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Der moderne Weg zu schnellstméglichen Fortschritten: "

ANABOLE SUPERHYDRATION
DER MUSKELZELLEN!

Die ersten beiden Stunden nach dem Training sind entscheidend! #

Von Sportwissenschaftler Andreas Hermann
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0 aller Bodybuilder kénnten signifikant‘ '
99 / bessere Fortschritte machen, wenn Sie ‘
0 nur‘dieyrichtigen Schritte in den ersten
zwei Stunden/ nach einer Trainingseinheit einleiten
wiirden. Das konsequente Befolgen einer,optimalen
Néhrstoffversorgungsstrategie im AnSchluR and das
Gewichtstraining kann die Erholung um bis"zun80%
beschleunigen, ‘das Muskelwachstam “in‘ den
ndchsten » Wochen nahezu »verdoppeln,/ die
Korperkraft' enorm verbessern, ja sc¢hon beim
allerersten Versuch wird man am nachsten Morgen mit
mehr. Energie, prallerenwvolleren Muskeln sowie 1
erheblich gesteigerter korperlicher Frische aus dem
Bett), springen. Das Zauberwort und damit der !
Unterschied zwischen bescheidenen Ergebnissen bis
hin zum totalen Stillstand auf der einen Seite und
schnellstmoglichen Fortschritten verbunden mit
maximalem Muskelzuwachs auf der anderen Seite,
heiBt Superhydration. Das Stadium der
superhydrierten Muskelzelle, und zwar so rasch als
méglich nach dem Training erreicht, legt den
Die ersten beiden Stunden nach dem Training Schalter. auf Anabolismus, Muskelaufbau und

entscheiden iiber Ihre Fortschritte. massivem Kraftzuwachs in lhrem Kérper um.

Obwohl den® meisten Hantelsportlern, durchaus bewuBlt ist, dass der Kérper nach einer
intensiven Trainingseinheit geradezu  nach{Nahrstoffen lechzt, so demonstriert die Realitét
unmiBlverstédndlich, dass fast kein Bodybuilder nach modernen, sportartspezifischen und
erndhrungsphysiologisch richtigen Gesichtspunkten vorgeht und somit vom Stadium einer
superhydrierten Muskelzelle leider weit entfernt ist. Mal Hand auf’s Herz, liebe Leser, was |
konsumieren Sie wirklich nach dem Training um sich von den vollbrachten Anstrengungen
schnellstens wieder zu erholen und so ein Muskelwachstum einzuleiten? Vielleicht einen
Proteinshake, da man irgendwo gehért hat, dass die Muskeln aus Protein bestehen. Was liegt
demnach néher, als nach dem Training einen Proteinshake zu trinken, um dem trainierten
Muskel sofort Protein zum Aufbau zur Verfiigung zu stellen? Méglicherweise verdriicken Sie ja
auch ein paar Bananen um irgendwie noch zusétzlich Energie zu tanken oder Sie riihren sich
einen Weight Gainer in Milch an. Wer weiB, vielleicht gehéren Sie ja auch zu denen, die sich
eine Ladung Traubenzucker zusammen mit einer Flasche Fruchtsaft genehmigen oder Sie
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fahren auf dem Nachhauseweg noch schnell
beim Italiener vorbei und holen sich eine Pizza,
schlieBlich sind Sie ja in der Massephase.
Wieder andere schlucken vielleicht direkt nach
dem Training ein paar Aminos um dann am
heimischen Herd was zu kochen oder man
mampft halt schlicht und einfach ein Miisli.
Sollten Sie in einem dieser Beispiele auch nur
anndhernd Ihre eigene Vorgehensweise
erkennen, dann bin ich mir sicher, dass Sie von
der weiteren Lektiire dieses Artikels enorm
profitieren werden. Ich gehe sogar so weit zu
behaupten, dass die hier gebrachten
Informationen fiir Inren Bodybuildingerfolg von
allerh6chster Bedeutung sind, da sie schlicht
und einfach entscheiden, wie gut Ihre
Fortschritte kiinftig ausfallen werden.

Superhydration: Was genau ist das?
Bevor wir darauf zu sprechen kommen, wie man
seine Muskelzellen bereits kurz nach dem Training
in einen anabolen, superhydrierten Zustand
bekommt, um so in den GenuR eines deutlich
schnelleren Muskelwachstums zu gelangen, wollen
wir kurz den Begriff Superhydration klaren.
Muskelzellen sind, wie wir wissen, keine in Bet
gegossene, starren Gebilde, sondern in ihrerGré
standig variierende Zellstrukturen, die dinnen Zellwand umspannt, haup aus
Flissigkeiten sowie etwas festen Best GlyKogen, Amingsauren, Crea bestehen. Fir

2 GréfRRe und de efi e Muskelzelle

e estandteile sich in
em bestimmten Zeitraum

n, sémtliche festen

Vluskelzelle gelangen,
binden ) Ussigkeiten an sich, d.h.
kommen feste Bestandteile in die
Muskelzelle, s ieren auch mehr Flussigkeiten
in st die Muskelzelle mit festen
Be dteilen und Flussigkeiten gut gefillt, so
SPric an von einer gut hydrierten Muskelzelle, ist
0 elzelle gar mit mehr festen Bestandteilen
und F igkeiten als gewohnlich gefillt, so spricht

an einer superhydrierten Muskelzelle. Das
enaue Gegenteil wére eine schlecht hydrierte
uskelzelle, wie wir es z.B. nach dem Training
vorfinden, wenn die Muskelzelle in Folge der
Anstrengung zerschlissen und ausgelaugt ist.

Legen Sie den Schalter auf Anabolismus,
Muskelaufbau und massiven Kraftzuwachs in lhrem
Kérper um.

Um sich das Ganze bildlich vorzustellen, kann man
als Analogie den Vergleich zwischen einer
ausgetrockneten Rosine und einer prallgefillten
Traube ziehen. Die ausgetrocknete Rosine stellt die
schlecht hydrierte Muskelzelle nach dem Training
dar, wahrend die prallgefillte, frische Traube die
e superhydrierte Muskelzelle widerspiegelt. Das fur
Mit der optimalen Néhrstoffversorgungsstrategie
kann das Muskelwachstum deutlich beschleunigt ‘
werden.
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i ‘Bodybuilder wichtige Kriterium an dieser Sache ist, das Wissen, dass anabole,

- L

LN R

muskelaufbauende Prozelie nur in einer, gleich der frischen Traube, superhydrierten Muskelzelle
ablaufen, und nicht in einer rosinenartigen, schlecht hydrierten Muskelzelle. Die entscheidende
| Frage ist nun, wie verwandle ich meine ausgelaugte und schlecht hydrierte Muskelzelle nach dem
) Training schnellstens in eine prallgefillte, superhydrierte Muskelzelle in der anabole
Aufbauvorgénge fir ein massives Muskelwachstum ablaufen kénnen? Die Antwort lautet, durch
ein maximales Ausnutzen der trainingsinduzierten und insulinabhdngigen Stimulation von
nahrstofftransportierenden, kérpereigenen GLUT-4 Molekilen. Der anschlieRende Text verschafft

Klarheit.

Die Bedeutung der GLUT-4 Transportmolekiile
Jeder Leser kennt das Kérpergefiihl amyEnde einer
schweren Trainingseinheit. Mangist kaputt,fetwas
ausgelaugt, durstig und¢hne/fviel Energie."Dieses
subjektive Empfinden kann ohne weiteres auch auf
Ihre Muskelzellen Ubertragen werden,“will hei3en,
die Energievorrates genauer, gesagt die
Glykogenspeicher fder Muskelzelle sind stark
abgebaut. AuBerdem sind/Proteinketten zerstort,
was bedeutet,{dass “die "Muskelzelle Aminosauren
nach aullen»hin abgibtgqund ebenso wurden
Creatinphosphatspeicher entleert. Dieser, Verlust an
sogenannten festen Bestandteilender Muskelzelle
fuhrt, wie wir gesehen haben, auch zu einem Verlust
anZellflissigkeiten und mindet| schluRendlich in
einem_geschrumpften Zellvelumen. Gleichwohl wie
Siey, automatisch zur Wasserflasche dgreifen um
ersteinmall Inren Durst zu stillen, macht sich die
Muskelzelle sofort nach'Beendigung des Trainings

Superhydrierte - Muskelzellen schaffen die
Voraus-setzung fiir anabole Aufbauvorgénge.

an die Arbeity\orbereitungen zu treffen, die es
ihr ermoéglichen, schnellstméglich wieder in

| einen nofmalhydrierten oder gar superhydrierten

\ Zustand zu kommen. Entscheidend fiirhien
Bodybuildingerfolg ist jedoch, dass)Sie dabei
zwei Dinge.verstehen. Zum einen“schafft die
Muskelzelle lediglich die Rahmenbedingungen
fur ein superhydriertes Zellstadium, nicht aber
einen superhydrierten Zustand selbst. Dafur
muissen Sie sorgen. Zum anderen bestehen

\ diese glnstigen Rahmenbedingungen nur Uber
einen bestimmten Zeitraum. Wer diesen verpalit,
wird keinen optimalen Muskelzuwachs erzielen.
Aber werden wir konkret.

Sobald Sie im Studio die Hantel ablegen und in
die Umkleide schleichen, lauft in der Muskelzelle
folgendes ab. Sogenannte GLUT-4 Transport-

*'

Nutzen Sie die trainingsinduzierte Aktivierung der
GLUT-4 Nahrstofftransportmolekiile.
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molekile werden plbtzlich verstarkt vom
Zellinneren an die ZellauRenwand verschoben.
Da diese GLUT-4 Transportmolekile fir das
Einschleufen von Nahrstoffen in die Muskelzelle
verantwortlich sind, sprechen wir hier von einem
immens wichtigen Vorgang. Je mehr GLUT-4
Transportmolekile nach dem Training an der
ZellauBenwand vorhanden sind, desto mehr
Nahrstoffe kdénnen in die Muskelzelle
hineingebracht werden. Voraussetzung ist
jedoch, dass die Nahrstoffe auch tatséachlich zur
Verfigung stehen. Und hierin liegt der
Knackpunkt. Lassen Sie mich kurz erklaren
weshalb.

Es gibt zwei Wege, mdglichst viele GLUT-4
Transportmolekile zu aktivieren. Die erste
] Variante besteht in einer koérpereigenen
Ausschittung des Hormons Insulin, d.h. Sie
essen eine kohlenhydratreiche Mahlzeit nach

Wer das zweistiindige Néhrstoffenster nach dem
Training zu nutzen weil3, kommt schneller ans Ziel.

dem Training und der Kérper.sehittet mehr oder
weniger viel dnsuliny, aus, wodurch eine
bestimmte Anzahl \an. GLUT-4 Transport-
molekileng'bereitgestellt wird. Die zweite
Variantediegt im korperlichen Training selbst. Ein
gezieltes Muskeltraining hat ndmlich zur Folge '
dass genau’ in dem Muskel, der beansprucht
wurde, eine « Vielzahl von GLUT-4
Transportmolekilen aktiviert werden. Man
spricht hier von einer trainingsinduzierten
Aktivierung der GLUT-4 Na&hrstofftransport-
melekile.

Der Vorteil dieser Variante ist, dass sie
ausschliellich in dem soeben trainierten Muskel
ablauft, d.h. man kann den Muskel folglich
gezielt mit Nahrstoffen versorgen. Der Nachteil
ist, dass diese Mdglichkeit einer starken
zeitlichen Begrenzungen unterliegt, denn
dem Training ist der Schliissel zum Erfolg. Variante 2 existiert nur fur einen Zeitraum von
maximal zwei Stunden nach dem Training. Im 1

Das Aufladen der Muskeln mit Glykogen nach

Ausdauersport wird dieses Phdnomen als Kohlenhydratfenster bezeichnet, im Bodybuilding nennt
man es oft Nahrstoffenster. Dieses zweistiindige Nahrstoffenster gilt es auszunutzen, und zwar im
Tandem mit Variante 1, der Insulinausschittung, um die Muskelzelle in das Stadium der anabolen
Superhydration zu versetzen. Wer Variante 1 und Variante 2 optimiert, nutzt alle physiologischen ‘
Moglichkeiten aus, um nach dem Training schnellstmdglich ein Maximum an Nahrstoffen in die |
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‘Muskeln zu pumpen. Das Ergebnis zeigt sich dann in der superhydrierten Muskelzelle wo
anabole Aufbauvorgénge reibungslos ablaufen kénnen, d.h. man wird von der vorausgegangen
Trainingsanstrengung optimal profitieren. Wer hingegen die insulinabhangige Varinate 1 nicht
konsequent genug fir sich nutzt und obendrein noch das zweistiindige Nahrstoffenster von
Variante 2 verpaldt, der sabotiert seine eigenen Erfolge und darf sich nicht wundern, wenn Kraft
und Muskelmasse nicht ansteigen und man sich haufig miide und ausgelaugt fihlt.

<

Variante 1: Maximale Ausnutzung der insulinabhiingigen GLUT-4 Transportmolekiile
Die erste Aufgabe, die es auf dem Weg zur superhydrierten Muskelzelle nach dem Training perfekt zu
meistern gilt, ist die mdglichst

rasche und intensive Aus- ey

schittung von kérpereigenem gﬁ'
Insulin. Dies wird weder durch :5 )
einen Proteindrink, eine Banane &
oder eine Schissel Haferflocken '
erreicht, sondern ausschlief3lich

durch den Verzehr einer

geniigend groflen Menge schnell

resorbierbarer Kohlenhydrate von

sehr hohem glykdmischen Index.

In der Vergangenheit hat sich

dazu der gute alte Traubenzucker

(Dextrose) bewahrt, der einen

glykdmischen Indexwert von 100

besitzt und in der Lage ist, einen

gewaltigen Insulinaussto zu

provozieren.

Mittlerweile gibt es allerdings mit
dem hochmolekularen Kohlen-
hydrat Vitargo® einen erheblich
besseren Kohlenhydrattrager, ¢
die selbe massive Insu
ausschittung wie Traub
bewirkt aber frei vo
Einfachzuckern ist un
viel wichtiger ist,

rasche

laturalbodybuilder, die die Vorschldage dieses Artikels befolgen,
aximale Menge an

insulinabhangigen GLUT-4
Transportmolektlen zu aktivieren,
empfiehlt sich eine Menge von ca.
0,75 g Vitargo® pro kg Korpergewicht. Ein 80 kg schwerer Athlet sollte demnach 60 g Vitargo® sofort
nach dem Training konsumieren. Dies fuhrt zu einer raschen Wiederauffiillung eines erheblichen Teils
der Muskelglykogenspeicher. Da jedes Gramm neugespeichertes Muskelglykogen die Eigenschaft
besitzt, zusatzlich 4 g Flussigkeiten in die Muskelzelle miteinzuschleufen, sprechen wir hier von
einem bedeutsamen zellvolumisierenden Effekt, der einen groRen Schritt in Richtung superhydrierter
Muskelzelle bedeutet. Glykogen ist der Hauptenergielieferant inrer Muskeln wahrend eines intensiven
Bodybuildingtrainings und muf3 nach dem Training schnellstméglich ersetzt werden. Die
Glykogenspeicher des Muskels wiederaufzufillen ist wichtiger als alles andere, wenn es darum geht,
anabole, muskelaufbauende Prozelie schleunigst einzuleiten. ‘

werden die besten Fortschritte ihres Lebens machen.
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Im Soge dieser gewaltigen Insulinstimulierung kann die Muskelzelle jedoch auch eine begrenzte Menge

an Aminosduren sowie Creatin aufnehmen. Beide Substanzen tragen zur Muskelzellhydration positiv

bei. Creatin, weil es bekanntlich ahnlich wie Glykogen, Flussigkeiten in die Muskelzellen zieht, und
Aminosauren, weil sie die zerstorten
Muskelfaserzellstrukturen helfen zu reparieren.
Was das Creatin anbelangt, so ware eine
Menge von 5-7 g ideal, bei den Aminoséuren
sollte ein flissiges Aminosaurenprodukt aus
reinem enzymatisch aufgespaltenem
Lactalbumin zum Einsatz kommen. Alle anderen
Aminosaduren- oder Proteinf

Das absolut
Aminosaurenprodu
nicht belastet, ist in
Flassig. Mit einer
ig werden die
stimuliert, die
angetrieben, der
d Aminosauren zur
zerschlissenem

verbessert
annte  insulin

ins tivierende Mi I off

Markus Riihl wei wie man theoretisches
Wissen erfolgreich in die Praxis umsetzi.

dem Training zum insa kommen. Die
Mikronahrstoffe Vanadyl at und Chrom erhéhen die
Insulinsensitivitdt der GL sportmolekiile, was
asulin leichter an die Muskelzelle
m die festen Bestandieile

inosauren sowie Creat

hervorgerufene Insulinausschittung, da es die

der Langerhansschen Inseln direkt stimuliert.
Vereinfacht ausgedrickt kann man sagen, dass
4-Hydroxyisoleucin die Insulinausschittung von
speziellen Kohlenhydraten wie Vitargo® potenziert.
Eine Kombination aus 4-Hydroxyisoleucin, Vanadyl
Sulfat und Chrom, wie wir sie z.B. in dem neuen
Nahrstoffbooster INSUL-3 vorfinden, steigert
unzweifelhaft den insulinabhangigen Nahrstoffeinbau in
die Muskelzelle und beschleunigt damit den

Hydrationsvorgang im Muskel. Pralle Muskeln und ein guter Pump sind

‘ Merkmale einer guten Zellhydration.
' 33
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Variante 2: Maximale Ausnutzung der trainingsinduzierten
Stimulation der GLUT-4 Transportmolekiile

Die Insulinausschittung nach dem Training zu forcieren ist jedoch, wie schon angedeutet, nur die
halbe Miete auf dem Weg zur superhydrierten Muskelzelle. Was vielen Bodybuildern namlich nicht
bewult ist, ist die Tatsache, dass ein intensives Gewichtstraining selbst zu einer starken Aktivierung
der GLUT-4 Transportmolekile im jeweils beanspruchten Muskel fuhrt. Infolgedessen steht der
Muskelzelle direkt im Anschluf® an das Training ein Maximum an nahrstofftransportierenden GLUT-4
Molekiilen zur Verfugung. Dieser UberschuR an GLUT-4 Transportmolekilen nimmt allerdings mit
fortschreitender Zeitdauer stark ab, bis ca. 2 Stunden nach der kérperlichen Belastung wieder der
Ausgangszustand erreicht ist. Zwei bahnbrechende wissenschaftliche Studien auf diesem Fachgebiet
(lvy LJ, Katz AL, Cutler, CL et al. ‘Muscle glycogen synthesis after exercise: f timing of

sowie Lee

—

ingestion’)
muskulare

und damit

um 70%

wenn eine 25%ige
ng erst zwei
dem  Training

andelns im
Training. Je

istindigen

zt werden, und

ffe erreichen den

wiederum resultiert

einer beschleunigten,

auch gesteigerten Hydration

elzelle, sprich es kommt zur

peilten  Superhydration  mit

positiven Auswirkungen auf

Regenerations- und Muskelaufbau-
vorgénge.

. 4 J N . Was also mul® der Athlet genau tun
Markus Rihl beim Mr. Olympia 2002: Bis zum e e
Bersten mit Glykogen aufgeladen. zweistindige Nahrstoffenster voll zu
seinen Gunsten nutzen zu kénnen?

Die Antwort ist, es gilt ein

Kohlenhydrat zu wéhlen, das nach der Einnahme am Ende des Trainings blitzschnell durch den Magen-
Darm-Trakt geschleuf3t wird und in den Blutkreislauf gelangt. Auch hier fallt die Wahl wiederum auf das
hochmolekulare Kohlenhydrat Vitargo®. Da Vitargo® in Wasser gemischt weitaus hyoptoner ist und
obendrein eine erheblich niedrigere Osmolalitédt entfaltet als sdmtliche anderen pulvrigen, rasch
resorbierbaren Kohlenhydrate, wird es am schnellsten durch den Magen-Darm-Trakt geleitet. In
Vergleichsstudien mit z.B. Traubenzucker (Dextrose) passierte Vitargo® den Magen um 70% schneller
und, was noch viel wichtiger ist, es 1&dt in den ersten beiden Stunden nach dem Training 80% mehr
Glykogen in den Muskel. Das bedeutet, dass der Muskel mit Vitargo® bereits zwei Stunden nach dem
Training um 80% besser hydriert ist als mit Traubenzucker. Wenn man sich vor Augen hélt, dass
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Traubenzucker bislang das bevorzugte
Kohlenhydrat nach dem Training war, dann wird
deutlich von was fir einem gewaltigen
Unterschied wir hier sprechen. Dieser Vorteil
gewinnt insbesondere fir jene Athleten an
Bedeutung, die mindestens 3-4 mal die Woche

regelmaRig hart trainieren und auf eine optimale
g Regeneration angewiesen sind.

Theoretisches Wissen in die Praxis
umsetzen
Wir haben in diesem Artikel gelernt, dass
Fortschritte in punkto Muskelaufbau und
Kraftzuwachs umso schneller gelingen, je besser
die Muskelzelle hydriert ist. Ein wesentlicher
Faktor der das Muskelzellhydrationsstadium
bestimmt, ist die N&hrstoffzufuhr nach dem
Training. Eine anabole Superhydration mit all
ihren positiven Auswirkungen tritt nur ein, wenn
sowohl die insulinabhdngigen als auch
trainingsinduzierten = Nahrstoffmechanismen
] optimal genutzt werden. Ich habe deshalb fiir all
' diejenigen Leser, die ab sofort an besseren
Fortschritten interessiert sind, nachfolgend zwei
konkrete Nahrstoffaufnahmeplane fir die ersten
beiden Stunden nach dem Training erstellt. Def
erste Plan ist mit Creatin, der zweite ohne. Beide
ELCIRCUUE S UG CEMIEENB I /nsulin, Glykogen, Creatin und Aminosduren machen
besprochenen Punkte und versprechen eine
schnellstmégliche Superhydration des trainierten
Muskels.

die anabole Superhydration der Muskeln méglich.

Anabole Superhydration mit Creatin
Sofort nach dem Training:
. 1 Portion CreaVitargo jin 600 mlyWasser anriihren (I1&dt Creatin und Glykogen in die Muskelzelle und
sorgt fur eine schnelle Superhydration).
[ 1 Ampulle Amino Pur Fliissig_ (ladt reinste, bereits vorverdaute Aminoesauren in den Muskel um zerstorte
Zellstrukturensrasch zu reparieren)
2 Kapseln INSUR-3 (optimiert die trainingsinduzierte und insulinabhangige N&hrstoffeinlagerung in den
MuskKel)

1 Stunde spiiter: |
100 g Haferflocken, 0,5 | Milch 1,5%, 3 Scheiben Halbfettkdse, 2 hartgekochte Eier (zur Stabilisierung

des Insulinspiegels und damit Fortsetzung, der Nahrstoffeinlagerung durch die Zufuhr von komplexen
Kohlenhydraten sowie hochwertigen, naturliehen Proteintrégern, die durch ihren unterschiedlichen
Fettgehalt eine konstante Aminosaurenversorgung der Muskulatur tber mehrere Stunden sicherstellen).

Anabole Superhydration ohne Creatin
Sofort nach dem Training:
1 Portion Vitargo® in 600 ml Wasser anriihren (ladt Glykogen in die Muskelzelle und sorgt so fir eine
schnelle Superhydration)
1 Ampulle Amino Pur Fliissig (siehe oben)
2 Kapseln INSUL-3 (siehe oben)

1 Stunde spéter:
100 g Haferflocken, 0,5 | Milch 1,5%, 3 Scheiben Halbfettkdse, 2 hartgekochte Eier (siche oben)
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