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Markus, Ruhl; "IFBB-Profi
und Deutschland's zur
PHEPEESTRl Zcit ‘erfolgreichster Bo-
- = dybuilder beantwortet in
dieser Rubrik Fragen zum Thema Muskelauf-
bau, Fettabbau, Ernahrung und insbesondere
ur Auswahl der richtigen Zusatzpraparate.

Creatin und Coffein. Ja‘oder |:|ein‘=’j

Mich wiirde interessieren in.welchem, Zusammen- _

hang Creatin und Coffein miteinander stehen. I¢ch %MIUM Quay /T4
hore nimlich immer wieder, dass man wihrend eifier 7
Creatinkur kein Coffein zu sich nehmen sollte, ‘da

dadurch die Creatinwirkung ¥ behindert wird. Ich ’#

beabsichtige bald wieder ein éu_t;bauprogramm mit greatin MO N O H
durchzuziehen; “biny, aber auch gewohnheitsmafliger el
Kaffeetrinker anit” 2-3 Tassen pro Tag. Soll ichpnun auf E
meinen Kaffee vollig verzichten oder spielt dieser Faktor
letztendlich dochikeine'so grofie Rolle2" .  “=

Ob Creatin und Coffein miteinandei koﬂjbiniert
werden konnen oder nicht, dariiber gehen die
Meinungen in Bodybuildingkreisen in der Tat
weit auseinander. Etwas Licht in das Dunkel
bringen die Resultate einer belgischen Studie, in der die

Wirkung einer gemeinsamen Gabe von Creatin und
Coftfein auf die sportliche Leistung untersucht wurde Creatin und Coffein ver-

(Vandenberghe K. et al.; 'Caffeine counteracts the tragen sich leider nicht sehr
ergogenic action of muscle creatine loading.' J Appl g . .

Physiol 1996 Feb; 80(2):452-7). In dieser Studie gut, wie eine belgische
verabreichte man neun gesunden miénnlichen Studie ermittelt hat.

Testpersonen liber einen Zeitraum von sechs Tagen eine




o -

Mischung aus 0,5 g Creatin pro kg Korpergewicht
pro Tag sowie 5 mg Coftein pro kg Koérpergewicht
pro Tag. Fiir eine 80 kg schwere Person bedeutet
dies eine tigliche Gesamtmenge von 40 g Creatin
und 400 mg Coffein. Untersucht,wurde, in wie weit
diese Kombination. geeignet 15t, den Creatin-
phosphatsplegel myder Muskelzelle zu erhohen und
dic anaerobé Leistungsfihigkeit zu stelgern

Parallel dazu gab esimoch zwei Vergleichsgruppens,
Die eine ‘Gruppe gbekam nur ein Placem

verabreicht wahrend die andere Gruppe wiedetu
0,5 g Creatin pro kg Korpergewicht pro Tag zu'sich
nahm, allerdings ohne Coffein.

Was das Ausmalfl der Creatinphosphatspeicherung
im Muskel angeht, so war diese sowohl bei der
Creatingruppe als auch bei der Creatin + Coffein-
Gruppe um 4-6% hoher als normal. Hier gab es
offensichtlich keine Unterschiede. Anders verhielt
sich dies jedoch bei der Kraftleistung des Muskels.
Bei der Creatingruppe war die maximale
Kraftleistungskapazitit der Muskulatur um 10-23%

" “dass

iiber dem Ausgangsniveau, wohingegen bei der
Creatin + Coffein-Gruppe keine Steigerung zu messen
war. Die Wissenschaftler schlossen daraus, dass
Coffein die ergogene, d.h. Ileistungssteigernde
Wirkung von Creatin zu nichte macht.

Ausgehend von den Resultaten dieser Studie wiirde
ich jedem Kraftsportler und Bedybuilder nahelegen,
wihrend einer Creatinkur® komplett auf eine
Coffeingabe zu yerzichten yoder. zumindest den
taglichen Coffeinkonsum auf eine Tasse Kaffee bzw.
maximal 100 mg Ceffein zu minimieren. Ein weiterer
Grund, weshalbwCoffein’ und Creatin sich nicht
besondets gut (fe'ttrage‘ﬁ, 1st, dass Creatin Fliissigkeiten
an sich bindet und,so das Zellvolumen vergrofert und
fir einé,Gewichtszunahme sorgt, wihrend Coffein
entwéssernd wirkt und folglich_genau das Gegenteil
hervorruft. Wer dennoch partout nicht auf seinen
Kaffee oderrseine Coffeintablettengverzichten mochte,
der ‘sollte darauf achten, zwis@hen der Coffein- und
Creatineinnahme  ‘mindestenso _zwe1  Stunden
Verstrgchen zu lassen. S0, ist zumindest gewihrleistet,

offein reatin’ nEl‘flt‘gleichzeitig im Blut
vorliegen. Au erdem mochte ich diesen Personen
nahelegen’” S0 viel als moghch zu trinken um die
entwissernde Witkung des Coffeins zu kompensieren.

e

Markus mit seinem langjahrigen
Trainingspartner Marc Arnold.
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von Schultermasse eignen und nicht seine Zeit und
Energie mit endlosen Isolations- und Kabeliibungen
zu verplempern. Die beste Masselibung ist in
meinen Augen das Schulterdriicken, entweder mit
einer Langhantel vor bzw. hinter dem Kopf oder
alternativ mit Kurzhanteln. Kurzhanteldriicken im
Sitzen ist z.B. meine Lieblingsiibung fiir die
Schultern. Samtliche Driickbewegungen iiber dem
Kopf belasten nicht nussalle dreiDeltas maximal
sondern stimulirén (auch hdas Wachstum des
Trapezmuskels sowie des unteren Riickens, der zur
Stabilisierung der _Ubungsaushiihrung dringend
bendtigt w,].rd' Man " kann sagen, dass

A'_"ch in entspannter Haltung wirk_en Schulterdriicken den gesamten Schultergiirtel zum
die Schultern von Markus gewaltig. Wachstimibringt

' 4

UHT’Eﬂoch bei'dieser Ubung deff'gerechten Lohn fiir
‘dic harte Arbeit ernten zu konnen t es wichtig,
die Gewichte allrrﬁ‘l;cﬁ' zu steigern. Wer
heute mit zwei, Kurzhanteln zu je 25 kg
sechs Wiedetholpngen‘ sphafft und in drei

lung 1aBt stark zu wiinschen. Monaten bereits 35 kg Dinger 6-8 mal in

iibrig. Ich habe zwar _keine die®Hohe ‘schiebt, der wird sich bald ein
richtig héingenden Schulterﬂ'bvr ’ ' ~neues Hemd kaufen miissen. Was ich

Breite Schultern
=
Markus, meine Schulterentwick- "‘

einen besonders breiten Knochenbau damit » zum Ausdruck bringen
besitze ich auch nicht. Mein Ziel mochte, ist, ohne Kraft-

ist ein dicker, wulsti er zuwachs kein Muskel-
Trapezmuskel mit brel zuwachs! Hinsichtlich der
Schultern und Vollen runde
Deltas. Wenn 1ch ir) Deine

Wiederholungszahl
haben sich 6-8 als ideal

Schulterentwftvklhng “an-

sehe, dann kann ich ‘nur

erwiesen. Mehr als 2-3
schwere Sitze sind bei
staunen. Konntes€'Du’ mir
vielleicht eimige"™ Tipps

dieser Ubung nicht
erforderlich.

geben, wie ich mein Ziel

erreiche?

\

Als zweite Masse-
tibung empfehle ich zwei
Sdtze zu 6-10 Wieder-
holungen Rudern stehend,
entweder mit einer Langhantel
oder SZ-Stange. Die SZ-Stange ist
fiir die Handgelenke besser, da
diese in der oberen Position des
Bewegungsablaufes so in eine
gilinstigere Position kommen
und mogliche, auftretende

Im Prinzip gibt es
auch beim Schulter-
training keine Ge-
heimnisse oder ein
superspezielles Programm das
problemlos gigantische Zu-
wachse verspricht. Wichtig ist,
die Ubungen auszuwihlen, die
@sich wirklich fiir den Aufbau



Handgelenksbeschwerden bei dieser Ubung bereits
im voraus vermieden werden kdnnen. Ziehen Sie die
Stange bis zum Kinn hoch. Bei den letzten 1-2
Wiederholungen Ihres Satzes konnen Sie etwas
abfilschen, indem Sie mit leichtem Schwung aus
den Knien nachhelfen.

Als dritte und letzte Masselibung steht das

Schulterheben mit Kurzhanteln auf dem Plan. Zwei
schwere Sétze mit 6-10 Wiederholungen sind genug
um den Trapez, Nacken und Hals griindlichst zum
Wachstum zu stimulieren. Ich schlage vor, dass Sie
bei dieser Ubung Griffhilfen verwenden, da Ihnen
sonst bei den letzten Wiederholungen wahr-

scheinlich die Kurzhanteln aus‘de
Auch hier sollten_Sie bestrebt sein nach und nach
die Gew1c‘hte"r zu steigern. Trainieren Sie di€ "
Schultern am besten nur einmal die Woche dadiese
bei den meistell afderen Ubungen indirekt )
mitbelastet werden: Um das Maximum aus Ihrem
Schultertraining herauszuholen, sollten Sie die
Schultern immer als erstes trainieren wenn Sie ins
Studio kommen. Eine gute Trainingsfolge fiir einen
Tag wiren z.B. Schultern und danach Trizeps.
AbschlieBend gebe ich Ihnen zur besseren Ubersicht
das 'Schulter-Masse-Programm' nochmals in
tabellarischer Form:

2-3 Satze 6- 8 Wdh.
2 Sitze 6-10 Wdh.
2 Satze 6-10 Wdh.

1.) Kurzhanteldriicken sitzend
2.) Rudern stehend (SZ-Stange)

3.) Kurzhantel-Schulterheben

» eihexi.mehr Energié hat un

Die richtige Mahlzeit
vor dem Training

Ich trainiere viermal die Woche
intensiv fiir ca. 60-70 Minuten,
meistens am frithen Abend wenn ich
von der Arbeit komme. I’ der Regel trinke
ich ungefihr eine Stunde vor dem Training einen
Proteinshake IP,.i,t‘ ‘1\.’_1}_1211. angeriihrt oder
manchmal auch einen Weight Gainer. 30 Minuten
spiater nehm ich dann noch ein paar BCAA
Kapseln, weil_unser Trainer im Studio das
empfohlen hat. Mein Problem ist, dass ich hiufig
iiberhaupt keme rllhtlge Energie im Training
habe. Spétéstens nach einer halben Stunde fiihle
ich gmich t*tal schlapp. Markus, kannst Du
jem‘zﬁﬂen wie mir, der meh¥ Muskeln aufbauen
mochte, eine Empfehluggl gepglb_'was er am
besten vor dem Training essen soll, damit er zum
id zuméanderen alle
Nihrstoffe bekommt, die fiir das Muskel-

stum wichtig sind?\ dn-l--

' i

Die ‘tichtige Mahlzeit vor dem Training
auszuwzvl)len ist nicht immer ganz
einfach.. Wir alle kennen das
. B Sprichwort 'Ein voller Magen studiert
nicht gernelavas auf das Bodybuilding lbertragen

wac

sbedeutet, dass man vor dem Training nicht zuviel
‘essen sollte, andernfalls sendet der Korper Blut und
. Energie zu Verdauungszwecken in den Magen und

qicht in die Muskulatur. Die Kehrseite der Medaille
ist,/dass man aber auch nicht verniinftig trainieren
kann, wenn einem der Magen bis unten an den
Kniekehlen hdngt und wie ein Hund laut knurrt.
Ideal wére die Zufuhr von Nahrung, die iiber
mehrere Stunden gleichméBig Energie liefert ohne
ohne dabei den Magen nennenswert zu belasten.

Die wichtigsten Energietriger fiir das Training sind
Kohlenhydrate. Hier sollten jedoch hauptsdchlich
komplexe Kohlenhydrate bevorzugt werden, da
diese den Energiespiegel iiber einen lédngeren
Zeitraum konstant hochhalten und im Gegensatz zu
einfachen Kohlenhydraten keine Insulin-



schwankungen hervorrufen. Die beste Wahl, die Sie
treffen konnen sind Haferflocken und zwar genauer
gesagt Instanthaferflocken, die leichter 16slich sind
als normale Haferflocken. Ich bevorzuge z.B. die
Instanthaferflocken von Kolln. Des weiteren sollte

Ihre Vortrainingsmahlzeit Protein enthalten,
schlieBlich wollen Sie lhren Korper nicht fiir
mehrere  Stunden ohne dieses wichtige

Aufbaumaterial lassen. Da das Protein ebenfalls
leicht verdaulich sein muf}, kommt hier meiner

Uberzeugung nach nur hochwertiges
Proteinpulver in Frage. Wiéhlen Sie ein
Mehrkomponentenprotein wie z.B.

Professional Protein 80, das sowohl schnell
verfligbares Laktalbumin als auch langsam
wirkendes  Milchprotein  fiir  den
Muskelauthau liefert. Was Sie auf jeden
Fall  nicht bendtigen, sind
Nahrungsfette. Diese belasten vor / '
dem Training nur unndtig den § |
Magen und verlangsamen die
Verwertung anderer, gleichzeitig
aufgenommener Lebensmittel.

Y

In der Praxis schlage ich vor,
dass Sie sich ca. 90 Minuten
vor dem Training einen Mix aus
120-150 g Instanthaferflocken mit
30-40 g Proteinpulver in 0,3-0,5 il
Magermilch anrithren. Das Guite an dieser
Kombination ist, dass [sie inmerhalb
weniger Minuten zubereitet und verzehrt
werden kann und fir gut dret -
Stunden reichlich » Energie
spendet. Ca. 15 Minuten vor
dem Training sollten Sie dann
noch eine, ‘Banane/ essen.
Bananen sindyextrem leicht verdaulich und gebe
Ihnen unmittelbar vor dem Training noch einen ex
Schub Energie. Da der Blutzuckerspiegel durch die
Haferflocken relativ stabil gehalten wird, miissen Sie
keine Angst haben, dass Ihr Insulinspiegel, der durch
den Verzehr der Banane zusitzlich erhoht wird,
mitten im Training in den Keller kracht und Sie ohne
Energie 1a6t.

Wer will kann bei Bedarf auch noch 15 Minuten vor
dem Training eine Tasse Kaffee trinken, eine
Coffeintablette schlucken oder sich einen
ephedrinhaltigen Energiedrink wie z.B. Power
Booster genehmigen. Dies hilft das Zentral-

Instanthaferfloclzen und P_l;;:'tein-
pulver sind die optimale Mahlzeit
vor demjiraining.

nervensystem zu aktivieren und macht Sie geistig
wacher und frischer. Was die angesprochene BCAA
Einnahme angeht, so kann ich lhnen davon nur
abraten. Die BCAA's provozieren ndmlich einen
schnellen Insulinanstieg mit einem nachfolgend
starken Insulinabfall. D.h., die BCAA's geben
Ihnen vor dem Training etwas Energie, doch dreht
sich dies durch die Glucagongegenreaktion des
Korpers innerhalb kurzer Zeit wieder um und Sie
haben weniger Kraft und Energieyals, zuvor. Wenn
Sie BCAA'sgunbgdingt, einsetzen mochten,
dann nach und nicht ver dem Training.
\

Wirksame Produkte fiir
schnellen Muskelzuwachs

Grii} Dich, Markus!
Ich bin 20 Jahre alt
und betreibe seit gut
einem¢Jahr ernsthaft
Bodybuilding. Obwohl ich
mit meinen Fortschritten soweit
recht zufrieden bin, wiirde ich
otzdem gerne so schnell als
moglich noch'ein paar Kilo solide
Muskelmasse aufbauen. An
Zusatzpraparaten habe ich bislang
Proteinpulver und Creatin
genommen. Insbesondere das
Creatin hat gut gewirkt, mein
Korpergewicht und meine Kraft
gingen merklich nach
oben. Jetzt suche ich nach
einer weiteren, wirksamen
aber moglichst natiir-
lichen Wirkstoffkombi-
nation mit der ich den Muskelaufbau forcieren
kann. Gibt es da etwas, das Du mir empfehlen
konntest?

Wer auf natiirliche Weise ein

Maximum an Muskelmasse wihrend

eines bestimmten Zeitraumes

aufbauen mochte, dem lege ich ans

Herz, auf drei verschiedene
Korperfunktionen Einflu zu nehmen. Als erstes
mulB die korpereigene Testosteronproduktion iiber
das NormalmaBl angeregt werden. Testosteron
steuert einen Grofteil aller muskelaufbauenden
Prozesse, da es insbesondere die Proteinsynthese



in der Muskelzelle stimuliert. Das beste natiirliche
Produkt um die endogene Testosteronproduktion zu
steigern ist meiner Ansicht nach Tribolan. Tribolan
wirkt mit seinen Inhaltsstoffen direkt auf die
testosteronproduzierenden Leydigzellen in den
Hoden ein. Innerhalb weniger Einnahmetage zeigt
sich der Testosteronspiegel im Blut deutlich erhoht.
Der Korper wird dadurch in die Lage versetzt mehr
Nahrungsprotein effektiv verwerten zu konnen, was
in Form von Aminoséuren schlulendlich als neues
Muskelgewebe eingebaut wird. Im Prinzip ist
Muskelaufbau nichts anderes als eine Verkettung
simpler Faktoren, die unserem Korper von der Natur
aus vorgegeben wurden: Mehr Testosteron plus
ausreichend Protein plus Training bedeutet
Muskelwachstum.

Diese Formel kann man durch ein geschicktes
Vorgehen in der Wirkung noch verstiarken. Dazu
bedarf es der BeeinfluBung einer weiteren
Korperfunktion. Die Rede ist von der Rolle des
Cortisons. Cortison bewirkt, was das Muskel«"

Testosteron. Es behindert die Proteinsynthese, es

verschiebt das Testosteron:Cortison Verhiltnis
zugunsten von Testosteron. Phosphatidylserin ist in
meinen Augen ein absolutes Mufl fiir Natural-
bodybuilder.

Als dritte und letzte Korperfunktion empfehle ich
die Creatinphosphatsynthese zu optimieren. Durch
einen gestiegenen Testosteronspiegel gelingt dies
bereits zum Teil, da Testoste;lg_den Muskelzellen
erlaubt mehr Creatin zu “speichern. Um diese
verbesserte Creatinspeicherkapazitat® durch das
zusitzliche Testosteron auch wirklich voll fiir den
Muskelaufbau nutzentzu konnen, mul3 ausreichend
Creatin zugefiihrt werden.\Ich rate lhnen deshalb
neben Trlbolap und Cort Block noch tiglich 10-15 g
100%¢ reines Creatui Monohydrat einzunehmen.
Idealerwgise “solite” das Creatinprodukt eine
Transportsys‘:m Matrix enthalten um so die
Creatinausnutzung zu maximieren. Ein gutes und
hochwertiges Creatinprodukt, “das diese Voraus-
setzungen erflillt wire z.B. CreatindP.y

ist, der sollte alle diese drei Kérgermnktion durch

wachstum anbelangt, genau das Gegenteil von Wgngfgs mit schnellem mskel'au{baq_wrklich ernst

baut bestehendes Muskelgewebe ab und €8 wirkt
sich negativ auf die korpereigene Testosteron-
produktion aus. Cortison wird yon
Organismus insbesondere wahrend Strefisituationen
ausgeschiittet und nagt sofort__krafjng an

serem_ Anwendungsdauer “wiirde ich acht
, vorschlageny Ein selcher achtwochiger Muskel-

. dieorgenannten Prapatate (Iribolan, Cort-Block

und Creating HP)ngleichzeitigh beeinfluen. Als
Wochen

aufbauzyklus kénnte folgendermafen aussehen:

existierendem Muskelgewebe.
Bei Naturalbodybulldern en.;g;eht
oftmals eine paradoxe Situatien.
Auf der einen Seite muf3 hart
intensiv trainiért werden um das
Muskelwachstum *iberhaupt zu
stimulieren, auf der anderen Secite
verursacht| dies, eine’ enorme
Belastung furwzahlreiche Korper-
systeme und der Cortisonspiegel

Woche

geht - sprunghaft nach oben. Das 1 gpseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 2 Portionen/Tag
Endresultat ist Stagnation. Eine 2 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 2 Portionen/Tag
wirklich hervorragende Moglich- 3 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 1 Portion/Tag
keit um diese erhohten Cortison- 4 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 1 Portion/Tag
werte auf natiirliche Weise in den 5 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 2 Portionen/Tag
Griff zu bekommen, ist die 6 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 2 Portionen/Tag
regelméBige Anwendung von 7 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 1 Portion/Tag
Phosphatidylserin. ~ Phospha- 8 6 Kapseln/Tag | 4 Kapseln/Tag | 1 Portion/Tag

tidylserin, wie es z.B. in dem
Produkt Cort-Block zu finden ist,
reduziert einen strebedingt
erhohten  Cortisonspiegel und

lribolan

QA 3

Cort-Block Creatin HP

Markus Riihl steht fiir Gastauftritte und Seminare zur Verfiigung
Wer Interesse hat kann Markus per Fax 06157-989484
oder Internet www.markus-ruehl.de kontaktieren.



