die
Blutgerinnung. Aspirin ist zeitweise eingesetzt, gut fur die
Regeneration von stark beanspruchten Muskelgewebe.
Wenn man ASS vernUnftig und nicht andauernd einsetzt
ist es ein sehr gutes und brauchbares Mittel im Power-
sport. Bei zu viel des Guten, kdénnte es sein, dass der



Magen nicht mitspielt. Bei Entzindungen, Verletzungen
usw. verwendeten wir Aspirin C-Brause ca 450 mg 3 x
am Tag und das maximal 10 Tage lang. Beim
Fettverbrennen, zu den schon bekannten anderen Zu-
taten, wurde Aspirin 3 x 100-200mg am Tag mit den
anderen Komponenten eingenommen. Manche verwende-
ten Aspirin sehr lange Zeit hindurch, taglich 100mg
(Kinderaspirin) am Morgen zum Fruhstick eingenom-
men, funktionierte ohne Probleme Uiber einen Zeitraum
von Uber finf Monaten. Ansonsten Beipacktext beachten
und vorher mit ihren Arzt dartiber sprechen, um eventu-
elle Probleme zu vermeiden. Bei manchen Sportver-
banden ist Aspirin auf der Dopingliste. Das ist kein Witz,
das ist Realitat!!!! Also, das bedeutet, dass die halbe Erd-
bevolkerung dopt, doch Sportler sind ,Bd6se“ wenn sie
ASS verwenden. Traurig nicht wahr?

ATP oral:

Absolut wirkungslos, so sehr wir uns auch bemiihten
wir konnten keinerlei Vorteile daraus ziehen. Es wird
auch inzwischen nicht mehr angeboten, da sich selbst
der DUimmste, nur eine gewisse Zeit verschaukeln lasst.

ATP zum injizieren:

Wird sehr selten verwendet, doch es wirkt. Leider nur
einige Sekunden, gerade fur einen Versuch der nicht
langer dauert als 3-6 Sekunden. Puff aus, das war’s auch
schon. Es wurde wirklich nur sehr selten verwendet.
Manchmal vereinzelt wurde Adrenalin injiziert, 10-5 min.
vor den Hochstleistungsversuchen.



Aminosduren und Eiweiflsupplemente

Sind nicht wegzudenken aus dem Kraftsport und dem
Sport generell. Sie zihlen zu den Grundbausteinen des
Lebens uberhaupt. Sie wegzulassen ware......... , egal ob
Sport betrieben wird oder nicht; Aminosduren (Eiweif3,
Proteine) braucht jeder Mensch téglich. Je grofser der
Verschleifs, desto mehr Protein, Aminos bendtigt der
Organismus. Schwerstes Kraft- und (natuirlich) Kondi-
tionstraining sind hoher Verschleifs, darum ist es von
sehr grofSem Vorteil, wenn sie Aminosauren (Protein) zu-
satzlich in Form von Sportsupplements zu sich nehmen;
egal welchen Sport sie austiben, Aminosduren koénnen
von entscheidendem Vorteil sein. Fast alles Leben besteht
aus Proteinen- und Aminobausteinen.

Zur Dosierung und Einnahme von Aminosduren und Ei-
weifs: Freie Einzelamino- Supplements nie zusammen mit
Eiweifs oder eiweifShaltiger Nahrung einnehmen, sondern
nlUchtern am Morgen oder zwischen den Mahlzeiten mit
Wasser. Dosierung ca: 12-16 Aminosdurentabletten zu
2000-2600mg auf 2-4 Tagesgaben aufgeteilt (z.B. 3 x 5).

Eiweiflpraparate sollen nicht zusammen mit freien
Aminosduren eingenommen werden. Sie mussen erst
durch die Verdauung in Aminosauren aufgespalten
werden. Sie wirken nicht so schnell wie die freien Amino-
sduren im Korper, ansonsten jedoch gleich, nach dem
Aufspalten durch die Verdauung.

Genaueres super beschrieben Uber die einzelnen Amino-
sduren, kénnen sie nachlesen in einem Buch von Klaus



Arndt. Erschienen im Novagenics Verlag ,AMINO-
SAUREN¥.

BCAA’s

BCAA bestehen aus drei essentiellen Aminosauren, das
bedeutet, der Koérper kann sie nicht selbst erzeugen. Sie
mussen diese verzweigtkettigen Aminosauren, mit dem
Essen in genligender Menge, dem Organismus zufiihren.
BCAA sollten jedoch um volle Wirkung im Korper ent-
falten zu konnen immer gleichzeitig eingenommen
werden, keinesfalls isoliert. In der Praxis heifdt das, sie
mussen ein BCAA-Praparat einnehmen, da in der Nah-
rung nie alle drei im richtigen Verhaltnis zu finden sind.

Sie sind die wichtigsten Aminosauren neben L- Glutamin,
die der Korper nach dem Training braucht um Schéden
auszubessern.

Sie helfen in erster Linie schneller zu regenerieren, in
zweiter Linie kann sie der Korper vor Anstrengungen
verstoffwechseln. Fir uns ist aber nur ersteres wichtig,
denn fur die Energiebereitstellung haben wir wesentlich
wirksamere Sachen, Mittel und mussen nicht BCAA’s da-
zu verwenden. BCAA’s sind 100% wirksam, aber Dbitte
nach dem Training mit ein oder zwei Aminosauren ein-
nehmen. Nicht mit Eiweifs, sondern mit Wasser oder
reinen Kohlehydratdrinks !! Sie sind genau so wie andere
spezielle Aminosduren, die ich weiter hinten in meinen
Werk noch beschreibe, in allen meinen Planen zu finden
und zédhlen zu den Eckpfeilern in von mir erstellten und
erfolgreichen Planungen (mit oder ohne Steroide). Leuzin,
[soleucin und Valin, die BCAA’s kurz gesprochen.



Bor, Boron: (und andere im Sport beworbene hochst-
wahrscheinlich unbrauchbare Wundermittel)

Verzeihen sie mir noch folgenden Ausdruck, aber diese
Praparate mogen zwar eventuell in der Medizin von (zwei-
felhaften) Nutzen sein, doch im Sport sind sie eine teure
Art von ScheifSe. Sie wurden beworben und monatelang
in riesigen Mengen angeboten und verkauft.

Genau so wie: Apl., Driisenextrakte, Wurmextrakte
aus China, Gamma Orizanol, Octacosanol, Inosine-
oral, Colostrum, sibirischer Ginseng, ATP- oral, CPA,
IGF-oral (nicht zu verwechseln mit injizierbaren IGF
1+2, denn das wirkt), Kolostralmilch und einige Natu-
ralsteroide.

Sie tauchen immer wieder mit neuen klingenden Namen
auf, in den Geschaften und Anzeigen, div. Zeitungen.
Immer wenn man ein Wundermittel braucht, um grofSe
Erfolge im Sport, der Offentlichkeit erklaren zu kénnen,
damit niemand auf Steroide und Doping kommt. (Leider
wurden auch wirklich gute Mittel wie Kreatin und Carni-
tin fur diese Zwecke missbraucht).

Das neueste am Markt zu diesem Zweck ist ein chinesi-
sches Wurmextrakt und ein Steroidanlicher Pflanzen-
saft, sowie Mixturen aus verschiedensten exotischen Zu-
taten. Wir hatten alles probiert, es war nichts zu be-
merken und messen, alles blieb wie vorher. Schade um
das Geld. In meinen Augen handelt es sich um eine Ver-
arschung der Sportler und Betrug am Kunden, wenn
ihnen diese Mittel zur Leistungssteigerung angeboten
und verkauft werden. Wenn man sie dann noch der
Offentlichkeit als Wundermittel prasentiert, um nicht zu-
geben zu mussen, dass man bis zur Oberkannte der



Unterlippe, mit Dopingmittel abgeftillt war, dann wird
das Volk auch noch fir dumm gehalten.

Die meisten wissen es, doch sie trauen sich nicht so wie
ich, ihre Gedanken und Meinung auszusprechen, da
einige Oberheuchler und unwissende Mochtegernfach-
leute, sofort Giber sie herziehen wiirden. Doch mir ist es
egal, was gewisse Leute Uiber mich denken und dass sie
gegen mich vorgehen wollen, dies auch schon mehrmals
mit miesesten unlegalen Tricks und Liigen probierten.

Ich sage nur die (meine) Wahrheit und mache mich
keiner Gesetzesverfehlung schuldig damit. Meist machen
sie nur viel Wind und es ist nicht viel mehr als versteck-
tes Verleumden dahinter. Sie ltigen und heucheln ohne
Hintergrund.

Sie konnen ihre Aussagen nicht einmal belegen, das
wissen sie. SIE SIND LEERE HULSEN ZUM VORZEIGEN
In DER HEILEN SPORTWELT, DIE JEDER schon BELA-
CHELT.

Nur fiir wen und wozu eigentlich noch?? Nur wenige
ahnungslose Laien, glauben noch an einen doping-
freien Hochleistungssport und dopingfreie Wunder-
mittel, die Steroide und Anabolika im absoluten Spit-
zenbereich ersetzen konnen.

Bierhefe, Hefetabletten:

Vitamin B Lieferant und gut gegen Hautunreinheiten.
Wird lange Zeit schon in diesem Sinne verwendet, nicht
nur von Sportlern; sicher eine kleine Hilfe gegen unreine
Haut. Wird von vielen Steroidverwendern mit Primrosedl,
EPA, Aspirin, Lecithin und Cholin (Bestandteil in div.



Fettburnern) gegen Steroidnebenwirkungen eingesetzt.
Mit einigen Erfolg !!

Basica: (mit Creatin)

Ein interessantes Mittel. Ein tiber 50 Jahre altes basi-
sches Mineralstoffpraparat mit vielen Spurenelementen.
Erfunden von Ragnar Berg aus Skandinavien.

Da wir uns heute mehr saurehaltig erndhren, kommt es
im Magen, (Organismus) zu einem SaureUberschuss. Der
Korper ubersauert und ermudet schneller (als im basi-
schen Zustand). Muskelkater und eventuell Schmerzen
konnen die Folge sein. (Auch starkes Sodbrennen wenn
orale Anabolika konsumiert werden.) Jeder kennt dieses
ubersattigte Gefihl. Genau da wirkt Basica entgegen. Es
stellt das Basen- Saure Gleichgewicht einigermafien
wieder her, im Magen und Korper. 75% Basen, 25%
Sauren ungefidhr. Nebenbei enthélt es alle lebensnotwen-
digen Mineralstoffe und Elemente, die fiir einen gesunden
Organismus notwendig sind.

Wir mischten Basica mit Creatin-Monohydrat, Natriumbi-
carbonat (Backpulver) und Taurin, Glutamin. Oft auch
mit Kohlehydraten und Creatin.

Meistens jedoch: 70% Creatin, ca. 10% Basica und der
Rest, je nach Bedarf, Taurin, Backpulver, Glutamin, B-
Vitamine. Wir verwendeten kaum fertige Mixturen, zu
denen hatten wir wenig vertrauen. Also 100% Creatin,
Basica, Kohlehydrate, usw. kaufen und selber mixen. Ein
gutes und sehr gut mischbares und 16sliches Produkt,
bietet die Fa. Multikraft (Hiigel Power), Manfred Ho6berl-
Full Strength und FSM (Adam Galirow) an. Ein mit
Kohlehydraten gemischtes, die Fa. Natural Power. Diese
Firma bietet auch ein Creatingemisch mit Energiephos-
phaten an, das kurz vor Wettkdmpfen einzusetzen ist.



Wurde von mir zusatzlich noch pro 125g, mit ca 20g
Basica abgemischt. Durch die Basicazugabe traten weni-
ger Muskelkrampfe bei den Atlethen auf, die anfallig
dafiir sind.

Basica mit Uber 60% Creatin, plus (Glutamin, Taurin
usw.) gemischt ist eines der starksten und am ein-
drucksvollsten wirkenden Naturalmittel, die wir bei unse-
ren Tests hatten.

Eine ,Echte Alternative“ bis zu einem gewissen Grad

(Zeitpunkt).

Body Optimizer, Body Gainer, Metabolic Optimizer,
Weight Gainer, Crash usw.

Sind meist fast normalzuckerfreie Kohlehydrat-Eiweif3-
mischungen mit verschiedensten Vitaminen, Mineralen
und sonstigen leistungsférdernden Stoffen angereichert,
fir besseren Masseaufbau.

Das funktioniert auch, wenn man genug davon konsu-
miert, jedoch zusatzlich zur normalen Erndhrung. Wenn
es anstatt einer Mahlzeit genommen wird, ist der Nutzen
fraglich. Also 2-3x am Tag zwischen den Mahlzeiten 2-3
gehdufte Essloffel mit Milch oder Wasser mixen und trin-
ken. An trainingsfreien Tagen 1x am Tag 2-3 Essloffel.
Die darin enthaltenen Vitalstoffe und Spurenelemente
decken meist den erhoéhten Bedarf, der bei schwerem
Training anfallt.

Diese Power Gainer wie ich sie nenne, waren auch fur
Nichtsportler interessant, die sich meist schlecht und zu
einseitig erndhren. In vielen Produkten am Markt sind
Kreatin, Aminosauren in Einzelformen, Glutamin, Taurin,
Cholin, Bcaas, Carnitin, MCT, Lecithin, Gamma Orizanol,



Octacosanol, Transferrulisdure, Inosine, Panthotensaure,
Beta Carotin, Biothin, Folsadure, Inositol, Whey Protein,
HCA, OKG, Kelp, Spirulina Pacifika, HMB, Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente und noch vieles mehr zu-
gesetzt (beigemengt). All diese Zutaten sind meist nicht in
ausreichender Menge beigemengt, um richtig zu wirken,
wie ZB. Kreatin, Carnitin, Glutamin usw.

Es sind meiner Meinung nach Werbe- und Verkaufs-
hilfen der Hersteller im Konkurrenzkampf und Handel,
um das ,Beste Produkt‘ am Markt. Eine Richtlinie beim
Kauf eines Body oder Weight Gainers ist die Beschaffen-
heit der Kohlehydrate und die Proteinwertigkeit. Er sollte
viele hochwertige Kohlehydrate enthalten, sehr wenig
oder keinen Zucker und Fett. Das Eiweif$ sollte aus biolo-
gisch hochwertigen Grundstoffen entzogen sein, wie:
Milcheiweifs, Kasein, Ei, Lactalbumin, Kartoffel, Gefltigel,
in geringen Mengen auch Sojaeiweifs usw. Alles purinfrei
und Wertigkeit 100 und mehr.

Der Gainer sollte kein oder max. 10% Kollagenes Eiweif
enthalten (Gelatine). Mischung: 55-max. 80% Kohlehy-
drate und der Rest EiweifS und anderes. Optimal sind
Mixturen 75 zu 25 oder 70 zu 30. Unter 12-15% Eiweif3-
gehalt wird es uninteressant. Wir mischten meist selbst
ab, je nach den Bedurfnissen und Problemstellungen bei
den Sportlern.

Ich vermischte eine Dose 1,5kg handelstiblichen Weight
Gainer wie: FSM, Sledge Hammer, Multikraft, XXL-
Attack-Styrian-oak, Ultimate Nutrition, Gym usw. mit
einer Dose 80er Eiweifs 750g von Multikraft oder Sledge
Hammer. Weight oder Body Gainer, egal wie sie alle
heifSen sind bei den verschiedenen Firmen ein Grund-
baustein im Kraftsport, Uberhaupt dann wenn
Mann/Frau zulegen will, ohne Fett zu werden.



Von vielen werden sie als unndétig und unwirksam abge-
tan, doch genau das sind sie nicht. Sie gehéren zum
Kraftsportler (erfolgreichen Kraftsportler) genau so wie
Eisenhanteln. Ich hérte von Dummbacken in (Oster-
reich), die sich Trainer nennen und die Sportlern bis zu
30 Eier am Tag flttern, um den EiweifSbedarf zu decken.
Sie lehnen Gainer und EiweifSprédparate ab und schwoéren
auf Naturnahrung. Noch dazu empfehlen sie einem Uber
1,90Meter grofien Wettkampfer, unter 100kg zu bleiben.
Abgesehen davon, dass sie von Technik im Powerlifting
keinen Hauch von Ahnung haben, schaden sie noch der
Gesundheit der ihnen anvertrauten Sportler. Diese haben
schon nach kurzester Zeit Beschwerden und Blutwerte
wie ein 100-jahriger nach einem Vollrausch (Harnsdure-
Gicht-Gelenkschmerzen usw.).Bei dem Verband (APC-
WPC), dem ich Angeh6re, wurde er und seine Leute
STARTVERBOT bekommen, von mir personlich.

Anderen Verbanden, die sich mit weifSer Weste briisten
sind solche Sachen vollig egal, Hauptsache er/sie startet.
Zustand der Starter ist egal. In meinen Augen ist dieser
Trainer ein verantwortungsloses dummes Schwein und
seine Wettkdmpfer sind hilflose arme Hunde, denen
schon zu Beginn ihrer Laufbahn jeglicher spéaterer Erfolg
genommen wird.

Leider gibt es auch noch einige Arzte die aus Unwissen-
heit, schlecht tiber Eiweifs und Weight Gainer, Urteile ab-
geben. Sie wissen meist nicht, dass diese Produkte
purinfrei sind und biologische Wertigkeit 100 besitzen.
Es wird verurteilt ohne genau zu wissen woruber. Eltern
junger Sportler bekommen durch solche Mediziner meist
ein falsches Bild von Zusatzerndhrung im Sport und
plappern dann lauthals diesen Schwachsinn weiter, denn
das hat ja der Onkel Doktor gesagt. Nun, Sportarzte und
junge Mediziner sind heute schon aufgeschlossener und
besser informiert, als ihre teilweise schon festgefahrenen
alteren Kollegen. Dadurch sind durch Unwissenheit ge-



pragte Aussagen Uber diese Supplements schon seltener
geworden.

Also wenn Arzt, dann Sportarzt und der wird ihnen dann
erklaren, dass Weight Gainer im Kraftsport notwendig
und gesundheitserhaltend sind. Zumindest beim Aufbau
des Korpers in den ersten Jahren Kraftsport, auf dem
Weg zum erwlunschten Ziel.

Creatin, Kreatin Monohydrat

Wird im Kérper aus den drei Aminosduren Arginin,
Glyzin und Methionin gebildet. Es ist bei der Energie-
bereitstellung des Muskel in Form von Creatinphosphat
(CP) notwendig. Es hilft bei der Bildung von ATP und
Ruckbildung nach Verbrauch von ATP (Adenosin Tri-
phosphat). Dieses ATP macht Bewegung Uberhaupt erst
moglich.

Ich kénnte jetzt stundenlang tiber ATP und ADP schrei-
ben und erklaren, doch ich moéchte lieber den Nutzen
und die Wirksamkeit in der Praxis von Creatin beschrei-
ben, ohne biochemische Abhandlungen, die ich sowieso
nicht 100% verstehe.

Creatin erh6ht den CP- gehalt im Muskel, dadurch haben
wir langer und mehr Energie zur Verfligung, wenn wir
Creatin-Monohydrat ausreichend zu uns nehmen. Durch
alle diese Faktoren kann die Einnahme von Creatin die
Kraft steigern und daraus resultiert auf lange Sicht mehr
Muskelmasse. Wahrend der Einnahme von Creatin wird
mehr Wasser im Koérper eingelagert, das zu leichten Ge-
wichtszunahmen fihrt, die mit Beendigung der Ein-
nahme wieder teilweise zuriickgehen. Teilweise deshalb,



weil wir etwas an Masse gewonnen haben, die uns bleibt
wenn wir richtig trainiert haben.

Creatin-Monohydrat ist ein 100% wirkendes Mittel im
Kraftsport, dessen leistungssteigernde Eigenschaften
mittlerweile schon wunbestritten sind. Ich gebe dem
Korper mehr und langer die Moglichkeit explosive Kraft
zu entfalten, unter Hochstbelastung und nur dann!!
Wenn die Belastung und Intensitidt nicht stimmt, kann
Creatin kaum Fortschritte bringen.

Sie mussen im Grenzbereich trainieren, um die
leistungsbringenden Eigenschaften des Creatinphosphat
nltzen zu kénnen.

Wie und womit wir Creatin mischten, habe ich bei Basica
schon beschrieben.

Dosierungen wie folgt:

Tag 1-3 mindestens 20-25 g pro Tag, auf 3-4x aufgeteilt
mit viel Flussigkeit. Tag 4 bis max. Tag 30, 5-10g pro
Tag. Danach mindestens 7-9 Tage Pause, dann weiter mit
Sg Creatin am Tag. Die ganze Kur sollte nicht langer als
80 Tage dauern, danach eine gréfSere Pause (1 Monat)
und wieder neu beginnen. Damen mussen in der Lade-
phase, die ersten 3-4 Tage nicht soviel Creatin laden wie
Manner, bei ihnen wirken schon Dosierungen ab 15-20g
genauso gut. Erhaltungsdosis ebenfalls nur max. 10g.
Wichtig: viel dazu trinken!!!

Creatin erganzt sich sehr gut mit L- Glutamin, Kohle-
hydraten und ein wenig Natriumbicarbonat. Weiters mit:
Basica (wie schon alles beschrieben), Taurin, B-Vitamine
und Energiephosphaten. Wahrend der Einnahme von
Androgenen und Anabolika, wenig Creatin dazu nehmen
(max. 3-5g Tag). Die Creatinphosphatsyntese ist in dieser
Zeit sowieso auf ,Full-Speed“ im Organismus. Es wird
damit nur eine Art von ,Uberladen® erreicht. Zum ab-



fangen des Leistungsloches nach Kurende ist Creatin
wieder erste Wahl zusammen mit L- Glutamin.

Wir haben ganz besonders bei den Powerdamen enorme
Erfolge mit Creatin erzielen kdénnen, bis zu 12% mehr
Spitzenleistung. Bei den Herren waren es max. 6% mehr
im Endbereich. Als Beispiel: Grundleistung in irgendeiner
Disziplin sind 100kg (200kg), konnten sich unsere
Herren auf max. 106kg (212kg) steigern, die Damen
jedoch auf 110kg (220kg). Das sind Werte, die oft mit der
Einnahme von milden Steroiden (Primobolan) nicht tiber-
troffen werden kénnen.

Ich bin neugierig wie lange es dauert, bis einige der
Tester, Creatin auf die Dopingliste setzen wollen, wie sie
es schon mit DHEA, PHS und KH3 taten. Das ware dann
der absolute Gipfel der Schleimerei und Heuchelei, in
Zeiten wo Olympiasieger Haschisch rauchen durfen, ohne
Konsequenzen seitens der Verantwortlichen (Nagano
1998). Ein echtes Vorbild fur die Jugend und den Sport,
nicht nachweislich gedopt, aber dafiir erlaubt eingekifft
am Siegerpotest bei einer Olympiade, ganz dem olympi-
schen Gedanken verbunden ,stdrker, schneller, high,
Pardon hdéher®. Ja mit dem richtigen Druckmittel in der
Hand ist alles in bester Ordnung und immer total fair.
Erst danach 1998 wurde es auf die Liste des IOC ge-
nommen.

Noch etwas zu Creatin und Doping:

Ich mochte nicht wissen wie oft schon Creatin her-
halten musste, um Anabolikaerfolge glaubwiirdig nach
auflen hin zu erkliren.

AbschliefSend moéchte ich noch sagen: Creatin ist eines
der wirksamsten, noch nicht auf der Liste stehendes
Naturalmittel. Es hat kaum unerwlinschte Begleiterschei-
nungen und ist weltweit von fast allen Behoérden freigege-
ben. Bei Blutwerten (Tests) werden selten Kreatininwerte



verfalscht, durch grofse Creatingaben, sonst stellten wir
bis auf leichte Wassereinlagerung keine Nebenwirkungen
fest, bei iber 100 Anwendern in Uiber drei Jahren.

Carnitin und N-Acetyl-Carnitin

Der inzwischen schon bekannte Fettkiller und Energie-
bringer. Besonders geeignet im Ausdauerbereich, zum
fettverbrennen. Dadurch bekomme ich mehr Energie, fir
langere Belastungen. Carnitin wird im Koérper aus Lysin
und Methionin hergestellt. Es wird dem Vitamin B zuge-
ordnet, dhnelt jedoch den Aminosduren (Beta-Hydroxy-
buttersdure Abkémmling).

Carnitin transportiert im Korper langkettige Fettsauren
in die Muskelzelle zum Verbrennen (genau gesagt in die
Mitochondrien). Dadurch bekomme ich mehr Energie, die
sich wiederum in besseren Leistungen zu Buche schlagt.
Ich verbrenne zur Energiegewinnung mehr und leichter
Fett und Carnitin ist der Transportmechanismus daftr.

Das mit dem Fettverbrennen funktioniert jedoch nur
wenn ich den Koérper durch leichte und vor allem langere
Belastung dazu bringe. (Ohne Sauerstoffnot und tiber 40
min mittlere Belastungsintensitdt Ergometer.) Carnitin
bringt ein Leistungsplus bei Kraftausdauer und Aus-
dauersportarten und hilft nebenbei auch noch Fett zu
verbrennen. Also auf einen Nenner gebracht, wenn es
ithnen gelingt Fett vom Depot freizusetzen, (durch Belas-
tung) dann transportiert es das Carnitin im Blut in die
Mitochondrien zur Energiegewinnung, daraus resultiert
effektiverer Fettabbau und mehr Leistung, Energie usw.

Carnitin hat laut medizinischen Studien auch noch posi-
tive Eigenschaften fir unser Herz und den gesamten



Organismus. Es ist nebenwirkungsfrei und gesund fur
alle Sportler. Da wir es nicht immer in gentigender Menge
im Organismus haben, ist eine Supplementierung sehr
sinnvoll. Wieder waren es die Damen die mehr davon
Profitierten als unsere Herren. Nun zur Dosierung:
1000mg pro Tag ist eine sinnvolle Dosierung, alles
darunter ist sinnlos gewesen bei unseren Tests. Eine
Stunde bis halbe Stunde vor dem Training 1000-2000mg,
nur an den Trainingstagen, oder 20min vor der Aus-
dauerbelastung, je mnach Schwierigkeitsgrad 1000-
4000mg Carnitin mit reinen Kohlehydraten (Sportkohle-
hydratdrink).

Nebenwirkung hatten wir keine beobachten kénnen, wir
horten aber gelegentlich von kurzem leichten Durchfall
bei einigen Personen. Wir hatten diese Probleme ein oder
zwel mal mit Creatin, jedoch nie mir Carnitin. Von extre-
men Ausdauersportlern wurde Carnitin mit Creatin,
Bcaas, Kohlehydraten oder MCT-Ol konsumiert, etwas
zeitversetzt vor grofSen Wettkdmpfen. Carnitin verstarkt
die Fettverbrennung wihrend einer StH Kur erheblich.
Carnitin nicht vor dem Schlafen einnehmen, es kénnte
aufputschen.

Carnitin ist kein Wundermittel, doch richtig eingesetzt,
eine sehr potente Hilfe flir den Spitzensportler und jeden
Freizeitsportler.

Die Erh6hung der max. Leistungsfahigkeit durch Carni-
tinsupplementierung wurde nachgewiesen ( Dragan et.al.
1987, Zapf et. Al. 1994). Es wird auch als antioxidativer
Zellschutz bezeichnet (Bohles 1993, Uhlenbruck/Van Mil
1992).

Cholin, ( Lezithin) Lecithin, Inositol, Fat-Burner.




Cholin ist die Vorstufe des Lecithin und gehért zum Vit-
amin B- Komplex. Cholin steigert den Informationsaus-
tausch zwischen den Nervenzellen, durch Bildung eines
Neurotransmitters. Das bewirkt eine Steigerung der
Konzentration und Leistungsfahigkeit. Daraus resultiert
geistiges Wohlbefinden.

Cholin soll auch den Fettstoffwechsel beeinflussen und
ist dadurch Bestandteil vieler Fett- Verbrenner (Fat-
Burner). Genauso wie Inositol, Lecithin, Methionin usw.
Diese Fat-Burner funktionieren recht gut, nur nicht als
Fettverbrenner, sondern als eine Art von Leberschutz bei
der Anabolikaeinnahme (Steroidkur). Dass sie Fett ver-
brennen koénnen, bezweifle ich. Doch als zusatzliche
MafSnahme Dbeschleunigen sie die Fettverbrennung
sicher.

Wir horten wenn Cholin zusammen mit Piracetam ein-
genommen wird, es Leistungssteigerungen bringen soll
und zwar besser, als wenn jedes diese Praparate einzeln
eingenommen wird.

Hauptséchlich wurde es jedoch wahrend der Steroidkur
als Schutz fur die Leber eingenommen. Ob es diesen
Zweck erfuillte konnten wir nicht 100%ig klaren, da bei
keinem der von mir betreuten Tester Probleme, oder
Leberwertdnderungen auftraten, mit oder ohne Cholin
(und Fat-Burner).

Uber eine Eigenschaft waren sich alle einig, gesteigerte
Sinnesaufnahmefihigkeit und allgemein aufgewecktes
geistiges Befinden. Nervenstdrkend wulirde ich es nennen
(Lecithin, Cholin, Inositol).

Dass es Balsam fur die Leber ist, sollte ja nicht gerade
ein Nachteil sein. Alle diese Substanzen sind oft in den



handelstiblichen Weight Gainern zu finden. Sie kénnen
naturlich auch einzeln erworben und zugemischt, oder in
Kapselform eingenommen werden. Lezithin (Lecithin) gibt
es von der Fa. Multikraft als Granulat zum sofortigen
Verzehr. Dosierung nach Herstellerangaben.

Chromium, ( Chrom. Picolinat ) und Vanadyl Sulfat

Chrom steigert die Wirksamkeit des Insulins. Es macht
die Insulinrezeptoren im Muskelgewebe empfindlicher fir
Insulin. Das bedeutet, dass durch die gesteigerte Auf-
nahmefahigkeit Kohlehydrate und Aminosauren besser in
den Muskel transportiert werden. Dadurch steigern wir
den Muskelaufbau und behindern die Fettspeicherung.
Durch die verbesserte Aufnahmefahigkeit von Amino-
sduren entsteht eine anabole Wirkung. Stoffwechselakti-
vator verstirkt Insulinwirkung, Cofaktor der Glucosetole-
ranz regt Aminosdurentransport an und stimuliert den
Energiestoffwechsel in den Muskelzellen.

Chromium wird in der Medizin eingesetzt bei Diabetes
mellitus Typ2. Wir setzen es fur gesteigerten Muskelauf-
bau und bessere Fettverbrennung im Sport ein. Es ent-
steht auch ein besserer Pump im Muskel wéhrend des
Trainings. Viele StH Benutzer setzen es wéihrend der
HGH Kur ein, um das im Koérper vorhandene Insulin
besser zu nutzen oder sich die zusatzliche Insulinein-
nahme weitgehend 2zu ersparen. Dazu setzen sie
Chromium Picolinat und Vanadyl ein.

Vanadyl Sulfat hat eine &hnliche Wirkung wie Chromium
oder verstarkt diese noch mehr. Beide Substanzen wirken
uber Insulin und Insulinrezeptoren. Wir gaben Chrom
den Vorzug, da es besser als Vanadyl wirkte. Vor allem
wirkte Chromium immer fir jeden selbst merkbar und
Vanadyl nur bei einigen wenigen Sportlern. Bei Vanadyl-



Sulfat Einzeleinnahme verspurten die meisten Testperso-
nen Uberhaupt nichts, so sehr sie sich auch bemtuhten.
Bemuhten deshalb:

Weil Vanadyl so stark beworben wurde konnten wir uns
nicht vorstellen, dass es bei 87% der Anwender absolut
wirkungslos ist fir unsere Belange. (Leider doch !!!!)

Dosierung von Chromium: 100-héchstens 300mcg nach
dem Erwachen, jedoch vor dem Fruhstiick. Oder 200mcg
am Morgen und 200mcg am Abend. Vanadyl (wer es pro-
bieren moéchte), vor einer kohlehydratreichen Mahlzeit,
Menge laut Erzeugerangaben auf der Verpackung 1-2 mal
am Tag.

Achtung !! Chromium und Vanadyl Sulfat kénnen sehr
giftig sein !! (in hohen /falschen Dosierungen !!)

Ich selbst nehme 2-3 mal pro Jahr Chromium Picolinat
zu mir. Vor Wettkdmpfen ca. 4-7 Wochen lang jeden Tag
200mcg am Morgen mit Aminosduren, 20min vor dem
Essen. Manchmal auch am Abend noch 200mcg, wenn
ich einen schweren Trainingstag hatte. Ich bemerkte
keine direkte Wirkung, jedoch verringerte sich bei gleich
bleibender Erndhrung mein Koérperfettanteil nach etwa 4
Wochen (2-3% weniger). Manchmal verspuirte ich im Trai-
ning einen starken Pumpeffekt in den Muskel, den ich ge-
rade bearbeitete.

Das Gleiche horte ich auch oft von meinen Kollegen, die
Chromium verwendeten. Bei Vanadyl, trotz der vielen
positiven Werbung in Fachzeitschriften, merkten wir
leider nicht viel.

CLA ( konjugierte Linolsaure)




CLA ist eine spezielle Fettsdure, die den Aufbau von
Muskelmasse erhohen soll, bei gleichzeitig
korperfettveringernden Eigenschaften.

CLA soll laut einiger Herstellerangaben, wie sie es selbst
schreiben, bei nur leichter Kalorienreduzierung die
Muskelmasse in einigen Monaten um 10% erhéhen und
den Korperfettgehalt um 40% verringern. CLA soll die
Stickstoff-Retention verstarken und die Proteinsynthese
im Muskel erhéhen (antikatabol wirken). Es soll auch die
Ausdauer verbessern, Thermogenese erhéhen, antioxida-
tiv wirken usw. Ein wahres Wundermittel!!

Super, jetzt kéonnen Steroide und Anabolika endgultig

vergessen werden, da wir ab jetzt ja CLA zur Verfligung
haben.

Leider sieht die Realitat etwas anders aus, als die vielen
Werbeberichte in den div. Fachzeitungen und Buchern.
Wir probierten CLA mehrmals und tiber mehrere Monate
und merkten absolut nichts !

So einfach ist das ! Nicht einmal die Blutfettwerte (Tri-
glyceride und Cholesterin) anderten sich viel.

FAST UBERHAUPT NICHTS VON DEM In DER WER-
BUNG VERSPROCHENEM PASSIERTE !

Ich weifs nicht wie div. Hersteller und sogenannte Studien
zu diesen Ergebnissen gekommen sind und zu Ergeb-
nissen von 50% weniger Fettgehalt bei 10% mehr
Muskelmasse nach 2-3 Monaten.

Meine Meinung dazu; ohne die Essgewohnheiten umzu-
stellen, wirde ich sagen, sie haben: taglich 50mg Ana-
bolika und 8iE StH mit 4x Triacana Tabletten dazu ge-
nommen oder der Fettausgangswert wurde von 2% auf



1% reduziert mit anschliefSender Todesfolge. Schluss
damit !

Wieder ernsthaft gesagt, CLA hat sicher Vorteile in Ver-
bindung mit anderen Naturalmitteln, als kleine Hilfe
beim Abspecken. Nur als Einzelsubstanz genommen war
es bei uns leider nutzlos. Das heifst nicht in der Medizin
nutzlos, da es dort gezielt eingesetzt wird, jedoch nicht
als Anabolikaersatz, das es 100%ig nicht ist. Es handelt
sich nur um eine Werbung, die uns das Geld aus der
Tasche ziehen soll. Leider oft auf Kosten von guten Natu-
ralmitteln.

CLA ist im Kraftsport meiner Meinung nach ein eher un-
bedeutendes Mittel wund kann Creatin, Carnitin,
Chromium, Gaba, Aminos usw. nicht einmal ansatzweise
das Wasser reichen, um es im Volksmund auszudriicken.

Coffein ( Guarana, Mate, Coffea, Colanuss, Kaffee)

Ein Genussmittel unserer Gesellschaft, fast von jedem
taglich konsumiert. Kaffee und das darin enthaltene Cof-
fein besitzen aufputschende Wirkung. Coffein ist natir-
lich auf der IOC Dopingliste, wie kdénnte es denn anders
sein !l Coffein ist eigentlich fast schon eine Droge, wenn
man es genauer betrachtet.

Ein Muntermacher, Aufputscher und Zentralnerven-
system stimulierender Morgentrunk in unseren Breiten.
In richtiger Dosierung beseitigt er psychische sowie
physische Ermudungserscheinungen. Durch vermehrte
Adrenalinausschuttung steigert Coffein die Leistungs-
bereitschaft. Coffein soll auch die Korperfettverbrennung
ankurbeln und verbessern, deshalb ist er ein Bestandteil



vieler Thermogeneseerhdher, neben Ephedrin und Aspi-
rin.

Das alles und noch mehr, sind mehr oder weniger, schon
unwiderlegbare Tatsachen. Auch wir konnten bei unse-
ren Versuchen dies feststellen. Trinken sie zwei bekannte
Energiedrinks, die je 80-160mg Coffein enthalten vor dem
Training und sie wissen was ich meine.

Je ofter sie Coffein verwenden umso weniger wirkt er, der
Korper gewohnt sich daran und sie verspliren nur noch
geringe Wirkung. Also nicht zu viel und zu oft Coffein ein-
nehmen, da sonst keine spurbare Wirkung mehr eintritt.

Bei Guarana halt die Coffeinwirkung langer und konstan-
ter an zum unterschied von Coffeintabletten oder Kaffee,
das macht es fur unsere Zwecke bei langen Trainingsein-
heiten brauchbarer.

Sie sollten Coffein nicht am Abend zu sich nehmen, da
sonst Probleme mit dem Einschlafen auftreten kénnen
(durch die stimulierende Wirkung auf unser Nerven-
system).

Coffein wurde von uns eher selten eingesetzt, da viele
durch den taglichen Kaffeegenuss schon sehr unempfind-
lich fir Coffein waren und es nichts mehr brachte, aufSer
Wasserverlust. Wir wollten die entwissernde Wirkung
des Koffeins nicht, diese war der Leistung abtraglich bei
langeren Trainingseinheiten im Powerlifting. Ich persoén-
lich neige zu Krampfen nach viel Coffeingenuss und
einige meiner Sportler ebenfalls.

Wir kénnen nicht Héchstleistungen mit Krampfen erbrin-
gen, ergo dessen strichen wir gréfStenteils Coffein.

Komischerweise hatten wir diese Probleme nicht mit
Guarana und der taglichen Tasse Kaffee, sondern nur bei
Coffeintabletten (auch bei niedrig dosierten Tabletten, die
der Guaranacoffeinmenge entsprachen).



Ich glaube jeder muss selbst herausfinden wie weit Cof-
fein seine Leistung beeinflussen kann (und bis zu welcher
Menge). Dass er es tut und tun kann ist unbestritten,
sonst ware er nicht auf der Dopingliste des IOC.

Was ich davon halte, behalte ich lieber fiir mich. OK !!!

Chitosan der Fettbinder

Ein unverdauliche chitindhnliche Faser, die gewonnen
wird aus den Schalen und Panzern der Krabben (Scha-
lentiere).

Es bindet das Fett in der Nahrung und es wird zu 75%
bis 80% unverdaut wieder auf natirlichen Weg aus dem
Korper ausgeschieden. Sie nehmen dadurch weniger Fett
auf und der Kérper muss seine Reserven angreifen.

Der grofde Vorteil bei Chitosan ist, dass sie selbst bestim-
men koénnen wie viel Fett sie binden wollen. Da der
Korper Fette zum Leben bendtigt, ist es ratsam nicht zu
jeder Mahlzeit Chitosankapseln einzunehmen. Dosierung:
1.5 -2.5g vor dem Essen. Eine Mahlzeit am Tag aus-
lassen. Wenn moglich bei dieser Mahlzeit, Wert auf den
Gehalt an guten Fetten zu legen, aber nicht tiber 30%
Fettgehalt und keine Unmengen davon.

Chitosan blockiert die Fettaufnahme aus der Nahrung,
wenn sie es ca. 10-Smin vorher genommen haben und
nur aus dieser einen Nahrung.

CHITOSAN wird weltweit verkauft und ist fast in allen
Landern von den Gesundheitsbehorden als, GESUND
und unbedenklich freigegeben. Es wir sogar als blut-
drucksenkend beworben. Chitosan soll laut einiger
Hersteller leicht gegen Osteoporose wirken (oder vorbeu-



gend wirken). Wir kénnen nur gutes berichten und die
Herstellerangaben puncto Fettkiller usw. zu 90% bestati-
gen, besonders dann, wenn noch eine leichte Diat dazu
gemacht wurde. Probleme traten bei niemandem in den
vergangenen Jahren auf und ob es gegen Osteoporose
wirkt, konnten wir nicht feststellen, da Sportler das im
Allgemeinen nicht haben.

Bis auf einige Endzeitprediger sind sich alle tber die
positive Wirkung von Chitosan einig, wenn man es nicht
extrem Ubertreibt. Es ist von allen machtig beworbenen
sogenannten Fettkillern das wirksamste.

Wir verwendeten: Chitosan, Carnitin, Cholin und
Chromium bei unseren Didten und das mit riesigen Er-
folgen. Wobei wir Chitosan oft auch nach Didten zum Ge-
wichthalten weiter verwendeten. Es wirkte wunderbar
und ohne Nebenwirkungen bei meinen Leuten.

Chitosan ist unter den verschiedensten Namen in Apo-
theken, Nahrmittelgeschéften: Fa. Huigel Power, Hammer
Nutrition, Ultimate Nutrition, Full Strength und bei
Powerstore Donaustadt Wien 1220 erhéltlich.

Sowie am ganzen Weltmarkt: USA, UK, F, CH, D, AUS
USw.

Coenzym Q10

Es ist ein Bestandteil der Mitochondrien und dient der
oxidativen Energiegewinnung. Thm werden Wirkungen
wie: bessere Sauerstoffaufnahme, bessere Ausdauer und
Leistungsfahigkeit zugeschrieben.



Wir haben es probiert und aufSer, dass einige Senioren-
sportler angaben sich viel wohler zu fihlen, haben wir
keine anderen leistungsférdernden Wirkungen bemerkt
oder gespurt. Nebenwirkungen traten keine auf. (Dosie-
rung laut Herstellerangaben.)

Cyclofenil, HCG ( und Clomifencitrat )

Sollen beim Mann die Testosteronproduktion erhéhen.
Sie erhéhen Uiber das LH (Luteinisierende) und FSH (folli-
kelstimulierendes) Hormon den Testosteron-Spiegel beim
Mann. (Bei Frauen wird es zur Verbesserung der Frucht-
barkeit verwendet).

Es sind verschreibungspflichtige Medikamente. Dass sie
beim Mann wirken und die Testosteronproduktion stei-
gern und dadurch die Kraft erhéhen, ist unbestritten.
Doch wozu, da nehme ich gleich Testosteron bevor ich
diese Medikamente einnehme.

Wo ist da noch der Unterschied zu Dopingsubstanzen ?,
aufder dass Testosteron besser wirkt und milde genossen
wahrscheinlich harmloser in einem zeitbegrenzten
Rahmen ist.

Der einzige Unterschied ist, dass ich nur meine persoén-
liche, nattrliche, h6échstmoégliche Testosteronproduktion
zusammenbringe (schaffe), dadurch wird mein Gleichge-
wicht der Hormone halbwegs im Koérper bewahrt und ich
schiefSe nicht weit Uber das naturlich gegebene Ziel
hinaus, wie es bei extern zugefihrten Testosteron der
Fall ist, das meist in héheren Dosierungen ein vielfaches



der eigenen hochstmoéglichen, koérperlichen Produktion
ausmacht.

Clom 50, HCG- Pregnyl und Cyclofenil, wurde meist
nach dem Absetzen der Steroide verwendet (max. 2-4
Wochen lang), um das Hormongleichgewicht wieder eini-
germafden in Ordnung zu bringen.

10-14 Tage nach Ende der Steroidkur, 3 Wochen lang,
einmal pro Woche 1500iE bis S5000iE HCG injizieren.
Danach max. 16 Tage lang 2x50mg Clomifencitrat pro
Tag. Das konnte ich aus vielen Berichten entnehmen;

optimal zum Abfangen nach der Kur mit Steroiden oder
Anabolika. ARZT FRAGEN !!!

Clenbuterol

Ein Mittel der Schulmedizin gegen Asthma. Es erweitert
die Bronchien, férdert das Muskelwachstum und erhoéht
die Fettverbrennung. Es besitzt antikatabole Wirkung. Es
ist kein Steroid oder Anabolika und hat auch nicht deren
Nebenwirkungen. Clenbuterol befindet sich auf der
Dopingliste des IOC.

Viele Sportler verwenden Clenbuterol zum Halten der
Kraft und Masse nach Steroidkuren. Andere verwenden
es nach einem ausgeklliigelten System zur Fettverbren-
nung. Wie bekannt wurde, welches Potential Clenbuterol
fir Sportler besitzt, gab es ploétzlich sehr viele Spitzen-
sportler mit Asthma. Warum wohl ?

Wir haben Clenbuterol mehrmals probiert und hatten
keine guten Erfahrungen damit machen kénnen, sowie es
in einem Buch im Handel beschrieben wird.



Wir hatten nur Probleme wie: Krampfe, Nervositit, er-
hohten Blutdruck und Puls, Schlafstérungen, Zittern der
Hande usw. damit. Dass es die Leistung férdert und Fett
verbrennt, wenn man es richtig konsumiert, ist unbestrit-
ten, doch die Nebenwirkungen mussen sie auch aus-
halten. Viele strichen es aus ihren Planungen, obwohl
nicht alle diese Probleme hatten und einige nur die ersten
zwei Wochen der Einnahmezeit. (Ca 60% der Sportler
hatten Probleme mit Clenbuterol auch nach der soge-
nannten Gewdéhnungsphase).

Wer mehr tiber Clenbuterol wissen mochte, es steht sehr
ausfihrlich in dem Buch ,CLENBUTEROL®“ von M. Bach-
mann Sportverlag Ingenohl (Inserat in der Sportrevue).

Es ist auch erstaunlich wie viele Spitzensportler ASTMA

haben * gggggogo™

Citramin HCA

Wieder ein Fettkiller laut vielen Berichten und Wer-
bungen.

Auch dieses probierten wir; nur es passierte nicht wirk-
lich viel in puncto Fettverlust. Es ist sicher hilfreich mit
anderen MafSnahmen in Kombination, nur einzeln ein-
genommen wirkte es, bei weitem nicht so wie in der Wer-
bung versprochen wurde.

Chitosan und Carnitin wirkten 1000x besser. Fur die

Vertreiber, Erzeuger ist HCA mit Sicherheit sehr hilfreich
und nutzlich.

Chondrosulf, Twinlab ACS, Chondrin (Knorpelleim)




Wird gewonnen aus Knochen und Knorpelmasse. Wird
verwendet um Bindegewebe, Knorpel wieder aufzubauen,
wenn diese nur geringfligig beschadigt sind.

Ob es das auch kann, konnten wir leider nicht klaren,
doch eines konnten wir feststellen: zusammen mit Gluco-
saminsulfat, Gelatinekapseln aus Apotheke und dl-
Phenylalanin verschwanden Schmerzen, auch wenn diese
schon lange den Sportler plagten. Nebenwirkungen gab
es keine. Von Gelatinekapseln halte ich normalerweise
nicht viel, doch in diesen speziellen Fall konnten sie
helfen, trotz meiner Skepsis, gegen Gelatine und kolla-
genes Eiweifs.

Einen Wettkdmpfer mit Bandscheibenproblemen, Rudolf
K. den die Arzte nicht helfen konnten, dass er damit
weiter trainieren kann, half diese oben genannte Pla-
nung.

Jetzt kann er wieder ohne Schmerzen iiber 360kg Knie-
beugen, 245kg Bankdricken und 340kg Heben. Bei
Fertigstellung und Auslieferung dieses Buches kann er
héchstwahrscheinlich schon noch mehr.

Cortisol- Blocker PHOSPHATIDYLLSERINE aus USA

Soll nach dem Training katabole Stoffwechselvorgiange
teilweise abfangen, blockieren. Also ANTIKATABOL
wirken. Die Wirkung war eher bescheiden zu verspuren.
Fur steroidfreie Sportler sicher eine Probe wert, doch
man darf sich keine Wunder erwarten.

Gesteigertes Wohlbefinden, etwas bessere Erholung nach
schwerem Training und weniger Verspannungen. Leute,
die schon Steroide verwendeten, werden nichts oder fast
nichts verspuren.



Wir verwendeten es nicht sehr oft und wenn dann kurz
vor dem Training laut Herstellerangaben. Auch deshalb,
weil es anfangs sehr schwer zu bekommen war. Inzwi-
schen wird es von vielen Herstellern in den USA angebo-
ten.

Cortison (Kortison, Cortisol)

Ein kataboles Hormon im Kérper. Es ist weder ein
Dopingmittel noch leistungsférdernd. Es hilft uns nach
Entziindungen, Muskelverletzungen und Zerrungen
schneller wieder gesund zu werden (Ambene). Es steht
auf der IOC Dopingliste. Wird im Sport oft verwendet und
ist sehr hilfreich, wenn man es vertragt.

Es sollte nur unter medizinischer Aufsicht und Kon-
trolle verwendet werden und keinesfalls lange und haufig.
Man sollte nicht Ambene Spritzen oder &hnliche injizie-
ren, um schmerzfrei trainieren zu kénnen.

Das wére ein Schritt in die falsche Richtung. Das gleiche
gilt fur steroidfreie orale Medikamente zu diesem Zwecke
wie. Brufen, Deflamat, Voltaren, Aspirin usw.

Ein neues Mittel in Sportlerkreisen ist DMSO zum direk-

ten injizieren in den Schmerzherd. Es funktioniert recht
gut. Genaueres kommt noch bei DSMO im Buch.

Dl- Phenylalanin




Eine Aminosdure die hilft, schmerzen zu lindern, beson-
ders Verspannungsschmerzen nach schwerem Training.
Bei einer Menge von 3x 750mg taglich zeigte es innerhalb
von 16 Tagen, bei 50-70% der Anwender schmerzlin-
dernde Wirkung.

Sportler, die schon ladngere Zeit tiber kleine Schmerzen
klagten, konnten wieder schmerzfrei trainieren, allerdings
nur wenn es sich vorher um keine argen Probleme han-
delte. Es wurden keine Nebenwirkungen bei den Anwen-
dern beobachtet. Ich selbst nehme 1- 2x im Jahr DI-
Phenylalanin mit Glucosaminsulfat, Gelatine und
Mukopolysacharide ACS von Twinlab USA, als Knorpel
und Bindegewebeaufbaukur.

(WIRKTE WIRKLICH GUT und half vielen Sportlern bei
Schmerzen und Bindegewebeproblemen kleinerer Art.)

Dibencoizide (und B12)

Gehort zu der Gruppe der B- Vitamin- Derivate und ist
ein Coenzym des B1l2. Dibencoizide geho6rt mit
Cyanocobalamin und  Hydroxocobalamin zu der
Cobalamingruppe. Thnen werden in manchen Studien
leistungféordernde Wirkungen bescheinigt, die gleich stark
sind wie die von Dianabol (Metandienon). Das jedoch
koénnen wir 100% verneinen.

Es handelt sich um alles andere als um Studien an
Sportlern, die versuchen ihre Leistung zu verbessern.

Wir haben es trotzdem mit Dibencoizid versucht und oder
mit B12.

Bei Dibencoizide passierte absolut nichts in Richtung
Leistungsplus.



Bei B12 wurden die Sportler ruhiger und teilweise an-
triebslos und permanent muide. Es wirkte nervenberuhi-
gend, jedoch leider nicht besonders leistungsférdernd.
Fur nervose und gereizte Sportler sicher eine Probe wert,
sonst aber eher fir unsere Zwecke nicht unbedingt noétig.
Wir verwenden keines von beiden mehr und wenn dann
nur fallweise bei einigen Sportlern, das jedoch nicht zur
Leistungssteigerung (B12).

Dibencoizide verwenden wir Uberhaupt nicht, da es bei
allen vollig nutzlos war. Ich bezweifle das tiberhaupt von
den Herstellern 100% aktives Dibencoizide angeboten
wurde, da es in oraler Form sehr licht- und warmeemp-
findlich ist.

DHEA & PH’S (ist/ sind schon seit 1997 auf der 1I0C
Dopingliste !)

DHEA ist seit ende 1997, (Anfang 98) auf der Doping-
liste des IOC- Antidopingkomaitee.

Es wurde und wird noch immer fast weltweit frei ver-
kauft. DHEA wirkte recht gut, doch mit Steroiden wie
Testosteron oder Metandienon ist es nicht zu vergleichen,
aufler dass DHEA & PHS keine (oder fast keine
sichtlichen) Nebenwirkungen hervorgerufen hatte wie
andere Steroide dies tun.

Diatdrinks und Shake

Basieren auf Eiweif3-Kohlehydrat-Vitaminmischungen als Mahlzeit-
ersatz um leichter abzunehmen. Sie kénnen wenn sie nicht zu lange ge-



nommen werden, als kompletter Essenersatz konsumiert werden (z.B. 4-6
Tage).

Sie sind sicher hilfreich bei Didten. Wir verwendeten fiir solche Zwecke meis-
tens ein 80% Eiweifs von der Fa. Multikraft oder Sledge hammer, XXL
Styrian oak, Full Strength, Powerstore Donaustadt.

Diese Proteinkonzentrate hatten fast die gleiche Mischung wie die Diét-
drinks, nur sind sie preisgiinstiger und haben mehr Inhalt. Wir verwendeten
sie nur zeitweise statt einer Mahlzeit am Tag (Abendessen).

DMSO (Dimethylsulfoxid) und DOLOBENE GEL

Glbt es in Dragees ?, Tropfen, Creme und zum injizieren. DMSO ist ein

Nebenprodukt, das bei der Papierherstellung aus Holz abfillt. Es besitzt
schmerzstillende und schmerzlindernde Eigenschaften. Weiter wird es bei
Zerrungen, Prellungen, Bluterglissen, Entziindungen, Schmerzen im
Muskel, Verletzungen der Bander und Sehnen verwendet.

Es kann gewisse Stoffe und Medikamente durch die Haut zum erwiinschten
Wirkungsort bringen, wie ich es schon in meinem Buch Doping und Alter-
nativen beschrieben habe.

DMSO wirkt sehr gut gegen all diese oben aufgezdhlten Probleme und wir
verwenden es immer wieder bei Problemen dieser Art. Wir verwendeten oft
DMSO zum injizieren, direkt in den Schmerzherd mit grofen Erfolg und
ohne grofie Schwierigkeiten. Wir haben uns sogar (eigens) eine Mischung
aus DMSO und Krautern herstellen lassen, die wir verwenden.

Handelstibliche Gels, wie Dolobene wirken ebenfalls spitze, nur sollte man
wahrend das Gel mit DMSO auf der Haut einwirkt, keine Kleidung tragen
oder einen Verband und dergleichen verwenden. Nebenwirkungen sind
aufSer dem Geruch von DMSO und manchmal Hautrétungen keine aufgetre-
ten.

DMSO wird von Steroidbentitzern manchmal verwendet, um Anabolika und
Schilddriisenhormone usw. durch die Haut in den Kérper zu bringen (zu ver-
schiedensten Zwecken, ZB: wie o6rtlich Fettverbrennen usw.). DSMO wirkt
jedoch am besten bei akuten Sportverletzungen. Es nimmt die Schmerzen
und verbessert die Beweglichkeit.

Uber DMSO gibt es im Fachhandel eigene Bticher, die sehr genau die vielen
Einsatzmoéglichkeiten dieser wirklich hilfreichen Substanz beschreiben.



Ephedrin und Ephedraextrakt. ACHTUNG befindet sich seit
einiger Zeit auf der Suchtgiftliste in Osterreich und ???

Ephedrln ist ein Beta-Agonist und wird in der Medizin gegen Asthma
eingesetzt. Ephedra, das noch naturliche Extrakt, wird bei Erkaltungen,
Heuschnupfen, Abnehmen und Fettverbrennen eingesetzt. Sie finden es in
vielen Krautertees und Tropfen, rezeptfrei in der Apotheke.

Ephedrin unterdriickt das Hungergefiihl und wirkt extrem aufputschend. Es
erhéht die Korpertemperatur wund verbrennt auch dadurch Fett
(Thermogeneseerhoher). Es ist Bestandteil vieler Fettverbrenner in den USA
und wo Ephedrin freigegeben ist.

Es ist auf der IOC- DOPINGLISTE !l Ephedrin und Ephedra erhéhen die
Adrenalin und Noradrenalinausschiittung im Koérper. Dadurch schaltet der
Organismus auf Angriff (iber) und erhéht die Leistungsbereitschaft beim
Wettkampf. Diese Wirkung hat es jedoch nur dann, wenn man es nicht oft
zu sich nimmt (max. 1x pro Woche). Die aufputschende Wirkung lasst bei
ldngerem Gebrauch nach (nach ca. 5 Tagen). Zum Fettverbrennen wirkt es
max. (25 Tage) 1 Monat, dann lasst auch diese Wirkung nach, aufSer sie ver-
wenden es in Kombination mit Aspirin und Coffein in Grapefruitsaft gelost 2-
3x am Tag. Dann wirkt es bis zu 2 Monaten fettverbrennend.

Dosierungen: Zum Fettverbrennen 3x max. 25 mg pro Tag mit 3x 80mg Cof-
fein und 2x 500mg Aspirin in Grapefruitsaft gelost.

Zum Aufputschen vor Wettkdmpfen max. 50-75mg 1 Stunde vor dem Kampf,
mit viel Wasser und eventuell noch 100mg Coffein; das aber selten oder nur
1x pro Woche.

Ubrigens ein sehr bekannter Fufiballer d.M. wurde 2x mit Ephedrin und 2x
mit Kokain erwischt und wurde kaum bestraft von der IOC (oder der Anti-
dopingkommission). Wahrscheinlich hatte er genug Geld um es sich zu rich-
ten. Eine gerechte Sportwelt !!!

Alles was ich uber Ephedrin geschrieben habe gilt auch fir Ephedra, nur
wirkt Ephedra bei weitem nicht so stark wie Ephedrin daftir aber langer und
konstanter, aufSer sie dosieren es viel héher als Ephedrinhydrochlorid.

Ephedra vulgaris ist die nattrliche Form und hat weniger, schwéchere
Nebenwirkungen wie Ephedrin.

Nebenwirkungen: Aufgeregtheit, Herzjagen, ,Entwéas-
sern“, Schlafstérungen, ,Zittern®“, Nervositdt, Probleme
beim Harnlassen und grobe Selbstiiberschatzung.

Da es auf der Suchtgiftliste ist, bitte ausweichen auf natiirliches Extrakt oder Yohimbe.



Frubiase Calcium

erd in einem Buch als kleines Wundermittel beschrieben. Nun, wir
haben es probiert und nichts geschah.

Wir haben uns daraufhin nicht mehr mit diesem Mittel
beschaftigt und kénnen dadurch nichts Genaues berich-
ten, aufler dass es bei uns nicht wirkte. Gelegentlich
setzten wir es gegen Krampfe, zusammen mit Magnesium
und Kalium, ein.

FdH
und dahnliche Wunder fiir NO-SPORTS Verfechter

Ein richtiges Wundermittel zum Abnehmen, ganz ohne Chemie.
FRISS DIE HALFTE (FdH) !

Ein kleiner Scherz von mir, an all jene NiChtSpOl’tler gerichtet,

die immer ein Wundermittel zum Abnehmen suchen, aber nie und es
keinesfalls mit sportlicher Betitigung und ,,Kalorien reduzieren“ zu tun
haben mochten, jedoch Bodybuilder und andere Powersportler standig
angreifen und verteufeln wollen/ miissen.

An all jene willenlosen Neider, die nicht die kleinste Diat (oder Training)
schaffen, aber Powersportler als Idioten und Komplexler bezeichnen.

Euch mochte ich einen Tipp geben: 7% der Willenskraft von einem Spit-
zensportler aufbringen und ihr habt keine Probleme mit dem Abnehmen
und euren Komplexen mehr. So einfach geht das, wenn man nur ein biss-
chen Personlichkeit und Willen besitzt.

Bitte nicht bose sein und sich aufregen Uiber meine Worte, denn sonst
musst ihr aus Frust wieder mehr essen. Da ich mir jedoch wirklich ernsthaft
uber eure Gesundheit und Di&t sorgen mache, méchte ich das nicht.

Noch etwas, angenommen ihr hattet 20% der Hirnmasse eines primitiven,
unintelligenten, Impotenten, tablettenfressenden Bodybuilder, Dreik&mpfer
oder POWERSPORTLER, wie er von euch meist genannt wird, dann héattet
ihr keine Probleme die Willenskraft aufzubringen, die notwendig ware, um
abzunehmen und ein teilweise zufriedenes Leben zu fihren.

Dann wuirden vielleicht einige nicht mehr so voreingenommen gegen Power-
sportler sein, die eigentlich im Grunde alles sehr freundliche, positiv einge-
stellte und weltoffene Menschen sind. (Zu 80%)




SORRY, aber das musste ich einmal laut sagen.

( Fuar die unter 40% Hirnmasse NO SPORTS Typen, die noch oder schon
lesen kénnen: ,sorry“ ist ein englischer Ausdruck und heilt so etwas Ahn-
liches wie Verzeihe). OK ?

ACHTUNG:

Diese zeilen galten/gelten nur fiir jene Leute die uns Sportler mit
dummen unqualifizierten Aussagen stdndig schlecht machen, das
natiirlich bei jeder Gelegenheit und uns aus Neid und anderen Griin-
den in den Dreck ziehen wollen / miissen . Harte Worte von mir die an-
regen sollten zum umdenken/ nachdenken.

Fischol, Lachsolkapseln, EPA.

Slnd sicher gut fir die Gesundheit und bei schlechten, niedrigen HDL
Cholesterinwerten zu empfehlen, besonders wahrend einer Anabolikakur.

Leistung steigern sie nicht. Sie sollen jedoch laut Apothekenauskunft sehr
gesund sein.

GABA, Gamma Aminobuttersiaure

Ist eine Aminosaureverbindung die der Kérper selbst herstellen kann, die

jedoch kaum in der Nahrung enthalten ist. GABA vermag laut vielen seriésen
Studien die korpereigene Wachstumshormonproduktion zu erhéhen und ist
in vielen LAndern als unbedenklich freigegeben.

Sie wird schon seit einiger Zeit von verschiedenen Erzeugern angeboten
(auch in der Medizin). Bei der Anwendung von GABA zeigten sich nach ca. 4
Wochen, besseres Wohlbefinden, schnellere Regeneration, besserer und
tieferer Schlaf, gesteigerte Leistungsbereitschaft, weniger Ermtidung nach
schwerem Training, hartere Muskelkonturen, weniger Fettanteil, vermehrte
Korperkraft und Muskelmasse, wenn richtig trainiert wurde. Wie genau
GABA im Koérper wirkt und tiber welche Mechanismen, ist noch nicht restlos
von der Wissenschaft geklart. Eines ist jedoch und fir uns wichtig, ist die
Tatsache, dass es gut fir unsere Zwecke wirkt und fast keine Nebenwir-
kungen hat.

Dass ein erhohter StH Spiegel flir uns sehr hilfreich ist, muss man nicht
extra erst erwdhnen. HGH ist das starkste anabole Hormon zum Aufbauen,
das uns zur Verfligung steht.



GABA erfuillte alle unsere Erwartungen und ich méchte es als eines der am
wirksamsten Mittel iberhaupt bezeichnen. (Am wirksamsten als StH Ersatz,
aufSer Symbiontropin?). GABA kann mit allen Mitteln kombiniert werden,
wirkt jedoch am besten, wenn es unmittelbar vor dem Schlafen eingenom-
men wird.

Dosierung: 2-3 Monate lang, 1500-2000mg vor dem Schlafen und eventuell
noch 1000mg nach dem Erwachen am Morgen. Die Dosis kann nach 3
Wochen am Abend auf 1000mg reduziert werden. Nebenwirkungen, die wir
bemerken konnten gab es keine, aufSer ein leichtes Kitzeln und Kribbeln
unter der Haut (die ersten 2-3 Tage nach Beginn der Kur.) Es verschwand
bei allen Anwendern, die es merkten, nach héchstens 3 Tagen und trat nicht
mehr auf. Nur etwa 20% der Leute hatten diese eher unbedeutende Neben-
wirkung verspurt. Sonst gab es mit GABA bei den Sportlern nur gute Erfah-
rungen.

Wir und ich verwenden es 2x im Jahr Uber einen Zeitraum von ca 15
Wochen, in der Vorbereitung auf einen wichtigen Wettkampf. Beziehen
konnen sie GABA in den USA, bei Ultimate Nutrition, Powerstore Donaustadt
Wien 22, 01-2034968, Fa. EXCEED (oder aus der Apotheke).

Ginseng

Die Wunderwurzel, wie sie oft bezeichnet wird, soll Ausdauer und Psyche

positiv anregen. Weiters soll Ginseng positiv auf Leberfunktion, Durchblu-
tung, Sauerstoffversorgung und Energiehaushalt wirken.

Sogar die Konzentration und Lernfahigkeit werden verbessert, steht in vielen
Buchern geschrieben. Ginseng ist ein Jahrhunderte altes Heilmittel mit sehr
vielen biologisch aktiven Komponenten. (Ginsenoiden (Saponinen) und vielen
anderen.) Nun gut, was kann es uns bringen?

Nach léngerer Anwendung (iber 3Monate) fiihlten, spurten, bis auf einige
wenige Ausnahmen, alle Sportler gesteigertes Wohlbefinden und dadurch
hoéhere Trainingslust und Bereitschaft. Es wurden geringfiigig Kraftleis-
tungen erhoéht, jedoch sehr wohl die Ausdauerleistung am Ergometer. Ermu-
dungserscheinungen wurden leichter iberwunden und die Regeneration ver-
besserte sich im gleichen Mafle wie das gesteigerte Allgemeinbefinden.
Steigerung in Zahlen ausgedriickt wirde ich sagen: 3-5% Leistungsplus, 3-
5% mehr Regeneration, 15-20 % bessere Stimmung und Allgemeinbefinden.

Dosierung: Taglich 2 g Panax Ginseng KOREANISCHER tuber einen Zeitraum
von 3-4 Monaten. Nebenwirkungen traten kaum auf, gelegentlich wenn man
zu viel Ginseng nimmt, schlechtes Einschlafen und Nervésitat unter Tags.



Ginseng ist ein brauchbares und sehr potentes Mittel im Sport und alle Wir-
kungen sind schon hinldnglich bewiesen und unumstritten. Wie sehr es uns
hilft sollte jeder selbst einmal testen.

In vielen Buchern steht, dass Panax Ginseng der Beste sein soll, darum
probierten wir eben nur diesen Panax Ginseng und kénnen Uber andere
keinen Bericht zum Besten geben.

Aus der Apotheke und von der Fa. Ultimate Nutrition oder Twinlab hatten
wir unseren Ginseng gekauft. Die Firma Ultimate Nutrition hatte neben dem
wirklich super wirkenden Panax Ginseng noch einen ,Sibirischen Ginseng“
im Programm, dieser wirkte leider iberhaupt nicht.

Glutaminsupplement, L-Glutamin

E1ne Aminosaure die bei erhshten korperlichen Belastungen vermehrt ge-
braucht wird (wie BCAAS). Glutaminmangel fiihrt zu einem Ubertrainings-
syndrom und Muskelabbau nach dem Training, darum ist es notwendig
diese Aminosaure extra zu konsumieren. L-Glutamin vermindert den Abbau
von Muskelmasse, steigert die Proteinsynthese, verbessert die Energiebereit-
stellung, beschleunigt die Regeneration, vermeidet Ubertraininsgprobleme.

Das sind in vielen Studien bewiesene Tatsachen und sie werden von nie-
mandem bestritten. In einer bekannten Bodybuilderzeitung musste ich
lesen, dass Glutamin in Tagesgaben von nur 2g wirkte und zu einem Wachs-
tumshormonanstieg fihrte. Wir dosierten L- Glutamin 2x 4-7g pro Tag ein-
mal ntchtern am Morgen und einmal zwischen den Mahlzeiten und es
wirkte stark regenerationsférdernd. Wir erholten uns nach ca. 2 Wochen der
regelmafiigen Einnahme viel schneller und konnten leichter Masse zulegen.
Mit unter Sg L-Glutamin lies diese Wirkung stark nach. Bei Didten wurden
sogar bis 2x 10g zusatzlich eingenommen.

Aus diesen Grunden glaube ich nicht, dass L Glutamin in einer Tagesdosis
uberhaupt merklich wirkt, wie es diese Zeitung den Leuten glaubhaft
machen will.

Da ich L-Glutamin fir unbedingt wichtig halte im Kraftsport und Bodybuil-
ding, mochte ich nicht, dass es durch solche Artikel ins Abseits gedrangt

wird.

Glutamin wirkt und ist wichtig!!!!!!!  100%ig

GHB nur der Vollstindigkeit halber !

GHB ist gefahrlich und eigentlich unbrauchbar fiir uns,
wegen der zum Teil schweren Nebenwirkungen. Lasst die



Hande von diesem Mittel, egal was in irgendwelchen Bu-
chern am Markt geschrieben steht.

Ich moéchte wirklich wissen, wer auf dieses Mittel im
Sport gekommen ist ? Die wirklich guten Spitzensportler
verwenden dieses Mittel kaum, da ich die meisten
personlich gut kenne und teilweise betreue, ist diese
Information aus erster Hand.

Leider tauchen solche dubiosen Sachen, wie GHB im
Spitzensport immer wieder auf und einige bezahlen mit
ihrer Gesundheit dafiir.

Inosine

Absolut wirkungslos bei meinen Versuchen, aufler dass
wir und (ich) erhéhte Harnsaurewerte im Blutbefund
hatten bei Uiber 8 Testpersonen.

Einstimmig erkannt: bei unseren Tests, Inosine ist un-

wirksam in allen Kraftsportbelangen ( gilt nur flr orales
Inosine und fur sportlichen Einsatz).

Leberaminosiauren

Sind alt bekannte Sportlerhilfen und enthalten viele
Aminosauren, die wir im Sport vermehrt bendtigen. Sie
enthalten meist viel Cholin und einige Vitamine. Sicher
sind sie fir den einen oder anderen eine Probe wert.

Wir konnten keine direkte grofSe Wirkung beobachten,
wissen aber, dass es ein alt bewahrtes Mittel ist und
seine Berechtigung hat. Sehr viele schwoéren darauf und
nehmen es in mehreren Kuren Uiber das Jahr verteilt.



Dosierung fir Leberaminosduren: 3-4x 5-6 Tabletten pro
Tag; eine Tablette hat je nach Hersteller 1500-2000 mg
und manche sind mit Vitaminen und Aminosauren an-
gereichert.

MCT (Medium- chain- triglicerides)

Mittelkettige Fettsduren liefern viel Energie, doch der
Korper kann sie nicht in Form von Fett speichern. Wir
konnen den Energiewert von Fett ohne Angst vor ver-
mehrten Korperfettgehalt, ntitzen und das oft noch wah-
rend einer Diat.

Klingt gut oder ? Stimmt auch so im Grofsen und Ganzen
I MCT liefert dem Organismus sofort Energie und noch
dazu die doppelte Menge als Zucker. MCT’s besitzen auch
einen anti- katabolen Effekt.

Wer MCT-OIl nicht vertridgt, bekommt meist Durchfall.
Besonders dann, wenn die Dosierung zu hoch ist, zu Be-
ginn der Kur mit MCT.

Dosierung: 1-2 Essloffel 20-30 min vor dem Training. Zu
Beginn der Einnahme langsam; Kaffeel6ffeln verwenden,
von Tag zu Tag die Dosis steigern, bis man bei max. 3
Essloffeln angelangt ist.

Eine Tatsache die noch zu erwdhnen ware: MCT’s er-
hoéhen bei ihrer Verstoffwechselung im Koérper die Korper-
temperatur (Thermogenese).

Also wer’s vertrdgt und keinen Durchfall bekommt, dem
kann MCT-OI eine grofRe Hilfe sein.




Melatonin

Ein Hormon des menschlichen Kérpers mit sehr vielen
Funktionen, die von der Wissenschaft noch nicht ganz
geklart sind, oder wo die Meinungen verschiedenster
Natur sind und heftig vertreten werden.

Melatonin soll antioxidant, beruhigend und regelnd im
Organismus wirken. Mit der Melatonineinnahme schafft
man Zeitumstellungen, die im internationalen Flugver-
kehr auftreten, besser.

Man schlaft auch besser und tiefer. Irgendwie lauft alles
Stressfreier ab. Wir haben Melatonin 1mg Kapseln am
Abend eingenommen und bemerkten tieferen Schlaf.
Etwas starker als mit GABA. Daraus resultiert: Bessere
Regeneration, die sich wiederum in einem Leistungsplus
bemerkbar macht. Keine enormen Steigerungen aber
merklich besser.

Manche Sportler verwendeten 3mg und mehr Milligramm
Tabletten und waren eher mude, auch unter Tags. Bei
Reduzierung der Melatonindosis auf 1mg verschwand
diese Mudigkeit nach 1-2 Tagen wieder. Ob Melatonin
gegen Krebs und das Altern hilft, wie oft behauptet wird,
konnten wir nicht feststellen.

Wer mehr tiber Melatonin wissen mochte, in den Buch-
handlungen gibt es ein sehr gutes Buch dazu von Russel,
Reiter, Robinson ISBN 3-426-26882-5.

Melatonin ist in vielen Teilen Europas nicht freigegeben.

Warum ?

Nachtkerzensamenol, Primrose 0l




Enthalt Gammalinolensdure, eine mehrfach ungesat-
tigte Fettsdure, die keinerlei ergogene Wirkung besitzt,
jedoch aber ihrer Gesundheit bei Steroidkuren férderlich
sein kann. Sie hilft gegen Akne und wird oft vorbeugend
gegen eventuelle Leberschiadigung eingenommen. Prim-
rosedl soll helfen, die guten HDL-Werte, die durch die
Steroideinnahme héufig sinken, wieder ein bisschen an-
zuheben und oder gleichmé&fdig zu halten.

In der Medizin wird das Ol als Dermatikum zur inner-
lichen Anwendung von Hautkrankheiten eingesetzt.

Nebenwirkungen: sehr selten Ubelkeit, Sodbrennen und
Kopfschmerzen.

Zu bekommen ist es in Apotheken und einigen Reform-
hausern. (USA Fa. Twinlab), Powerstore Donaustadt

Natriumchlorid und Losung (Kochsalzlésung)

Wird eingesetzt gegen Krampfe (und gewisse Schmerzen)
im Sport.

Oft auch nach dem Entwassern, um wieder Wasser im
Korper zu halten oder zu bekommen, meist/oft auch
nach dem Wettkampf.

Es wird als Losungsmittel fir HCG und StH verwendet.

Natriumbicarbonat, Backpulver

Zogert die Ubersduerung vom Muskel hinaus und fér-
dert den Abbau von Milchsdure im Muskel nach und
widhrend extremen Belastungen. Dadurch bleibt der
Muskel langer im optimalen Bereich und die Ermudung
wird hinausgezogert. Das kann uns ein mehr und hoéhe-



res Belasten im Training oder Wettkampf bringen, bei
gleichzeitig schnellerer Erholung. Wir kombinierten Back-
pulver mit Creatin, Basica und Glutamin, Taurin (siehe
Basica und Creatin).

Natriumbicarbonat sollte nicht zu oft genommen
werden. Ca 20 -30 g vor dem Training mit Wasser ver-
mischt trinken. Achtung !! Durchfall und Ubelkeit
koénnen die Folge sein.

Ubrigens ein wenig Backpulver wirkt super gegen Sod-
brennen. Natriumbicarbonat kann bei Dopingtest’s die
Werte verfalschen und sie kénnen wegen Manipulation
des pH- Wertes belangt werden.

Es senkt den Sduregrad des Urins und es koénnte der
Verdacht der Verschleierung von Amphetaminen und
noch einigen Mitteln aufkommen und sie werden gesperrt
(Ahnlich wie bei L- Methionin).

OGK

Wirkte ahnlich oder fast genauso wie L-Glutamin.
Dosierung: Téglich 8-12g am Morgen. OKG ist viel teurer
als L Glutamin und war um nichts besser. Es wird
hauptsachlich in der Medizin eingesetzt.

Phosphate (PHOS- Fuel- Twinlab)

Energiephosphate wirkten dhnlich wie Creatin. Nur
zogen wir Creatin vor, da es sicherer, starker wirkte und
billiger als die Energiephosphate war.

Wir hatten viele Berichte, Meinungen Uber Energiephos-
phate zusammengetragen und es naturlich selbst pro-
biert.



Das Ergebnis war bei allen Anwendern Uibereinstimmend.
»CREATIN WIRKT WESENTLICH BESSER“, wenn es zum
gleichen Zweck cingesetzt wird. Wir beendeten darauf-
hin unsere Versuche mit dieser Substanz, obwohl es
wirkte und brauchbar war.

Piracetam

Ein Mittel das ,Gescheit macht, sagt man jedenfalls.
Piracetam besitzt geddchtnisstiitzende Eigenschaften und
macht mude Geister munter.

Es wirkt bis zu einem gewissen Grad,
stimmungaufhellend und aufputschend. Es wird oft als
Ersatz fur Ephedrin genommen, obwohl es sicher nicht
so stark wie Ephedrin aufputscht.

Viele Sportler nehmen es zum Halten nach Anabolika-
kuren und auch als teilweisen Ersatz. Im Spitzensport
setzt man Piracetam ein, um sich schneller nach schwe-
ren Trainingseinheiten zu erholen, da es das Nerven-
system starkt. Dadurch kann man auch harter und
langer trainieren. In der Praxis werden dafiir max. 3x
800mg Uber einen Zeitraum von 4-5 Wochen eingenom-
men, um das Koordinationsvermogen und die Konzen-
tration zu verbessern.

Nebenwirkungen in Einzelfillen: Zittern, Uberaktivitit,
Schlafstérungen, Unruhe, Herzrasen, Schwitzen und
adrenalindhnliche Nebenwirkungen und Wirkungen laut
Beipacktext.

Ubrigens die Wirkung von Piracetam ladsst sich mit der
Einnahme von Cholin noch verbessern und steigern.
Viele Sportler setzen Piracetam, auch wegen der Trai-
ningskontrollen ein.



Ich personlich habe Piracetam probiert und ich fihlte
mich danach bis auf die ersten 2 Tage sehr gut damit. Ich
hatte keinerlei Probleme und konnte meine Leistung ver-
bessern. Vor allem die Geschwindigkeit der Erholung
nach dem Training war erstaunlich.

Diese Wirkung hielt bis Woche 6 an, dann gewdhnte sich
der Kérper daran und es passierte nichts mehr.

Piracetam ist in der Apotheke zu bekommen (Rezept-
pflichtig in Osterreich).

Es ist nur eine Frage der Zeit, bis Piracetam auf der
Dopingliste auftauchen wird. Es wéare bald gescheiter,
eine Liste zu erstellen, von Medikamenten und normalen,
jedermann zugénglichen Mittel und Sachen, die noch
nicht auf dieser Liste sind.

Ich glaube bald, dass diese Aufzdhlung kiuirzer ausfallen
wurde.

Procain, KH3

Procain, KH3 von der Firma Schwarzhaupt GmbH, ist
schon seit vielen Jahren rezeptfrei und fur jeden kauflich
im Handel zu erwerben. Es steht auf der Dopingliste, weil
es angeblich die Leistung erhoht.

sNichtsportler und alte Menschen setzen es ein, um de-
generative Prozesse des Alterns zu mindern (auch fur
bessere Regeneration und Allgemeinbefinden). Procain
verbessert die Durchblutung und erhéht dadurch unter



Umstanden die geistige und korperliche Leistung nach
einer gewissen Einnahmezeit ( ca. 2 Monate ).

Durch diese gesteigerte Durchblutung der Organe und
des gesamten Korpers werden nach dem Training die
Zellen besser mit Nahrstoffen versorgt, das wiederum zu
schnellerer Regeneration und Erholung fihrt. Kleine Ver-
letzungen und leichte Schmerzen verschwinden schnel-
ler.

Warum es auf der Dopingliste steht versteht niemand,
denn dann mussten alle Naturalmittel, die zum Teil star-
ker wirken, auch auf diese Liste sein. Was soll’s, in Zeiten
wo man Haschisch freigeben méchte und es schon in
manchen Lindern tat, doch Ephedrin, das in der halben
Welt frei erhéltlich ist, in Osterreich auf die Suchtgiftliste
setzt, blickt sowieso keiner leicht durch.

Da mir mittlerweilen das Antidopingkomitee mit Doping-
liste und deren zu umgehenden Test’s absolut egal sind
(bewiesen, sogar mit einer Tageszeitung), habe ich
Procain selbst probiert (als Sportler) und es stimmt wirk-
lich: es bewirkt gesteigertes Wohlbefinden.

Kleine Wehwehchen verschwanden nach ca. 3 -5
Wochen, bei der taglichen Einnahme von einer Kapsel
KH3 (nur Uber einen langeren Zeitraum téglich konsu-
mieren, sonst wirkt es nicht).

Beipacktext beachten! KH3 gibt es in jeder Apotheke frei
zu kaufen.

Verdauungsenzyme und Wobenzym Dragees

Enzyme beschleunigen viele chemische Prozesse im
menschlichen Koérper, unter anderem die Verdauung, die



Aufspaltung von Eiweifs und Abbauvorginge nach Verlet-
zungen.

Alles Dinge, die fur Powersportler extrem wichtig sind
und bedacht werden sollten. Wollen sie mehr essen und
viel an Masse zulegen, sollten sie Verdauungsenzyme zu
sich nehmen, um das mehr an Nahrung auch richtig zu
verarbeiten (verarbeiten zu kénnen).

Wollen sie abnehmen, helfen Enzyme ebenfalls dabei Fett
zu verarbeiten (siehe Didtenzyme, Ananasenzyme usw. =
alles Verdauungsenzyme).

Wobenzym und die darin enthaltenen Enzyme gehéren zu
den biologischen Heilmitteln. (Gegen Schwellungen, Ent-
zundungen, Blutergliisse, einrisse und viele andere Sport-
verletzungen.)

Es beschleunigt die Heilung und wird oft auch vorbeu-
gend im Sport verwendet.

Nebenwirkungen: aufder, dass man es am stillen Ortchen
riecht, sind keine aufgetreten. Beipacktext aufmerksam
lesen. Ich verwende sie selbst immer nach Verletzungen
und manchmal auch vorbeugend.

Kaufen kann man sie in der Apotheke, sind jedoch sehr
teuer, da man die ersten 3 Tage 3x 10 Stiick nehmen
sollte und danach 3x4-5 pro Tag.

Weizenkeimol

Ein natirlicher Vitamin E Lieferant und ein altes Natur-
mittel um Wohlbefinden und Erholung zu erhéhen.

Beim Training verbessert es den Pump im Muskel. Auf
jeden Fall ist es fur die Gesundheit foérderlich, die Leis-
tung erh6ht es in direkter Folge nicht. Herzpatienten
wird es oft in der vorbeugenden Medizin empfohlen, das



mit Erfolg wie ich aus versch. Zeitschriften entnehmen
konnte

Yohimbin, Yohimbe Extrakt

Gewonnen aus einer Baumrinde in Afrika und? Es soll
die Potenz beim Mann und die Leistung im allgemeinen
verbessern. Es wirkte dhnlich wie Ephedra Extrakt nur
nicht so stark.

Es putscht ein wenig auf und macht munter. Einige
meiner Sportler und ich haben es probiert und es
funktionierte recht gut, wenn man es nicht zu oft nimmt.
Da Ephedrin jetzt auf der Suchtgiftliste ist und dadurch
fir uns absolut Tabu ist, wird Yohimbe sicher ein Ersatz
werden.

Ansonsten sind Wirkungen und Nebenwirkungen &dhnlich
wie bei Ephedrin. Yohimbin wird von vielen Firmen frei
kauflich angeboten. (Ultimate Nutrition, Twinlab) Es wird
in den USA inzwischen in vielen Mischungen/Produkten
angeboten.

Vitamine und Mineralstoffpriaparate

Sind bei hartem Training im Body und Powersport nicht
mehr wegzudenken, im besonderen nicht aus dem Leis-
tungssport. Sie sind fUr eine Vielzahl von Stoffwechsel-
vorgangen im Korper notwendig und ein Mangel hat
100%ig leistungsmindernde Folgen.

Es sollte jedem klar sein das wir sie im Sport in grofSer
Menge beno6tigen, besonders A, C, E, alle B Vitamine und



Mineralstoffe wie etwa: Calcium, Kalium, Magnesium,
Eisen, Selen, Natrium usw.

Fast alle N&hrmittelhersteller und Apotheken bieten
brauchbare Prédparate an, zu vernunftigen Preisen. Ich
wurde ein Gesamtprédparat vorziehen und es von Zeit zu
Zeit kurweise einnehmen.

Viel Milch und Mineralwasser trinken oder Obst und Ge-
muse essen reicht oft nicht ganz aus, um den Bedarf in
Extremsituationen zu decken wie er in der Diat oder
Wettkampfvorbereitung auftritt.



