Prohormone mit Creatin kombinierén?

Macht es Sinn Prohormone mit Creatin zu kombinieren? Ich habe gelesen, daB
anabole Steroide die Creatinaufnahmefihigkeit des Kérpers verbessern. Gilt dies
auch fiir Prohormone?

Es ist richtig. daB Steroide die Creatineinlagerung in der Muskelzelle gfheblich BeglaSticgen) Insbesondere orale Steroide
und die injizierbaren Testosteronester sind dafiir bekannt. Geneel| Stimulicren gl Testosteronabkdémmlinge, egal ob
synthetischer oder natitdicher Herkunfi, sowic Testosteron sélbst, die Creatinpliosphmsynthese in der Muskelzelle.
Dies schlieBt natiirlich auch Prohormone ¢in. Welche ProhSfmone sind higfflir am ginstigsten2gdiim, wir haben es mit
zwei verschiedenen Prohormongruppen zu tun, Zum einen die Tes@Sieronvaiiufer und zum anderen digiNomesiosteronvorliiufer
(Nandrolonvorlfufer). In der wissenschaftlichen Literatur (SEROberéimsStimmend dokumentigrt, dalg@flest@sicron die
Creatinphosphatsynthese im Muskel stirker fordent als hofestostertn (Nandrolon), was wa erkliripieshalh Sthlcien, die
Testosteron, im Gegensatz zu Nandrolon (2.B. Deca) injizigren Singnsgeprigteren KraftzuwaChSerfaliren

Davon ausgehend kann mangdén Schllilh zicheol daB dic Testosterogvoriiufes 4-Androstendiol und

Androstendion den Nortesiogléfanvorligligin 19-Norandrostendiibyund 19-Norsadrdsiendion hinsichilich
cingr Creafiginlagénumg im Muskel dberlegen Binds Wer $Androstendiol bazw.
Afidrostentlion Yerwendet oder eine zukiinfiige Bionahme plant sollte meiner Meinung
nach aul eing ausreichende CreatinfifuhPachicn, didic Creatinspeicherkapazitit durch
dig, vorgénannien Prohormop@ erhebliche erh8albwird. Durch die gesteigerie
) Ceetinphosphatsynthese wirdficht nupdler“Krafteuwichs unter Prohormonen optimiert
auch die Muskelhypertrophic \(Wakhstum dér Muskelzellen) wird direkt gefordert.
YEfinnern wir uns: Creatin vergril#en dasdMiskelzellvolumen und ermbglicht eine
verstiirkie  Diffusion von Aminosiurén ot diec Muskelzellen. Wenn nun durch
Prohormone die Creftinspeicherkapa@itit der Muskeln erhiht wird so resultiert dies
in einer noch griléren Zellvoluminisierung und damit in einem zusitzlichen
Aminosiufeatranspot in dic Muskelzelle.

Fazit Prdhormoretund, Creatin erglinzen sich synergistisch, dh. zusammen
BlheonPmnien Wirken si@ moch besser als es diec Summe ihrer Einzelwirkungen
nrsfi:'h!ieﬁcn LBt Willhrend@iner Prohormonkur, insbesondere bei 4-Androstendiol und
Androstengditn, cogpfehle ich die tigliche Zufuhr von ea. 15 g Creatin. Sowohl der
Kraftzuwachgalgatich der Muskelauthau werden betriichtlich griifer ansfallen.

Chrysin und der Ostrogenfaktor

Stimmt es, daB manche Prohormone auch in das
weibliche Sexualhormon Ostrogen konvertiert werden
kinnen? Falls ja, soll ich ein Anti-Ostrogen dazu nehmen?
Ein Bekannter im Studio hat mir Chrysin empfohlen.

Die Prohormone 4-Androstendiol, 19-Norandrostendiol sowie 19-
Morandrostendion konvertieren micht #zu Ostrogen, so dall hier sicherlich kein

Prohormone erhohen die Handlungsbedarf” besteht. Anders verhiilt sich dies bei den 5-Androversionen
Creatinspeicherkapazitﬂt {5-Androstendiol, 3-Androstendion) die strukturelle Ahnlichkeiten 2u

der Muskelzellen.




Ostrogen, aufweisen und deshalb gemicden werden sollien. Eine direkte
Umwandlung von Prohormonen zu Ostrogen ist letztendlich nur bei DHEA und
normalem Androstendion mdglich. Auf DHEA kSnnen Sie als
Bodybuilder jedoch getrost verzichten, da diese Substanz hinsichtlich
Kraft- und Muskelzuwachs ohnehin untauglich ist. Das einzige
‘Problemkind’ stellt somit Androstendion dar, das sowohl z
Testosteron, DHEA als auch Ostrogen konvertieren kann., Das)
AusmaB der Ostrogenkonverticrung hiingt von der Dosierung,
Einnahmedaver und der Veranlangung des Einzelnen ab.
Empirische Daten erlauben jedoch den SchiuB, daB cine tgliche
Menge von 200-300 mg Androstendion iiber cinen achtwichigen?
Zeitraum eingesetzt, nur unwesentlich zu Ostrogen konvertiert und
fiir die groBe Mehrheit der Anwender keine Gstrogenbedingten
Begleiterscheinungen nach sich zieht.

Trotz dieser Fakten sicht man immer wieder Bodybuilder, die Prohormone
unnitigerweise mit Anti-Ostrogenen, speziell Chrysin, kombinieren, Generell mufl
gesagt werden, daB das Blockieren von Ostrogen aus leistungsspezifischer Sicht
keinen Sinn macht. Ostrogen stimuliert die korpereigene Wachstums-
hormonausschiittung, es wird fiir die IGF-1 Bildung bendtigt, es fGrdert die
Calciumeinlagerung im Knochenskelett und es mull in ausreichender Menge priisent
scin damit Testosteron seine volle anabole Wirkung auf die Muskelzelleigfalten
kann. Bodybuilder, dic ihren Ostrogenspiegel zu schr absenken, '..u].m;,xmm_n Lfﬁg’ii = ; =
das Muskelwachstum. Chrysin ist pure Geldver-
" o - schwendung und taugt als
Was die als Ostrogenblocker angepriesene Substane Chrysin angeht, xu‘ﬂ:m&ncn wir L TP =
hier von einem villig unwirksamen Stoff dessen Iijﬁmlifﬂi-l \pure D_struger:i:h.-c.ker uberhaupt
Geldverschwendung  ist. Die biologische Verflgbarkeit umﬂ[:hr-.ls[& .t;'m nicht.
menschlichen Kérper ist praktisch gleich null. Chrysin ist nﬁ; v.n‘ﬂjm'l;;h “und
nur minimal fettldslich, dh. bei oraler Einnahme wird ﬁ'ﬂﬁn 'ﬁm Unseren
Kirperzellen so gut wie nicht resorbient. Selbst hohe® Munl.__gn Hg Wler mehr pro Tag) tache nichts.
Simtliche Chrysinstudien die von einer qi\drul_l..niwliuuuﬁﬂi.n Wuh;mg apru.lu.n wurden )\ m ﬂm durch I"l.rl dh. mit
verschiedenen Zellkulturen auBerhalb des mL*nuflﬁ'ehp rpﬁ'd. Es [}fﬂ keine C studie 4m) Me en, die such nur eine
geringsie anti-Ostrogene Wirkung belegt. Au .!ch sind bislang negafiy m:u Sb bestiigt eine erst kitrzlich
durchgefilhrie Studie an Ratten mit 11mhﬁ§&m {hmu, dall keine anti- nhx:mu..ené: Akﬂvdh “beobachtet werden konnten
{Quc]!c Weber, K.5. et al, Brain aromatag&and tci‘!ﬂ:mnem in adult raig ﬁi;@ymm rogen dictsPro Soc Exp Biol Med, 1999,
221(2): p. 131-135). Mein Rat: Lassen mu_dm Fingér von Chrysin und, w\nﬁ b i Gek_l Sollte Thnen dennoch jemand
( hnhm cmptchlen 0 h.ll dlth_ Perst - cine Ahnung {ILuﬁt ALET] Iﬂhg‘hn Hm]’ﬂ!lulldlnt.l oder aber es steckt ein
ufid jermand, will thfien das !Lubuwrkglujmtiﬁ. ﬂpﬁ[u[l;b"ﬁhﬂ.mhﬁ}

rin und Coffein vor defm Training

Leh Ii‘l!l‘:pﬁ gewohnt 1-2 mal pro Woche yor einer superintensiven Trainingseinheit
' phﬂlrin und Coffein einzunghmen um mehr BiB fiir die schweren Gewichte zu

Nq;% lﬁmn Problem lst, ich kann !Ill'gemiwu Ephedrin finden. Mein Eigenvorrat,
' g’d letztes JahEMSM USA mtl‘pbracht hat ist mittlerweile aufgebraucht
, und ich sitz dem 'ﬂ'nckenen. Gibt es in Deuntschland irgendwelche

—— | Quellen fiir Ephedrin?
CRE‘". Die Einnahme '.-ﬁn' Ephedrin und Coffein vor dem Training ist im Bodybuilding in der Tat
‘L"IDNDH"I"DHJ'J schr beliebt. Eine Kombination von 20 mg Ephedrin und 200 mg Coffein fithrt zu einer
signifikanten Stimulierung des Zentralnervensystems (ZNS) und versetzt Geist und Korper
H in eine erhihte Leistungsbereitschaft. Nimmit man diese Kombination ca. 30 Minuten vor
e __';"'E"" dem Training ein, so wird man nicht nur eine erhiihte Trainingsintensitit feststellen, sondern in den
D meisten Fillen auch einen sofortigen Kraftzuwachs. Ephedrin und Coffein verbessemn das Nerv-
s &7 SERERNC Muskel-Zusammenspiel und ermfglichen insbesondere bei den Grundilbungen wie Knicbeugen,
m Bankdriicken, Rudem, Dips, Curls etc. das Verwenden von schwereren
N e e R L e L Gewichten. Wird plitzlich mit schwereren Gewichiten und hiherer
A dndrvctun 3, (7 sl Fimd i : " B e e : : H -
et et gern die Creatinphosphatsynthese und [URUSETHUR CTUHS EETR 1T BGHESE TR THRTETRVR L TRETE T 20 B L PR T
— L L (R L L B Gl den beanspruchten Muskel und die Muskelzellen reagieren mit cinem
N Rt Creatin. vermehrien Wachstum, Ephedrin und Coffein stimulieren den Muskel-




. aufbau quasi indirckt dber das erhdhte Krafiniveau, Vorausschavende
[ fs’i ] GO UG - COE CIED L EL L Athleten verwenden die Ephedrin-Coffein-Kombi jedoch nur 1-2 mal
-l'- Al Ay LR MLl U R E R die Woche um cinen Gewdhnungseffekt und damit Wirkungsverlust zu

ENTRiMaN [MIEGT BRINK

4 mag Caffein in natirlicher RIS LCrT

R
‘_', i Form pro Portion.
Tt e = Wo kann man Ephedrin und Coffein kaufen? In der Apotheke zum
] Beispicl. Coffeinpriiparate gibt es in Halle und Fillle, wobei das
geeignetste sicherlich Coffeinum N 0,2 g von der Firma Merck ist. 50 Tabletten & 200 mg kosten DM 11,65.
Bezilglich Ephedrin gestaltet sich die Sache schon ctwas komplizierter. Das einzige ephedrinhaltige Produkt in
der Apotheke ist Vencipon von der Firma Artesan mit 12,21 mg Ephedrin pro Dragee. Eine Packung mit 60
Dragees kostet DM 22,90, Der groBe Nachteil bei Vencipon ist jedoch, daBl neben Ephedrin noch ein Abfithrmittelwirkstoff
(Phenolphthalein) enthalten ist, der bei vielen Athleten leider zu ciner starken Erweichung des Stu phiiillen, Magen-Darm-
Beschwerden sowie Wasser- und Gewichtsverlust fithri. Keine guten Vorzeichen, wenn man Muskelm: d Kraft aufbaven will!
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Sporternihrung (Tel. 02562/97792). Eine Portion enthilt 20 mg Ephedrin (in Form von 1
ist und somit exakt 20,16 mg Ephedrin entspricht) sowie 200 mg Coffein (in Form von 100
das auf 22% standardisiert ist und somit exakt 100,1 mg Coffein entspricht). Die Dose migl

Prohormone und
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resorbiert werden. Als Losung dicses Problems bictet sich an,
Prohormone morgens direkt nach dem Aufstehen sowie zwischen
den Mahlzeiten mit eciner kleinen Menge an Fetisfuren
einzunchmen. In Insiderkreisen hat sich dies mittlerweile
bewiihit und es lassen sich hervorragende Aufbauresuliate
erziclen wenn die Prohormontabletien bei jeder Einzelgabe
zusammen mit einem EBIGITel Ol eingenommen werden. Als
migliche Ollicferanten bietet sich dem Athleten Leinsamendl, \ \
Weizenkeimil, Disteltl, MCT-01, CLA-O] oder schlicht und einfach jedes - 3 :
Salatdl. Ein EBloffel O] belastet den Magen nicht und garantiert cine LU Ll LG UL il LEL
schzalle und vollstinde Resorption des fettldslichen Prohormons. sich die Trainingsintensitat

gewaltig steigern.




Wie man Creatin richtig anwendet

_ Ich nehme dreimal am Tag je einen gehiiuften Teeldffel
Creatin(=5 g) mit 0,2 1 Wasser ein. Dabei halte ich mich
o~ genau an die Anleitung auf dem Etikett und achte darauf das
’ Creatin zwischen den Mahlzeiten anzuwenden. Trotzdem bin ich
von den Resultaten bislang enttiiuscht. Nach drei Wochen habe
ich erst ein Kilogramm zugenommen und warte nach wie vor
v auf den erhofften Kraftzuwachs. Kann es sein, dall ich
- irgendetwas falsch mache?

{ Fiir eine maximale Creatinwirkung miissen vier Vormussetzungen erfiillt werden:
[ I.) den rmichtigen Einnahmezenpunkt finden, 2.) susreichend Wasser trinken,
3.) kiirpereigencs Insulin aktivieren 4.) korrekte Creatinmenge einnchmen. Kol
f bedeutet dies folgendes: Der Kbrper kann Creatin am besten dann speichern, wong
e die Insulinsensivitit am griiBten ist, dh. Creatin sollte morgens direkt nach dem Aufstehen auf
niichtermen Magen cingenommen werden sowie im AnschluB an das Training. Pro | g Crgilin
5 miissen 0.1 1 Flissigkeit getrunken werden. Ich empfehle die Creatineinzelportiop@ant™% 4
'y festzulegen, was bedeutet, dafl 700 ml Flissigkeit erforderlich sind. ine augfgichendd
Fliissigkeitszufuhr ist wichtig um das eingenommene Creatin rasch aus dém Magen s, Blul Der beste Einnahmezeitpunkt
# #zu geleiten. Wer zu wenig trinkt, dessen Creatin bleibt zu lange im STSEERNs1 1560 Ung” filr Creatin ist morgens dirokt

verursacht hiufig Magenbeschwerden und Durchfall. nach dem Aufstehen sowie
nach dem Training.

Als niichstes muB das Creatin moglichst schnell aus dem Blut indlic 'Witskeln transportiert
werden. Hier kommt das kdrpercigene Insulin ins Spiel, welchSgleichggitig mit der Creatineinii fient, werden mul,
andernfalls werden die Creatinmolekiile von den Mieren ruckeuck abg@baut undl als Creatinin diber dén Hul‘mlﬂﬂ: Alispeschicden
Der beste und einfachste Weg kdrpereigenes Insulin zu stimufherentisi, ein Creatinprodukt mit TelihsporSystenm Matriy s ".Lmetid'..n
Eine Transportsystem Matrix enthilt SubsSifien, dicdie Ktirpereigene Insulif@ussehiitung optunal sirmulicren und
dadurch den Creatintrdfi$port W dic “lhkﬁ_hs."#.n sicherstelleny, Mergesten Sie pures Creatinpulver,
Brausccreatin (engl 4BHrvescent@ocatinély Creatinkapsgln, und -Tablktiegs 8ic verschenken damit nur

| = | i @
cHEA T," cinen GrobBiei] der {'rcm;kam weil die Resorbiio mm ist.

ONOl *Drn REAT!. Trinken Sig morgensh nachl dem Aufstehepgiingh dirckE hach dem” Training ein Creatin - mit

MONDHYDRA] Transportsystem MatrielzB. Creatin HP) in JNPmINWasser vemmiseht. An trainingsfreien Tagen geniigt
| bergitmein Dinkamndorgen. Vergessen SiE@tich AuSsageniwic, \@n 100 kg schwerer Athlet muff mehr
Cfestindcinnelmen als cin 70 kg schwegeehDEs st Blidsinn. Beide Athleten konnen die sclbe
Ereatindosi@ung verwenden, der einzige Unfepselied ist, ﬁﬂ't:‘- bei dem schwereren Athleten eben 2-3
Tage lingefdouert, bis die Creatinspeicher uul]_mﬁll]t gingd’und die volle Wirkung eintritt. Ob Sie jetzt
et O Dl B LB e Tl el 8 gen mit Creatin aufgeladengind oder nachTagen, was spiclt das filr cine Rolle? Lassen Sie
CUUIMCLIL LU B ER <ot nicht von Pscudoexperten veraimen, die behaupien cine erfolgreiche Creatinanwendung erfordere
herkammliches Creatin. : . : - >

einen superspeziell ausgetifftelten 5'.|rm|h|tlu|'ilul1.

Frauen und Prohormone

Ich bin 26 Jahre alt, weiblich, 163 em groB und wiege 56 kg. Seit einem Jahr betreibe
ich den Bodybuildingsport ernsthaft. Ich gehe viermal die Woche ins Studio und achte
auf meine Erniihrung. Ich habe bereits mit Clenbuterol gute Erfahrungen gesammelt und
suche jetzt nach einem weiteren Produkt das mir hilft etwas mehr Muskelsubstanz
aufzubauen und mich im Po- und Beinbereich etwas hiirter und geformter macht. Steroide
will ich nicht nehmen, wegen den miglichen Virilisierungserscheinungen, aber wie sieht es
mit Prohormonen aus?

Es steht auBler Frage, dall Prohormone auch beim weiblichen Geschlecht gut wirken und sowohl den Aufbau von
Muskelgewebe fordem als auch den Korperfettgehalt reduzieren. Da Frauen von MNalur aus einen geringen
Testosteronspicgel bei hohen Ostrogenwerten haben - cine fiir ein sportliches biw, athletisches Aussehen leider sehr
ungiinstige Konstellation - besteht die Méglichkeit durch eine gezielte Prohormoneinnahme das Testosteron Ostrogen-




verhiilinis zugunsten des Erstgenannten etwas zu verschicben. Dies resultiert in den meisten Fiillen
in einer sichtbaren Abnahme an Depotfieit in den weiblichen Problemzonen (Po, Oberschenkel) und
einer strafferen Haut. Die sogenannte Orangenhaut (Zellulitis) verschwindet oder geht sumindest
zFuriick. Interessanterweise ist die Umwandlungsrate von Prohormonen zu Testosteron bew,
Mortestosteron beim weiblichen Geschlecht hiher als bei Mannern, was daran liegt, daB
Ostrogene die Aktivitit der Konvertierungsenzyme positiv beeinfluen. Ein weiterer Grund
S warum Minner bei Prohormonen i|-.|r'.-"|.rLtl-t"}.~1rt"¢'-ul11: verzichten sollien!

Welches Prohormon in welcher Dosicrung sollten Frauen verwenden und fiir wie lange? Fiir
Frauen eignen sich primfr die Nortestosteronvorliufer 19-Norandrostendiol und 19-
Morandrostendion da  diese nur minimal androgen sind und in aller Regel keine
Vermiinnlichungserscheinungen hervorrufen, Da Nortestosteron vongdifue® insbesondere wiihrend
ciner Schwangerschaft, in substantiellen Mengen selbst produziern w Trj, kbnnen die Nor-Varianten
auch aus ethischem Gesichtspunkt Fraven guten Gewissens -:l11|11'nh!¢'.i:| wenlen. Hinsichilich der
Dosierung empfehle ich cine Kombination aus 50-100 mg 19 dGRndrosteadisl ind S0-100 mg
Norandrostendion pro Tag. Die Anwendung sollte zyklisth uﬂbl‘rﬁ Iilidz)l.':lr in cinem Wechsel von
vier Wochen Einnahme, #weil Wochen Pause, vier Wochen Mn-: und@ansshlicBbend acht Wochen
Pause. Was die Androversionen betrifft, ist fiir das weiblighe Geselilecht Zurlickhaltung angesagt, da
hier das Aufireten von Virilisierungserscheinungen walwSeh@iolicher i, Wer als Frau dennoch einen
kleinen extra Leistungskick mochte. der kann @den N@fersidficn versuchsweise 50 mg 4-
Androstendiol (z.B. 1/2 Tableite AndroDiglppro Tag Rinzu fiigen:

Die Aminosaure Nr.1

Ich bin noch in dér Aushildung und kann deshalb nicht viel
Geld fiir Zusatzpriiparate ausgebenBislang habe ich lediglich
Proteinpulyér genommen, michte aber zusiitzlichgjet#t ¢in Amino-
# o . siurenprodukt verwenden wm meine Fortsehritte etwas zu forcieren.
i Ich bin mir jedoch nicht dariibex(im Klarem obiich es mit BCAA's

LG ce it EIGLY  oderGlutamin versuchen soll. Welches von beiden ist sinnvoller?
Frauen Muskulatur auf-

zubauen und Fett zo :

verbrennen. Bemactiter man die physiolg@ischen CiegebenhiviterSdic sich in der Muskelzelle wiihrend
’ cines Bodybuildingtraining§ abq:lmlcn s k@t sich diese Frage leicht beantworten.
Intensive Muskelkontraktiongn e =88 5chweres Bankdricken, veranlassen die
_ Muskelzellen grofle Mengen Glo@min@brubauen. Da Glutamin in der Muskelzelle dic
mil Abstand am stirksten vergelens Aminosiure ist, flhrt cifh Glutaminved@iBt zu cinem katabolen Zustand. Um iiberhaupt
Muske!mas@ERBlien »u kdnnen, mub der Kirper nach dem Teiing seine Glutaminvorriite wiederauffillen. Eine Moglichkeit ist
die Eindohrpgiiion HERA's, dic als Boumaterial zur Glutaginbil@ifg von unserem Organismus herangezogen werden kinnen. Im
Bodybilding war cad&halb fir viele Jahre gang und gebelnaghJEmil raining ¢in paar BCAA-Kapseln oder Tabletten zu schlucken
um defl {il!ﬁauu:uuml wigderaufzufiilien und g0 muskeliipe A uiBRREEE: beschleunigt cinzuleiten.

Dicse Virgehenswei®e cehin mittlerweile der \wrwmh&t fin. desg@$eit der Einflihrung von Glutamin als Sportnahrungspriparat
verwenden mefr und mehr Athleten Glutamin 208 Wicdera@iifillung der Glutaminspeicher als BCAA's. Ein durchaus verstindlicher
Schrint, schlieBlich ist Glutamin die effizienter SubsiinEsdn dic Muskelzelle direkt auf das zugefihrie Glutamin

auriickgreifen kann und nicht erst dic BCAA'S umstanghch in Glutamin umbauen muB, Ein weiteres Plus von

Gilutamin ist, dall ¢s nach seiner Specherung in der Muskelzelle das intramuskuliire Zellvolumen '-crl_'riil‘lcrl und

dadurch dic Muskelzelle zum Wachsen bringl. BCAA's haben diese Fihigkeit nichu

Gilutamin sollte an Trainingstagen in einer Dosierung von 10-12 g direkt nach der kirperlichen Belastung : PREMMA Oy T
cingenommen werden. An trainingsfreien Tagen empfehle ich Glutamin entweder vor dem Schlafengehen
. anzuwenden (10-12 g) oder wahlweise nach dem Aufstehen (10-12 g). Ahnlich wie bei den BCAA's frither, so
ist auch bei Glutamin heute eine ausreichend hohe Dosierung fiir den Erfolg entscheidend. Diese sollte wie
schon erwiihnt bei 10-12 g pro Einzelportion liegen. Da Kapseln und Tabletten bei einer solchen Menge nicht
kosteneffektiv sind empfichlt sich als Einnahmeform Glutaminpulver. Die Glutaminwirkung kann im iibrigen
noch gesteigert werden, wenn wie bei Creatin, ein Produkt mit Transportsystem Matrix gewiihlt wird. Dies
garantiert ¢ine schnelle und groBimdgliche Glutaminaufmahme der Muskelzellen,




