
AUFKLÄRUNG  TUT mehr als  NOT!

Ein Ausspruch meines Freundes ............ Damit trifft er genau den Kern der
Problematik .
Doping ist nicht nur ein Problem des Spitzensportes, sondern breitet sich viel
umfangreicher und schneller im Freizeitsport und Hobbysport aus. ES IST NICHT ZU
VERHINDERN, weder durch Dopingtest, noch durch Kriminalisierung. (siehe Beispiel
USA, Italien) Das es durch herkömmliche, im Spitzensport übliche Testverfahren
nicht immer nachzuweisen war, haben wir in einer großen Tageszeitung bewiesen.
(Österreich).. .......Er war gedopt und  keiner hat es bemerkt......obwohl fünf Tage
vor dem Dopingtest eines der wirksamsten Dopingmittel (Testosteronpropionat)
injiziert wurde. (in Klinik von Arzt) Anmerkung: ist schon alter Hut!      Aber..............
Ich bin der Überzeugung , daß durch ehrliche, offene und   sachliche Aufklärung sehr
viel mehr gegen Doping auszurichten wäre oder zumindest wilde (zu Hohe,
unsinnige) Einnahme ohne Schema zu verhindern wäre. BERATUNG WENN...... Oder
durch Aufklärung über richtige Anwendung der vielen verschiedenen Steroide und
Naturalsubstanzen. Genau mit diesen Naturalmitteln wird das meiste Schindluder
betrieben und die größte Verwirrung bei Sportlern und Konsumenten angerichtet.
Damit steigen auch die Probleme damit, die nicht notwendig wären bei
„SINNVOLLER“ Dosierung, wenn man das so sagen kann!
Ich bezweifle es 100%, daß es im Spitzensport echte Alternativen gibt, doch im
Breitensport sind diese Mittel durchaus wirksam und können diverse chemische
Substanzen fast zur Gänze ersetzen.(bis zu einem „gewissen Grad“) Leider sind viele
der Funktionäre im Spitzensport mit sogenannter „weißer Weste“  oft genau
diejenigen mit dem oberflächlichsten und wenigsten Wissen über das Thema
Steroide und NATURALSUBSTANZEN. Einige machen auch den Fehler, das Thema zu
verharmlosen. Ich bin für FACHLICHE BERATUNG unter Aufsicht, wenn sich schon
jemand dazu entschlossen hat Steroide zu verwenden oder es im Spitzensport leider
muss um...........
Ich finde es SCHADE, dass man Lügen muss als Spitzensportler oder ANONYM
agieren muss um selbst und anderen (gleichgesinnten) zu helfen oder ................
Ich denke das AUFGEKLÄRTE SPORTLER BESSER und RICHTIGER entscheiden
können als................................................. Das gilt auch für  Breitensport-
Amateure, Hobbysportler usw. denn dort machen die Dealer Ihre UMSÄTZE nicht im
Spitzensport!!! Dort passieren die wirklichen Dramen aus Mangel an Kontrolle und
Beratung.
Wobei es in letzter Zeit schon ein wenig besser wird durch die Foren !
Leider aber auch ein Tummelplatz für Dealer!
Es liegt mir fern jemanden anzugreifen, doch durch gegenseitiges Wettrüsten wird
das Problem nie behoben. Es kann doch nach den Ereignissen der letzten Zeit
niemanden mehr geben, der an einen „SAUBEREN SPITZENSPORT“ glaubt (gilt
natürlich nicht in allen Sportarten).
Ein Dealer nach dem anderen wird aufgedeckt, alle mit Monsterlager (soviel ich den
Zeitungen entnehmen kann in mehrer MILLIONENHÖHE).
Um Gottes Willen wo geht denn diese Ware  hin ?  in den Spitzensport ?

oder ........................

Xmaus



Berichte über die Befragung einiger Spitzensportler: „DAMEN“

ALGEMEINE INFO,  Auszug aus Buch
Nur aufgeklärte Sportler können richtig entscheiden !!!
Dies ist keine Dopinganleitung !!!
Berichte, Erfahrungen, Sonstiges zum Thema, ohne Garantie und Gewähr!!!

(Weitergabe verboten, rechtlich geschützt!!!)

Alle Namen der befragten Personen wurden bis zur Unkennt-lichkeit verändert oder
von mir für diesen Roman überhaupt frei erfunden, wenn Sie es anders sehen
möchten.

Liebe Leser, ich erspare es mir lange zu beschreiben wann, wo, wie und warum
ich diese Elite-Sportler kennenlernte und befragte. Ich komme daher gleich zu den
wesentlichsten Teilen der Gespräche oder Erfahrungsaustausche über STH und
......... ???

Erste Sportlerin: YVONE (Europa)

Meine erste Sportlerin, ich nenne sie Yvone, ist seit vielen Jahren sehr bekannt und
im Kraftsport allgemein erfolgreich. Sie ist ca. 30 Jahre alt und über 170 cm groß.
Yvone ist muskulös und „nicht trotzdem“, sondern genau deswegen, sehr
weiblich und hübsch. Sie trainiert schon seit 11-12 Jahre Powersport und ihre
Leistungen sind Weltspitze (ca. 235-255 kg Kniebeugen, 135-145 kg Bankdrücken,
235-250 kg Kreuzheben). Yvone machte mit dem STH das erste Mal Bekanntschaft
vor etwa 3-4 Jahren und hatte das Glück einen Arzt und einen Trainer an ihrer Seite
zu haben, die davon Ahnung hatten und die ihr bei diesem Unterfangen weiterhalfen.

Yvone injizierte in der ersten Woche 5x 2 iE Genotropin (Österreich). In der 2. und 3.
Woche 5x pro Woche 4 iE STH am Abend und in den Wochen 4 bis 8 jeden Tag 4 iE
STH wiederum am Abend. Zum langsamen Absetzen wurde in der 9. und 10. Woche
je 3x 4 iE STH und in der 11. und 12. Wochen je 2x 4 iE STH injiziert.

Sie verwendete kein Insulin und nahm nur in den Wochen 5 bis 8 eine Triacana-
Tablette täglich, da im Bluttest der 5. Woche die Schilddrüsenwerte minimal, aber
nicht außerhalb der Norm, gesunken waren. Blutzucker-schwankungen wurden
während der ganzen Kur nicht festgestellt.



In den Wochen 1 bis 4 wurden wöchentlich 1x anabole Steroide und zwar 15 mg
Testosteron-propionat injiziert und täglich eine 5 mg Methandienon-Tablette
eingenommen. In der 5. Woche gab es keine Anabolika, es wurde nur STH
verabreicht. In den Wochen 6 bis 8 wurde 10 mg Methandienon pro Tag
eingenommen und 1x wöchentlich 15 mg Testosteronpropionat injiziert. Die letzte
Methandienon-Tablette wurde am Dienstag in der 7. Woche eingenommen.

Am Ende der 9. Woche war der Wettkampf und es gab einen Dopingtest als
Wettkampf-kontrolle. Stand 1998/99

In der 9. Woche wurde am Montag noch 25 mg Testosteronpropionat und bis zum
Testtag STH injiziert. An den beiden letzten Tagen vor dem Wettkampf mußte die
Sportlerin viele Kohle-hydrate essen und nur an diesen 2 Tagen wurde täglich 2x5 iE
Insulin injiziert, dies zum besseren „Laden“ der Kohlehydrate (Auffüllen der Energie-
speicher).

Yvone wurde getestet und bei dem Test (I..-Ö..-B..) nicht des Dopings überführt,
obwohl sie bei dieser Meisterschaft alle ihre persönlichen Bestleistungen, einen
Europa- und einen Landes-rekord verbessern konnte. Ihre Leistung in den einzelnen
Disziplinen steigerte sie im Durch-schnitt um 15 bis 25 kg.

Ihre Ernährung war eher normal und nicht immer fettarm. Yvone verwendete aber
immer Leber-Aminosäuren, L-Glutamin, BCAAS, Vitamine und Chromium. Durch
Chromium kann das vorhandene, eigene Insulin besser ausgenützt werden. Sie
trainierte 3-4x pro Woche 2-2½  Stunden Bodybuilding bzw. Powerlifting und einmal
in der Woche leicht Ausdauer. Gedehnt wurde fast täglich am Abend.

Während der gesamten STH-Kur hatte sie über-haupt keine Probleme, nur dauerte
es wegen der Anabolika-Einnahme fast 4 Monate bis die Monatsblutung wieder
regelmäßig einsetzte.

Die Körperformen von Yvone wurden sichtbar massiger, wie z.B. Schultern, Nacken
und Rücken, jedoch schon ab der 6. Woche immer fettfreier und definierter. Der
„Hinterteil“ wurde knackig und der Bauch noch mehr fettfrei, obwohl keine großartige
Diät eingehalten wurde.

Ein Jahr darauf entschloß sich Yvone eine zweite Kur mit STH durchzuführen. Diese
Kur wurde in den Grundzügen gleich gehalten, wie die schon beschriebene, nur
erhielt sie statt Testosteron-propionat 6 Wochen lang 100 mg Primobolan injiziert.
Täglich wurde nur eine 5 mg Methandienon-Tablette eingenommen und das STH 3
Wochen kürzer verwendet. Es waren auch keine Tests zu erwarten, darum der
Einsatz von Primobolan, das für Frauen wesentlich „harmloser“ als
Testosteronpropionat ist.



Die Leistung konnte wieder erheblich gesteigert werden. Nebenwirkungen waren bis
auf manch-mal leichte Gereiztheit keine aufgetreten und die normale weibliche Regel
setzte nach 5 Monaten auch wieder ein.

Yvone geht es jetzt fast 3 Jahre danach noch immer sehr gut, sie trainiert noch
regelmäßig im Studio und wird in einiger Zeit wieder an Wettkämpfen teilnehmen.
Ihr Äußeres und die Kraft haben sich nicht viel verändert, es traten keine großen
Kraft- und Muskelverluste ein, obwohl sie seit weit über einem Jahr absolut
sauber trainiert. Nun die Zeit wird es zeigen !!!

Sie will erst dann wieder zu STH greifen, wenn sie mit den herkömmlichen Methoden
nicht mehr weiterkommt, obwohl sie mit STH überhaupt keine Probleme hatte.
Vielleicht ist es auch eine Frage des Geldes. Man investiert sehr viel in den
Sport und als Anerkennung hört man dann „Muskulöse Frauen ......“ und sonstiges !!!

Zweite Sportlerin: NIKITA (Europa)

(schon länger her, noch vor Yvone)

Sie ist ca. 30 Jahre alt und 165 cm groß, ich nenne sie Nikita. Sie ist eine sehr
erfolgreiche Bodybuilderin, das möchte ich noch dazu sagen.

Nikita verwendete bisher nur einmal in ihrem Leben STH und Anabolika und das auch
erst nach über 4 Jahren sauberem Bodybuilding-Training (das war 1993).

Sie hielt dazu auch eine strenge Diät ein, wie es im Bodybuilding üblich ist, wir
mußten nur die Kohlehydrat-Aufnahme um ca. 500-800 Kalorien pro Tag erhöhen.
Die Supplemente dazu waren: Chromium-Picolinat, Aminosäuren, Mineralstoffe,
Vitamine, MCT, L-Carnitin und Creatin-Monohydrat mit reinen Kohlehydraten.

Nikita injizierte 9 Wochen lang täglich 4 iE STH (Norditropin von Novo Nordisk) am
Abend, in den letzten drei Wochen auch am Morgen und in den Wochen 1 bis 6
Winstrol-Depot (Spanien) 150 mg pro Woche. Tabletten nahm sie nur in den Wochen
4 bis 8 und zwar 2 Methandienon (Thailand) am Tag ein. Triacana wurde in der 4.
Woche beginnend bis zur 7. Woche langsam auf 4 Stück pro Tag verteilt gesteigert
und dann wurde bis zur 9. Woche langsam abgesetzt. In der 9. Woche erfolgte der
Einsatz von natürlichen Diuretika (Herbaldiuretika), um bei einem IF..- Wettkampf
definierter zu sein.

Nikita war am Wettkampftag, meines Erachtens nach,  obwohl sehr massig, für eine
Frau mit dem geringsten möglichen Fettanteil absolut definiert. Ich brauche nicht zu
erwähnen, daß sie ganz vorne mit dabei war. Ihr geht es immer noch gut, nur an
Wettkämpfen nimmt sie derzeit nicht teil.



Dieser Anblick von Nikita war für mich zugleich die Erklärung, wie die in den
verschiedenen Body-Zeitungen abgebildeten Bodybuilder mit einer so gewaltigen,
fülligen Masse so definiert sein können: mit STH ging es mir zum ersten Mal
durch den Kopf !!! Damals wurde mir einiges klar und ich begriff es auch sofort
(das war 1994/1995). Natürlich hatte ich schon vorher eine gewisse Vorstellung
darüber, nur hatte ich es noch nie so nah miterlebt und gesehen, wie bei Nikita.

All diese Erzählungen wurden auch ohne STH und Triacana, Insulin noch sehr
erfolgreich verwendet.
Statt STH Symbiotropin (Pro HGH), wirkte ca. fast so wie 2x die WOCHE 4iE STH.

Dehnen nicht vergessen.

Alles ohne Garantie
KEINE ANLEITUNG !!!!  Xmaus@telering.at

BEI  VERLETZUNGEN im Sport:

Leider kommt es immer wieder zu kleineren Verletzungen und Problemen. Es gibt
eine Vielzahl von Salben, Gels, Einreibemittel um diese zu behandeln.

Wir (+ ich) haben sehr viele probiert und sind zu dem Schluss gekommen, dass es
nur wenige gibt die wirklich für unsere Zwecke brauchbar sind.

Einige möchte ich auflisten:

Dolobene Gel: bei Zerrungen u. Muskelschmerzen, Stauchungen (DMSO 15%).
Ambenat u. Voltaren Salbe: bei Prellungen, Schmerzen, Zerrungen, einrissen.
Hirudoid Salbe, Gel: bei Blutergüssen, muskeleinrissen, Prellungen und Quet-
schungen.

Diverse Einreibemittel zum Aufwärmen usw.

Gibt es ebenfalls sehr viele am Markt und sie sind individuell sichere Hilfen. Viele
Personen schwören darauf. Ich persönlich halte nicht unbedingt viel von diesen Mit-
teln, da sie meist nur die Haut aufwärmen und nicht ganz den Muskel darunter. Man
bekommt ein Gefühl gut aufgewärmt zu sein, dadurch vernachlässigt man oft die div.
Aufwärmübungen und es kommt zu Zerrungen und einrissen im Muskel und der
Bänder. Außerdem möchte ich das Blut im Muskel und nicht zum großen Teil unter
der Haut.
Darum: AUFWÄRMEN NICHT DURCH SOLCHE MITTEL VERNACHLÄSSIGEN, sondern
bestenfalls unterstützen.  Nur dafür sind sie meiner Meinung nach brauchbar für uns
im Hantelsport.



Bei frischen Verletzungen (Zerrung, Prellung, einrissen usw.) mit EIS oder Cool-Beu-
teln behandeln, nicht mit hautaufheizenden Einreibemitteln. Danach,  falls wenn es
schlimmer ist, besser zum Onkel Doktor (Sport- Doc.) gehen und Verletzung abklären
und behandeln lassen.

Orale Naturalmittel u. Medikamente die uns halfen wenn wir verletzt waren. VOM
ARZT VERSCHREIBEN LASSEN, nicht selbst besorgen und ohne medizinische Anlei-
tung schlucken. OK !!

Deflamat 75 und 100mg.
Brufen 400 und 600mg.
Voltaren, Broxen, Parkimed
Aspirin, Aspro, Aspro C-Brause
Ambene N. Dragees
Reparil Dragees, Venosin Retard
Wobenzym Dragees
Gluckosamin Sulfat, NAG
DLPA, Artrosan, Haiknorpel usw.
Div. Naturmittel homöopathischer Art.

Alle diese Mittel wurden gezielt unter teils medizinischer Anleitung von uns ver-
wendet gegen:
Zerrungen, Abnützungen, einrisse im Muskel und an Bändern, Prellungen, Schmerzen
nach Sportverletzungen usw.
Einige wie Gluckosamin und Wobenzym, DLPA, Naturmittel wurden einige Zeit auch
vorbeugend eingesetzt, (um die Regeneration zu beschleunigen) und kleine Schmer-
zen zu beseitigen.

Keinesfalls sollten um Trainieren zu können, Schmerzen betäubt werden, das ist ein
Schuss nach hinten wie ich es leider oft zu hören und sehen bekam.
Injizierbare Mittel zu diesem Zweck: (oft verwendete)

AMBENE Fertigspritzen (Kortison)
Deflamat, DMSO
Rheumesser (Kortison)
Xiloneural
Lidocain, Procain
Rumalon ( Erzeugung eingestellt, oder Handel?)
Div. Homöopathische Ampullen (Traumel).

Diese Mittel bitte nur einen Mediziner injizieren lassen, wenn er dies für notwendig
hält. Ich habe sie nur angeführt, weil sie einigen von uns Sportlern wirklich  nach
groben Verletzungen des Bewegungsapparates halfen.



Nach Verletzungen sollten sie, wenn möglich,  „Physikalische Therapien“ nützen.
(Munari-Packungen, Massagen, Strombehandlungen, Akupressur, Akupunktur, Bewe-
gungstherapie, Ultraschall usw.)

Die nichtgewollte Trainingspause so aktiv wie möglich gestalten. ( Ergometer,
Schwimmen usw. wenn möglich)

lasst eure Wehwehchen nicht anstehen, geht rechtzeitig zum Sportarzt
(oder für den Sport aufgeschlossenen Arzt).

LIEBER EINMAL ZU VIEL ALS EINMAL ZU WENIG !!!

Zum ARZT, Sportarzt   („GÖTTER In WEISS“??)

Leider ist Kraftsport und Bodybuilding keine unbedingt medienbeliebte und oft im
Fernsehen gezeigte Sportsparte in Österreich. Ich glaube in anderen EU- Ländern
ist es auch nicht um sehr vieles besser, aber doch um einiges !!! ( Bei RTL, W1, DSF
)

Ähnlich ist es leider sehr oft auch, wenn sie als Kraftsportler, verletzt zum
Arzt gehen (zumindest was unsere, meine Erfahrungen in Österreich be-
trifft).

Wenn einem Fußballer oder Alpinsportler, Leichtathlet, Radfahrer, Tennisspieler usw.
nur der einmal der Fuß drückt, werden schnellstmöglich Mediziner, sogar aus dem
Ausland eingeflogen und Medien und Presse sagen Nationaltrauer an. Alles wird
getan und penibel abgeklärt, um den Sportler wieder „VOLL“ (in jeder Beziehung)
funktionsfähig, einsatzfähig zu machen.

Sehr viele meiner Kraftsportfreunde und ich mussten die traurige Erfahrung machen,
wenn sie als Powersportler oder Bodybuilder mit einer Verletzung zum Arzt (Sport-
arzt, Spitalsarzt) gehen müssen, dieser zwar abklärt was ihnen fehlt und sie für den
normalen Gebrauch (arbeiten) wieder tüchtig machen, jedoch haben sie für sport-
liche volle Wiederbelastbarkeit kein offenes Ohr und sie werden schnellst möglich ab-
serviert. Auf uns wird zumeist  „geschissen“, um es wirklich sehr brutal auszudrü-
cken.



Selbst, wenn sie einer der erfolgreichsten Kraftsportler Europas sind, wird sich
für sportliche Rehabilitation nur sehr wenig Zeit genommen, wenn überhaupt. Meist
bekommen sie auch noch dumme Bemerkungen wie, „Wissens eh von was des
kommt“ oder „hätten’s keine Steroide genommen“ zu hören. Sorgen der Sportler die
wieder ihren Powersport ohne Kompromisse nachgehen wollen, auf die wird kaum
eingegangen. Das ist mir selbst und vielen Spitzensportlern, die ich gut kenne in
der Powersportsszene, schon mehrmals passiert. Viele (einige) der sogenannten
Götterärzte die wir aus andauernden Medienberichten kennen, kümmern sich 98%
nur um Medienlieblinge, um selbst in die Kamera lächeln zu können. Sie wollen sich
selbst reden  hören. Das sind dann die „Kapazitäten“ von denen dauernd geredet
wird. Nun, ich habe einige aufgesucht. Nach wochenlangen Warten, um angeschaut
zu werden, kann ich ihnen sagen bei mir und meinem Problem waren sie absolut
taubstumm und lagen komplett falsch (Fehldiagnosen wie sich später herausstell-
te). Ca. 70% der Götter irrten sich. Hätte ich ihnen damals absoluten Glauben ge-
schenkt und ihre Diagnose angenommen, hätte meine sportliche Karriere gar nicht
begonnen. Darum sollten sie soviel wie möglich selbst über ihren Körper lernen,
sowie wir (ich) das taten und noch immer zu tun versuchen (so gut es halt möglich
ist). Genau so verhält es sich mit dem Wissen über Naturalmittel und alles wird
als nutzlos abgetan, ohne es überhaupt zu kennen. Bei mir (uns) hatten sich die
lieben Hrn. Doktoren schon mehrmals geirrt und sich etliche Fehldiagnosen ge-
leistet. Wäre ich ein Fußballer gewesen, selbst noch aus der Unterliga und kein Top
Powersportler hätte man sich höchstwahrscheinlich mehr  um meine Verletzung be-
müht. Wozu auch „ist eh nur a Anabolikamonster“, wurde leise gesprochen, ohne
mich überhaupt wirklich zu kennen. Das ist leider kein Einzelfall !!!!!!!! Das kann
ihnen schon, wenn sie nur ein bischen muskulöser sind als „Otto normal“, jederzeit
auch passieren. Viele Naturalathleten berichteten uns solche Bemerkungen
von..............................?
Leider sieht man bei Kraftsportlern den Steroidgebrauch und auch den von brauch-
baren Naturalmitteln besser (augenscheinlicher), als bei Radfahrern oder Leicht-
athleten, Fußballern usw.  Sie streiten ihn weniger ab, obwohl die anderen nicht
weniger und in manchen Sparten die medienwirksam sind und mehr Geld im Spiel
ist, sogar noch schlimmer und länger zu diesen Medikamenten greifen; die oft noch
schädlicher sind, dafür jedoch schwer nachweisbar. EGAL SIE SIND MEDIENWIRK-
SAM UND HABEN DADURCH MEHR GELD, darum..............?
Was soll’s ? Trotz all dieser negativen Erlebnisse mit Ärzten, gaben wir (ich) nicht
auf und suchten weiter und fanden unsere Ärzte Mediziner, die auch für Power-
sportler offene Ohren haben und sich mit Naturalmitteln auskennen. Nur diese
müssen sie sich leider für ihre Bedürfnisse und Probleme je nach Sympathien selbst
suchen.



Nur nicht aufgeben bleibt mir noch zu sagen es gibt ihn noch, den  Arzt, Fachmann
ihres Vertrauens, der sich für Powersportler auch Zeit nimmt und jetzt, da viele junge
aufgeschlossenere kompetente Mediziner, Fachleute mit neuerem Wissen nach-
kommen, immer öfter. GOTTSEIDANK !!!

„Leider“ werden sie „Ihn“ früher, oder besser später einmal oder öfter
brauchen und ganz besonders als Hobbysportler (oder Leistungssportler
eher früher). Um das kommen wir nicht herum, darum rechtzeitig suchen
!!!!! Ich hätte mir viele schmerzliche Jahre ersparen können, hätte ich mich
rechtzeitig informiert und mir einen weltoffenen vertrauten Arzt gesucht.

Euer xmaus



PLANUNG, TIPS, ERFAHRUNGEN IM POWERSPORT
Für alle die WEITERKOMMEN WOLLEN !

Grundregeln, die sich herauskristallisierten in den Jahren:

Mehr als maximal fünf Tage Training pro Woche, hat kaum Sinn.
Mehr als zwei Stunden hochintensives Training pro Trainingstag ist der Leistung
abträglich. Intensiv heißt voll belasten mit hohen Gewichten.
2 Tage Training, 1 Tag Pause, 2 Tage Training, 1 Tag Ausdauer, 1 Tag 100% Pause.
Und wieder neu beginnen.

Weiters sollte nie auf DEHNEN vergessen werden, das mußte ich am eigenen Körper
spüren. Im Frühjahr 1997, vor meiner Titelverteidigung als Europameister, drückte
ich bei meinem Abschlußtraining, zwei Wochen vor der EM  2x 260kg auf der Bank.
Beim Versuch eine dritte Wiederholung zu absolvieren, riß mein Brustmuskel ein.
Darauf hatte ich noch innerhalb von drei Monaten, zwei weitere Einrisse am
Brustmuskel. Der Muskel war zu kurz geworden und hielt der starken Dehnung nicht
mehr stand. Jetzt wird regelmäßig und ausgiebig gedehnt und alles ist wieder in
Ordnung. Sie sehen man lernt nie aus. EIN ZU KURZER MUSKEL IST NICHT VOLL
BELASTBAR !!  Also mindestens 3x pro Woche ausgiebig dehnen nie vergessen,
ebenso wie regelm. Kardiotraining.

Wollen sie möglichst schnell Muskelmasse aufbauen, dann trainieren sie Kraft und
nicht über 8 Wiederholungen, aber mit höchst möglichen Gewichten. Nie mehr als
drei hochintensive Sätze pro Übung. Jede Muskelgruppe einmal Wöchentlich.
Wollen sie eher an Kraft gewinnen, dann langsam Wiederholungen auf 2-3
reduzieren und Gewichte steigern wenn geht von Woche zu Woche. NUR WENN SIE
STÄRKER WERDEN, KÖNNEN SIE MEHR MUSKELMASSE AUFBAUEN. Eines greift in
das Andere. Das erkannte Mike Menzer schon vor vielen Jahren. Dorian Yates wendet
übrigens auch Mikes System an, mit Erfolg wie man sehen kann.
Ich habe aus, Menzers System, aus Ostblockerfahrungen und eigenen
Beobachtungen, mein System entwickelt.
Hat mit Menzer jedoch nur mehr wenig zu tun, punkto Satzzahl und Umfang. Jedoch
viel mit INTENSITÄT !



NUN EINIGE PLANUNGEN DAZU.

Musterplan 1.

Montag:  Aufwärmen, 6x Bauchtraining zu 15-20 Wdh.
8x Bankdrücken von 25 Wdh. auf 4Wdh. bzw. 2 Wdh. runter.
3x eng drücken mit 3-5 Wdh.
2x Kabelzüge mit ca. 30 Wdh.
4x Schulterdrücken mit 8-10 Wdh.
3x schwer Seitheben
3-4x Trizepsdrücken mittelschwer.
UNBEDINGT BRUST GEWISSENHAFT DEHNEN !!!!
BITTE nehmt das Dehnen wirklich ernst, es kann viel bewirken.

Dienstag:  Bauch und aufwärmen.
Kniebeugen je nach Trainingsziel, 8-12 Sätze bis auf 3 Wdh. runtergehen. Voller
Bewegungsablauf, keine Hofknickse bitte.
(3x Loui Simmons Rückenstreckmaschine mit 15 Wdh.) wer hat!
3x Pressmasch., Beinstrecker, Beincurl.
3x Waden und danach Dehnen.
Mittwoch:  PAUSE, Aktive Pause, leicht Radfahren, Sauna, Massage usw. Oder ganz
einfach faul sein.

Donnerstag:  Bauch, Leicht dehnen
Schrägbankdrücken 3x leicht mit weitem Griff, ca. 15-20 Wdh.
Lat-ziehen breit 4x 12, hinten-breit 4x 10, eng schwer 2x 4-6 Wdh.
2x vorgebeugt rudern, zum warm werden für das Kreuzheben
Kreuzheben mit 3er Wdh. mit steigenden Gewichten, bis gerade noch 3 Wdh.
gehoben werden (max. 7 Sätze). Nicht mit vielen Wiederholungen auspumpen, das
bringt beim Heben nichts. Außer der leichte erste Satz.  DEHNEN NICHT VERGESSEN
!!!

Freitag:  Kein Bauch, sondern mit leichten Hüftübungen aufwärmen. Rücken leicht
dehnen.
1x mit leichten Gewicht Bankdrücken
1x mit leichten Gewicht Schulterdrücken
1x leicht Nackenheben ca. 30 Wdh.
8x Bizepscurl mit Kurz oder Langhantel bis auf 6 Wdh. runtergehen.
3x Bizeps- Trizeps- Supersätze mittelschwer ohne viel Pause.
3x Seitheben, Frontheben, Nackenheben.
DEHNEN, DEHNEN, DEHNEN.

SAMSTAG, SONNTAG  leichtes Kardiotraining und PAUSE.
KARDIOTRAINING UND DEHNEN NICHT VERNACHLÄSSIGEN.  Jeden Tag sollte eine
Übung als Hauptübung gewählt werden und bei dieser 1-2 Sätze bis zum
Muskelversagen trainiert werden. Mehr als max. 2 Sätze bis zum Versagen sind nicht
notwendig, denn sonst braucht die Regeneration des Muskels zu lange. NUR EIN
VOLL REGENERIERTER MUSKEL IST VOLL BELASTBAR !!!



MASSE und POWER Plan :
Nur für fortgeschrittene Powersportler. Bei jeder Übung sollte 1 Satz bis zum
Versagen ausgeführt werden, das mit ordentlicher Technik über den vollen
Bewegungsablauf. Immer gut aufwärmen und 3-4x Bauch trainieren. Zwischen den
Sätzen 5 min. Pause, zwischen den Blöcken 7-8min Pause.
Nach dem Training, DEHNEN UNBEDINGT !!

1. TAG
Nur Hauptübungen : Bankdrücken, Schrägbank, eng Bankdrücken.
2. TAG
Kniebeugen, Beincurl.
3. TAG
1 Stunde locker AUSDAUER trainieren, PAUSE
4. TAG
Klimmzüge, breit, eng.  Kreuzheben schwerst möglich.
5. TAG
Schulterdrücken, Bizepscurl, Nackenheben.
6. TAG
Waden, Unterarme.
7. TAG
PAUSE 100%

Pro Übung mit Aufwärmsätzen ca. 6 Sätze absolvieren bis auf zwei Wiederholungen
beim letzten Satz runter gehen.

DIESES PROGRAMM KANN DREI MONATE DURCHGEZOGEN WERDEN.  Dann sollte
wieder leichter und umfangreicher trainiert werden. Vor allem mit mehr als 6
Wiederholungen pro Satz.

Diese Programme können auch auf 3 Tage aufgeteilt werden. Besser sind jedoch
wenn möglich 4 Tage plus 1 Kardiotag.
DAMEN SOLLEN, (nicht können, sollen) das gleiche Programm verwenden, nur bei
den Wiederholungen auf mind. 4 bleiben. Nach diesen drei Monaten, sollte bei den
Wiederholungen auf 15-18 gesteigert werden und das Kardiotraining verdoppelt
werden.  Damen ist angeraten, Carnitin und Creatin (zum abnehmen Chitosan) zu
nehmen in der Höchstbelastungsphase. Aminosäuren sollten sowieso ständig
eingenommen werden. Während der Monatsblutung sollte das Training kurz gehalten
werden. BITTE VIEL TRINKEN.

BAUCH , BEIN, PO – Training wie es oft in Fitness-Studios angeboten wird, extra für
die Probleme der Damen, sind legendlich der Geldbörse des Besitzers hilfreich, diese
wird voller und der fette Hintern bleibt.

Wirklich hilfreich ist:  Ganzkörpertraining mit viel Kardiotraining. Kalorien, Fett in der
Ernährung etwas reduzieren. Einfachzucker, Mehlspeisen stark reduzieren !!



Viel Bewegung in frischer Luft, Bein und Rückentraining abwechslungsreich, mit
vielen Wiederholungen Trainieren. DAS HILFT WIRKLICH, vorausgesetzt sie wollen
sich plagen.  OHNE FLEIß UND SCHWEIß, KEIN PREIS. Fleiß, Schweiß, ist um weiter
zu kommen unerläßlich !! Es wird von Studioketten und sogenannten Experten oft
vorgegaukelt, alles ist ganz einfach und in 3 Tagen zu erreichen, DAS IST
ABSOLUTER SCHWACHSINN UND VERARSCHUNG DER HILFESUCHENDEN.  ES GIBT
NOCH KEINE WUNDERMITTEL, die Jahrzehnte lange Sünden in einigen Tagen oder
Wochen beseitigen. Nur eine Umstellung der Essgewohnheiten und Training, sind auf
Dauer hilfreich. Extremdiäten, schaden ebenfalls ihrer Gesundheit. Langsam
gleichmäßig und bleibend Ernährung und Leben umstellen, heißt die Zauberformel.
Soviel zu Damen training, wie ich es oft berichtet bekam.
TRAINING ist jährlich auf die Wettkämpfe abzustimmen in verschiedene Zyklen
(Jahresplan). Diese Abstimmung sollte individuell erstellt werden, nach Neigungen
der Personen, alles andere wäre halbherzig.

Außerhalb der Saison, sollten können folgende Übungen im Plan mit einbezogen
werden. Powerlifting Spezial:

RUMPFBEUGEN
BOXBEUGEN
STATISCHES BANKDRÜCKEN
TOTPUNKTDRÜCKEN
BANKDR. MIT REVERSGRIFF
INTERWALL  DRÜCKEN
BOCKHEBEN
SPRUNGÜBUNGEN
AUTOGENES TRAINING
SCHWIMMEN
KREUZHEBEN MIT DURCHGESTRECKTEN BEINEN
OBER KNIE HEBEN SCHWER
SPRINTEN UND LAUFEN

DEHNEN IST IMMER ANGESAGT !!!!
Unbedingt nach jedem Training.

° NEUES AUSPROBIEREN, ja aber nicht in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung.
Man sollte immer neues ausprobieren, aber alles zu seiner Zeit.



Lerne auf deinen Körper zu hören !!!!!

Das ist sehr wichtig auf dem Weg zur Spitze, besonders im Kraftsport und
Schnellkraftsport.
Der Körper, sagt dir wie weit du gehen kannst oder wie hoch. Der Geist ist willig,
doch das Fleisch ist schwach. Der Wille (Geist), sollte keine Grenzen kennen. Er ist
nicht der limitierende Faktor, sondern unser Körper. Er sagt uns durch Schmerz wann
der Geist zuviel wollte, darum Schmerzen nicht einfach übergehen und nicht
beachten. Sie dienen uns als Warnvorrichtung, Signal, daß etwas schief läuft im
Organismus. Da Kraftsportler ohnehin eine sehr hohe Schmerztoleranz besitzen, ist
ihnen besonders angeraten, wenn sie Schmerzen bemerken, darauf zu reagieren und
schnellstmöglich Gegenmaßnahmen einzuleiten. Keinesfalls, Schmerzen über längere
Zeit mit Schmerzstillern betäuben, das ist ein Schritt in die falsche Richtung. HÖRE
AUF DEINEN KÖRPER, oder lerne dessen Signale zu verstehen. Nur wer sich 100%
unter Kontrolle hat, wird zum rechten Zeitpunkt Weltrekorde brechen. Erkenne deine
Schwächen und Stärken, beurteile sie sachlich und leite notwendige Änderungen
unverzüglich ein. Es ist die Aufgabe des Trainers, dies zu erkennen und zu
berücksichtigen im Plan. Ein guter Trainer, geht auf die Persönlichkeit ein und sollte
nie versuchen, mit ALLGEMEIN GÜLTIGEN Regeln, die Person umzuprogrammieren.
Er soll die Gegebenheiten nützen und versuchen, das Beste daraus zu machen. Wenn
Athleten ihren Trainer nicht vertrauen und mit ihm nicht über alles bedingungslos
reden können, dann hat er als Trainer versagt. DARUM SOLLTE JEDER SELBST
VERSUCHEN, ZU LERNEN, AUF SEINEN KÖRPER ZU HÖREN. Höchstwahrscheinlich
wird das nie ganz gelingen, doch jeder Schritt in diese Richtung wird uns weiter
bringen.
Was sollten wir noch beachten, bei unserem Weg im Spitzensport.
DIE GEISTIGE EINSTELLUNG, IST DIE TRIEBFEDER JEGLICHER LEISTUNG. Leistung
entsteht im Kopf. Wille und eiserne Disziplin führen dies dann aus. Wenn das nicht so
wäre, würden sie nicht jahrelanges Training ausführen, das notwendig ist um
Rekorde zu brechen. Man sagt nicht umsonst „Der Wille kann Berge Versetzen“.

FAKTOREN, DIE DAS BEEINFLUSSEN:

Geistige Einstellung
Ziele
Freude daran
Ehrlichkeit zu sich selbst
Ehrgeiz
Umfeld
Alter
Gesundheit
Trainingsstand
Genetik
Vorstellungsgabe
Härte zu sich selbst
Reaktionsschnelligkeit
Bildungsstand
Glück !! gehört auch dazu.



Ich hoffe, ihr könnt verstehen was ich meine, wenn ich sage :

HÖRE AUF DEINEN KÖRPER UND GEIST, oder lerne dies zu tun.

NICHTS IST UNMÖGLICH, wenn nicht HEUTE, dann eben MORGEN oder
ÜBERMORGEN. Ihr mußt nur daran glauben, und niemals aufgeben daran zu
arbeiten.

Xmaus



Tips und Hilfe

Aus einem meiner meiner Bücher und Veröffentlichungen der letzten
Jahre.

Ich hoffe Euch bzw. Dir damit helfen zu können.

Zum Schluss des Werkes:
4 Tage Power Masse- Plan (2000-2001)
wie ihn viele Meiner Wettkämpfer benützen mit REGENERATIONS-Regeln

in diesem Buch

Diese folgenden Pläne, Tips brachten mit anderen Massnahmen die besten
Wettkämpfer in Europa hervor.

1. Naturalmittel ........Dopingersatz?.......

Dieses Buch versucht Alternativen für Dopingsubstanzen zu beschreiben. Es handelt
sich hauptsächlich um Erfahrungen im Kraftsportbereich (jedoch nicht nur), aus Be-
richten, Tests, Eigenerfahrungen und Beobachtungen (Studien), bei von mir betreu-
ten Sportlern und Kunden. Natürlich auch Berichte von Forschungen an verschie-
denen Universitäten in der ganzen Welt, besonders jedoch USA und Ostblock - Stu-
dien und Doppelblindstudien.

Es wird über Naturalmittel und rezeptpflichtige Medikamente berichtet, weiters über
Training, Ernährung, Ausrüstung, Regeneration und eventuelle Probleme die auf-
treten können.

Ich habe alle Angaben mehrmals überprüft, trotzdem kann für Angaben und
Planungen keine Garantie und Haftung übernommen 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 benötigt, um den hohen Anforderungen gerecht
zu werden, die bei Training und Wettkampf auftreten. Es sind verwirrend viele Mittel
und Meinungen dazu im Umlauf. Ich möchte ihnen einen Überblick dazu anbieten
und die wirklich brauchbaren Mittel und Trainingstechniken beschreiben. Aus der
Sicht eines Trainers und hoffentlich noch lange aktiven Sportlers. (Mit meinen
„persönlichen Kommentaren" dazu)

Eines werden diese Mittel jedoch nie sein, ein „Dopingersatz" im momen-
tanen Spitzensport. Denn dort geht „ohne diese Dopingmittel" überhaupt
nichts, geschweige denn Rekorde.



Dieses  BUCH!!!!!!!

Dieses Buch ist jenen Personen gewidmet, die ohne Dopingmittel an ihre persön-
lichen möglichen Grenzen gehen wollen, nicht (nur) um Spitzensport zu betreiben,
sondern großteils für persönliche Wünsche und Ziele.

Natürlich verwenden die Elitesportler diese Mittel auch, doch nicht immer nur diese
Mittel. Das jedoch habe ich schon sehr ausführlich und meinungsgeladen in meinen
ersten beiden Büchern über Doping beschrieben, sehr zum Ärger mancher Fachleute
und anderer allzu „wichtiger“ Personen. So ist das mit der Wahrheit eben! Jetzt ver-
halten sie sich wieder ruhig!!!!!

Also, auf ein Neues!!! Noch einmal, wegen der vielen Freunde und Menschen die es
immer nur  gut mit mir meinen: ALLES OHNE GEWÄHR UND HAFTUNG, seitens
Autor, Druckerei, Verlag und Vertreiber. Jeder Auszug und Nachdruck, Kopie aus
diesem Buch (Disc) ist verboten und bedarf einer persönlichen Zustimmung des
Autors F.M      MB3 AIP+A 98/201.-157353 -2005

1.  DIE   VERSCHIEDENEN    MITTEL    und    deren
                   Gebrauch  und  Wirksamkeit.

Antioxidantien:

Sollen die Muskel und Körperzellen vor Schädigungen schützen (freie Radikale). Sub-
stanzen wie Melatonin, Selen, Glutathione, N-Acetyl-Cystine, Qu10 Ubichinon, NAG,
Vitamin A, C, E, Karotin, Alfa- Alfa (Luzerne) und noch einige andere zählen zu den
Antioxidantien.

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

Artrosan Gelatinekapseln

Schutz und Aufbau für Gelenke steht in der Beschreibung. Ich persönlich halte nicht
viel von Gelatinepräparaten, aber genau dieses Artrosan half einigen meiner
Wettkämpfer enorm. Andere Gelatinepräparate, Firmen jedoch nicht. Warum nur
dieses? Ich weiß 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 Abnützungserscheinungen des Kno-
chengerüstes helfen sollen.)



Arginin, Ornithin, Argininpyroglutamat-Lysin:

Bei diesen Aminosäuren und Kombinationen wie oben angeführt, konnten wir keine
Wirkung bemerken, obwohl Werbung und einige wenige Studien, wahre Wunder zu
berichten wussten (vor einigen Jahren). Halt, eine Wirkung konnten wir feststellen:
Wir hatten Alpträume und konnten schlecht schlafen auf Apl., das war leider schon
alles und wir entfernten daraufhin diese Mittel aus unserer Planung. Einige probierten
Apl. in Kombination mit GABA, sie ließen dann Apl. weg und alles blieb gleich. Es war
die Gamma Amino Buttersäure, 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, Entzündungen vorbeugen,
da es blutverdünnende Eigenschaften besitzt, beschleunigt es Heilungsprozesse von
Trainingsverletzungen. Oft wird es auch im Zusammenwirken mit Ephedrin und Cof-
fein, zum Beschleunigen der Fettverbrennung verwendet. Einige verwenden Aspirin
zum Verdünnen des Blutes während Steroidkuren. Achtung ASS verändert die Blut-
gerinnung. Aspirin ist zeitweise eingesetzt, gut für die Regeneration von stark be-
anspruchten Muskelgewebe. Wenn man ASS vernünftig und nicht andauernd einsetzt
ist es ein sehr gutes und brauchbares Mittel im Powersport. Bei zu viel des Guten,
könnte es sein, dass der Magen nicht mitspielt. Bei Entzündungen, 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 Zutaten, wurde Aspirin
3 x 100-200mg am Tag mit den anderen Komponenten eingenommen. Manche ver-
wendeten Aspirin sehr lange Zeit hindurch, täglich 100mg (Kinderaspirin) am Morgen
zum Frühstück eingenommen, funktionierte ohne Probleme über einen Zeitraum von
über fünf Monaten. Ansonsten Beipacktext beachten und vorher mit ihren Arzt darü-
ber sprechen, um eventuelle Probleme zu vermeiden.  Bei manchen Sportverbänden
ist Aspirin auf der Dopingliste. Das ist kein Witz, das ist Realität!!!! Also, das be-
deutet, dass die halbe Erdbevölkerung dopt, doch Sportler sind „Böse“ wenn sie ASS
verwenden. Traurig nicht wahr?

ATP oral:

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



ATP zum injizieren:

Wird sehr selten verwendet, doch es wirkt. Leider nur einige Sekunden, gerade für
einen Versuch der nicht länger 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 Höchstleistungsversuchen.

Aminosäuren und Eiweißsupplemente

Sind nicht wegzudenken aus dem Kraftsport und dem Sport generell. Sie zählen zu
den Grundbausteinen des Lebens überhaupt. Sie wegzulassen wäre........., egal ob
Sport betrieben wird oder nicht; Aminosäuren (Eiweiß, Proteine) braucht jeder
Mensch täglich. Je größer der Verschleiß, desto mehr Protein, Aminos benötigt der
Organismus. Schwerstes Kraft- und (natürlich) Konditionstraining sind hoher Ver-
schleiß, darum ist es von sehr großem Vorteil, wenn sie Aminosäuren (Protein) zu-
sätzlich in Form von Sportsupplements zu sich nehmen; egal welchen Sport sie aus-
üben, Aminosäuren können von entscheidendem Vorteil sein. Fast alles Leben be-
steht aus Proteinen- und Aminobausteinen.

Zur Dosierung und Einnahme von Aminosäuren und Eiweiß: Freie Einzelamino-
Supplements nie zusammen mit Eiweiß oder eiweißhaltiger Nahrung einnehmen, son-
dern nüchtern am Morgen oder zwischen den Mahlzeiten mit Wasser. Dosierung ca:
12-16 Aminosäurentabletten zu 2000-2600mg auf 2-4 Tagesgaben aufgeteilt (z.B. 3
x 5 ).

Eiweißpräparate sollen nicht zusammen mit freien Aminosäuren eingenommen
werden. Sie müssen erst durch die Verdauung in Aminosäuren aufgespalten werden.
Sie wirken nicht so schnell wie die freien Aminosäuren im Körper, ansonsten jedoch
gleich, nach dem Aufspalten durch die Verdauung.

Genaueres super beschrieben über die einzelnen Aminosäuren, können sie nachlesen
in einem Buch von Klaus Arndt. Erschienen im Novagenics Verlag  „AMINO-
SÄUREN“.

BCAA’s

BCAA bestehen aus drei essentiellen Aminosäuren, das bedeutet, der Körper kann sie
nicht selbst erzeugen. Sie müssen diese verzweigtkettigen Aminosäuren, mit dem
Essen in genügender Menge, dem Organismus zuführen. BCAA sollten jedoch um
volle Wirkung im Körper entfalten zu können immer gleichzeitig eingenommen
werden, keinesfalls isoliert. In der Praxis heißt das, sie müssen ein BCAA-Präparat
einnehmen, da in der Nahrung nie alle drei im richtigen Verhältnis zu finden sind.



Sie sind die wichtigsten Aminosäuren neben L- Glutamin, die der Körper nach dem
Training braucht um Schäden auszubessern.

Sie helfen in erster Linie schneller zu regenerieren, in zweiter Linie kann sie der
Körper vor Anstrengungen verstoffwechseln. Für uns ist aber nur ersteres wichtig,
denn für die Energiebereitstellung haben wir wesentlich wirksamere Sachen, Mittel
und müssen nicht BCAA’s dazu verwenden. BCAA’s sind 100% wirksam, aber bitte
nach dem Training mit ein oder zwei Aminosäuren einnehmen. Nicht mit Eiweiß, son-
dern mit Wasser oder reinen Kohlehydratdrinks !! Sie sind genau so wie andere spe-
zielle Aminosäuren, die ich weiter hinten in meinen Werk noch beschreibe, in allen
meinen Plänen zu finden und zählen zu den Eckpfeilern in von mir erstellten und
erfolgreichen Planungen (mit oder ohne Steroide). Leuzin, Isoleucin und Valin, die
BCAA’s kurz gesprochen.

Bor, Boron: (und andere im Sport beworbene höchstwahrscheinlich un-
brauchbare Wundermittel)

Verzeihen sie mir noch folgenden Ausdruck, aber diese Präparate mögen zwar even-
tuell in der Medizin von (zweifelhaften) Nutzen sein, doch im Sport sind sie eine teure
Art von Scheisse. Sie wurden beworben und monatelang in riesigen Mengen angebo-
ten und verkauft.
Genau so wie:   Apl., Drüsenextrakte, Wurmextrakte, Vanadyl, HMB, CLA,
Gamma Orizanol, Transferrulisäure,  Octacosanol, Inosine- oral, Colostrum,
sibirischer Ginseng,  ATP- oral, CPA,  IGF-oral  (nicht zu verwechseln mit in-
jizierbaren IGF 1+2, denn das wirkt),  Kolostralmilch und einige Naturalsteroide.

Sie tauchen  immer wieder mit neuen klingenden Namen auf, in den Geschäften und
Anzeigen, div. Zeitungen. Immer wenn man ein Wundermittel braucht, um große Er-
folge im Sport,  der Öffentlichkeit erklären zu können, damit niemand auf  Steroide
und Doping kommt. (Leider wurden auch wirklich gute Mittel wie Kreatin und Carnitin
für diese Zwecke missbraucht).

Das neueste am Markt zu diesem Zweck ist ein chinesisches Wurmextrakt und
ein Steroidänlicher Pflanzensaft, sowie Mixturen aus verschiedensten exoti-
schen Zutaten. Wir hatten alles probiert, es war nichts zu bemerken und messen,
alles blieb wie vorher. Schade um das Geld. In meinen Augen handelt es sich um
eine Verarschung der Sportler und Betrug am Kunden, wenn ihnen diese Mittel zur
Leistungssteigerung angeboten und verkauft werden. Wenn man sie dann noch der
Öffentlichkeit als Wundermittel präsentiert, um nicht zugeben zu müssen, dass man
bis zur Oberkannte der Unterlippe, mit Dopingmittel abgefüllt war, dann wird das
Volk auch noch für dumm gehalten.

Die meisten wissen es, doch sie trauen sich nicht so wie ich, ihre Gedanken und Mei-
nung auszusprechen, da einige Oberheuchler und unwissende Möchtegernfachleute,
sofort über sie herziehen würden. Doch mir ist es egal, was  gewisse Leute über
mich denken und dass sie gegen mich vorgehen wollen, dies auch schon mehrmals
mit miesesten unlegalen Tricks und Lügen probierten.



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

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

Nur für wen und wozu eigentlich noch?? Nur wenige ahnungslose Laien,
glauben noch an einen dopingfreien Hochleistungssport und dopingfreie
Wundermittel, die Steroide und Anabolika im absoluten Spitzenbereich er-
setzen können.

Vitamin B Lieferant und gut gegen Hautunreinheiten. Wird lange Zeit schon in die-
sem Sinne verwendet, nicht nur von Sportlern; sicher eine kleine Hilfe gegen unreine
Haut. Wird von vielen Steroidverwendern mit Primroseöl, EPA, Aspirin, Lecithin und
Cholin (Bestandteil in div. Fettburnern) gegen Steroidnebenwirkungen eingesetzt.
Mit einigen Erfolg !!

Basica:  (mit Creatin)
Ein interessantes Mittel. Ein über 50 Jahre altes basisches Mineralstoffpräparat mit
vielen Spurenelementen. Erfunden von Ragnar Berg aus Skandinavien.

Da wir uns heute mehr säurehaltig ernähren, kommt es im Magen, (Organismus) zu
einem Säureüberschuss. Der Körper übersäuert und ermüdet schneller (als  im basi-
schen Zustand). Muskelkater und eventuell Schmerzen können die Folge sein. (Auch
starkes Sodbrennen wenn orale Anabolika konsumiert werden.) Jeder kennt dieses
übersättigte Gefühl. Genau da wirkt Basica entgegen. Es stellt das Basen- Säure
Gleichgewicht einigermaßen wieder her, im Magen und Körper. 75% Basen, 25%
Säuren ungefähr. Nebenbei enthält es alle lebensnotwendigen Mineralstoffe und Ele-
mente, die für einen gesunden Organismus notwendig sind.

Wir mischten Basica mit Creatin-Monohydrat, Natriumbicarbonat (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 lösliches Produkt,
bietet die Fa. Multikraft (Hügel Power), Manfred Höberl- Full Strength und FSM
(Adam Galirow) an. Ein mit Kohlehydraten gemischtes, die Fa. Natural Power.



Diese Firma bietet auch ein Creatingemisch mit Energiephosphaten an, das kurz vor
Wettkämpfen  einzusetzen ist. Wurde von mir zusätzlich noch pro 125g,  mit ca 20g
Basica abgemischt. Durch die Basicazugabe traten weniger Muskelkrämpfe bei den
Atlethen auf, die anfällig dafür sind.

Basica mit über 60% Creatin, plus (Glutamin, Taurin usw.) gemischt ist eines der
stärksten und am eindrucksvollsten wirkenden Naturalmittel, die wir bei unseren
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-Eiweißmischungen mit verschie-
densten Vitaminen, Mineralen und sonstigen leistungsfördernden Stoffen angerei-
chert, für besseren Masseaufbau.

Das funktioniert auch, wenn man genug davon konsumiert, jedoch zusätzlich zur
normalen Ernährung. Wenn es anstatt einer Mahlzeit genommen wird, ist der Nutzen
fraglich. Also 2-3x am Tag zwischen den Mahlzeiten 2-3 gehäufte Esslöffel mit Milch
oder Wasser mixen und trinken. An trainingsfreien Tagen 1x am Tag 2-3 Esslöffel.
Die darin enthaltenen Vitalstoffe und Spurenelemente decken meist den erhöhten
Bedarf, der bei schwerem Training anfällt.

Diese Power Gainer wie ich sie nenne, wären auch für Nichtsportler interessant, die
sich meist schlecht und zu einseitig ernähren. In vielen Produkten am Markt sind
Kreatin, Aminosäuren in Einzelformen, Glutamin, Taurin, Cholin, Bcaas, Carnitin,
MCT, Lecithin, Gamma Orizanol, Octacosanol, Transferrulisäure, Inosine,
Panthotensäure, Beta Carotin, Biothin, Folsäure, Inositol, Whey Protein, HCA, OKG,
Kelp, Spirulina Pacifika, HMB, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und noch
vieles mehr zugesetzt (beigemengt). All diese Zutaten sind meist nicht in ausreichen-
der Menge beigemengt, um richtig zu wirken, wie ZB. Kreatin, Carnitin, Glutamin
usw.

Es sind meiner Meinung nach Werbe- und Verkaufshilfen der Hersteller im
Konkurrenzkampf und Handel, um das „Beste Produkt“ am Markt. Eine Richtlinie
beim Kauf eines Body oder Weight Gainers ist die Beschaffenheit der Kohlehydrate
und die  Proteinwertigkeit. Er sollte viele hochwertige Kohlehydrate enthalten, sehr
wenig oder keinen Zucker und Fett. Das Eiweiß sollte aus biologisch hochwertigen
Grundstoffen entzogen sein, wie: Milcheiweiß, Kasein, Ei, Lactalbumin, Kartoffel, Ge-
flügel, in geringen Mengen  auch Sojaeiweiß usw. Alles purinfrei und Wertigkeit 100
und mehr.

Der Gainer sollte kein oder max. 10% Kollagenes Eiweiß enthalten (Gelatine). Mi-
schung: 55-max. 80% Kohlehydrate und der Rest Eiweiß und anderes. Optimal sind
Mixturen 75 zu 25 oder 70 zu 30. Unter 12-15% Eiweißgehalt wird es uninteressant.



Wir mischten meist selbst ab, je nach den Bedürfnissen und Problemstellungen bei
den Sportlern.

Ich vermischte eine Dose 1,5kg handelsüblichen Weight Gainer wie: FSM, Multikraft,
Weider, Full Strength von Manfr. Höberl, XXL-Attack-Styrian-oak, Ultimate Nutrition,
Gym , Proton,  usw. mit einer Dose 80er Eiweiß 750g von Multikraft oder FSM.
Weight oder Body Gainer, egal wie sie alle heißen sind bei den verschiedenen Firmen
ein Grundbaustein im Kraftsport, überhaupt dann wenn Mann/Frau zulegen will, ohne
Fett zu werden.

Von vielen werden sie als unnötig und unwirksam abgetan, doch genau das sind sie
nicht. Sie gehören zum Kraftsportler (erfolgreichen Kraftsportler) genau so wie Eisen-
hanteln. Ich hörte von Dummbacken in (Österreich), die sich Trainer nennen und die
Sportlern bis zu 30 Eier am Tag füttern, um den Eiweißbedarf zu decken. Sie lehnen
Gainer und Eiweißpräparate ab und schwören auf Naturnahrung. Noch dazu emp-
fehlen sie einem über 1,90Meter großen Wettkämpfer, unter 100kg zu bleiben. Abge-
sehen 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 kürzester Zeit Beschwerden und Blutwerte wie ein 100-jähriger nach einem
Vollrausch (Harnsäure-Gicht-Gelenkschmerzen usw.).Bei dem Verband (APC-WPC),
dem ich Angehöre, würde er und seine Leute STARTVERBOT bekommen, von mir
persönlich.

Anderen Verbänden, die sich mit weißer Weste brüsten sind solche Sachen völlig
egal, Hauptsache er/sie startet. Zustand der Starter ist egal.  In meinen Augen ist
dieser Trainer ein verantwortungsloses dummes Schwein und seine Wettkämpfer
sind hilflose arme Hunde, denen schon zu Beginn ihrer Laufbahn jeglicher späterer
Erfolg genommen wird.

Leider gibt es auch noch einige Ärzte die aus Unwissenheit, schlecht über Eiweiß und
Weight Gainer, Urteile abgeben. Sie wissen meist nicht, dass diese Produkte purinfrei
sind und biologische Wertigkeit 100 besitzen. Es wird verurteilt ohne genau zu
wissen worüber. Eltern junger Sportler bekommen durch solche Mediziner meist ein
falsches Bild von Zusatzernährung im Sport und plappern dann lauthals diesen
Schwachsinn weiter, denn das hat ja der Onkel Doktor gesagt. Nun, Sportärzte und
junge Mediziner sind heute schon aufgeschlossener und besser informiert, als ihre
teilweise schon festgefahrenen älteren Kollegen. Dadurch sind durch Unwissenheit
geprägte Aussagen über diese Supplements schon seltener geworden.

Also wenn Arzt, dann Sportarzt und der wird ihnen dann erklären, dass Weight
Gainer im Kraftsport notwendig und gesundheitserhaltend sind. Zumindest beim Auf-
bau des Körpers in den ersten Jahren Kraftsport, auf dem Weg zum erwünschten
Ziel.



Creatin, Kreatin Monohydrat

Wird im Körper aus den drei Aminosäuren Arginin, Glyzin und Methionin gebildet. Es
ist bei der Energiebereitstellung des Muskel in Form von Creatinphosphat (CP) not-
wendig. Es hilft bei der Bildung von ATP und Rückbildung nach Verbrauch von ATP
(Adenosin Triphosphat). Dieses ATP macht Bewegung überhaupt erst möglich.

Ich könnte jetzt stundenlang über ATP und ADP schreiben und erklären, doch ich
möchte lieber den Nutzen und die Wirksamkeit in der Praxis von Creatin beschreiben,
ohne biochemische Abhandlungen, die ich sowieso nicht 100% verstehe.

Creatin erhöht den CP- gehalt im Muskel, dadurch haben wir länger und mehr Ener-
gie zur Verfügung,  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. Während der Einnahme von Creatin
wird mehr Wasser im Körper eingelagert, das zu leichten Gewichtszunahmen führt,
die mit Beendigung der Einnahme wieder  teilweise zurückgehen. 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 leistungs-
steigernde Eigenschaften mittlerweile schon unbestritten sind. Ich gebe dem
Körper mehr und länger die Möglichkeit explosive Kraft zu entfalten, unter Höchst-
belastung und nur dann!! Wenn die Belastung und Intensität nicht stimmt, kann
Creatin kaum Fortschritte bringen.

Sie müssen im  Grenzbereich trainieren, um die leistungsbringenden Eigenschaften
des Creatinphosphat  nützen zu können.

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

Creatin ergänzt sich sehr gut mit L- Glutamin, Kohlehydraten und ein wenig Natrium-
bicarbonat. Weiters mit: Basica (wie schon alles beschrieben), Taurin, B-Vitamine
und Energiephosphaten. Während 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
„Überladen“ erreicht. Zum abfangen des Leistungsloches nach Kurende ist Creatin
wieder erste Wahl zusammen mit L- Glutamin.



Wir haben ganz besonders bei den Powerdamen enorme Erfolge mit Creatin er-
zielen können, 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 Ste-
roiden (Primobolan) nicht übertroffen werden können.

Ich bin neugierig wie lange es dauert, bis einige der Tester, Creatin auf die Doping-
liste setzen wollen, wie sie es schon mit DHEA und KH3 taten. Das wäre dann der
absolute Gipfel der Schleimerei und Heuchelei, in Zeiten wo Olympiasieger Haschisch
rauchen dürfen, ohne Konsequenzen seitens der Verantwortlichen (Nagano 1998).
Ein echtes Vorbild für die Jugend und den Sport, nicht nachweislich gedopt, aber
dafür erlaubt eingekifft am Siegerpotest bei einer Olympiade, ganz dem olympischen
Gedanken verbunden „stärker,  schneller,  high,  Pardon höher“. Ja mit dem rich-
tigen Druckmittel in der Hand ist alles in bester Ordnung und immer total fair. Erst
danach 1998 wurde es auf die Liste des IOC genommen.

Noch etwas zu Creatin und Doping:

Ich möchte nicht wissen wie oft schon Creatin herhalten musste, um Ana-
bolikaerfolge glaubwürdig nach außen hin zu erklären.
Abschließend möchte ich noch sagen: Creatin ist eines der wirksamsten, noch nicht
auf der Liste stehendes Naturalmittel. Es hat kaum unerwünschte Begleiterschei-
nungen und ist weltweit von fast allen Behörden freigegeben. Bei Blutwerten (Tests)
werden selten Kreatininwerte verfälscht, durch große Creatingaben, sonst stellten wir
bis auf leichte Wassereinlagerung keine Nebenwirkungen fest, bei über 100 Anwen-
dern in über drei Jahren

Carnitin und N-Acetyl-Carnitin

Der inzwischen schon bekannte Fettkiller und Energiebringer. Besonders geeignet im
Ausdauerbereich,  zum fettverbrennen. Dadurch bekomme ich mehr Energie, für län-
gere Belastungen. Carnitin wird im Körper aus Lysin und Methionin hergestellt. Es
wird dem Vitamin B zugeordnet, ähnelt jedoch den Aminosäuren (Beta-Hydroxy-
buttersäure Abkömmling).

Carnitin transportiert im Körper langkettige Fettsäuren in die Muskelzelle zum Ver-
brennen (genau gesagt in die Mitochondrien). Dadurch bekomme ich mehr Energie,
die sich wiederum in besseren Leistungen zu Buche schlägt. Ich verbrenne zur Ener-
giegewinnung mehr und leichter Fett und Carnitin ist der Transportmechanismus
dafür.

Das mit dem Fettverbrennen funktioniert jedoch nur wenn ich den Körper durch
leichte und vor allem längere Belastung dazu bringe. (Ohne Sauerstoffnot und über
40 min mittlere Belastungsintensität Ergometer.) Carnitin bringt ein Leistungsplus bei
Kraftausdauer und Ausdauersportarten und hilft nebenbei auch noch Fett zu verbren-
nen.



Also auf einen Nenner gebracht, wenn es ihnen gelingt Fett vom Depot freizusetzen,
(durch Belastung) dann transportiert es das Carnitin im Blut in die Mitochondrien zur
Energiegewinnung, daraus resultiert effektiverer Fettabbau und mehr Leistung, Ener-
gie usw.

Carnitin hat laut medizinischen Studien auch noch positive Eigenschaften für unser
Herz und den gesamten Organismus. Es ist nebenwirkungsfrei und gesund für alle
Sportler. Da wir es nicht immer in genügender Menge im Organismus haben, ist eine
Supplementierung sehr sinnvoll. Wieder waren es die Damen  die mehr davon Profi-
tierten 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 Ausdauerbelastung, je nach Schwierigkeitsgrad 1000-4000mg Carnitin
mit reinen Kohlehydraten (Sportkohlehydratdrink).

Nebenwirkung hatten wir keine beobachten können, wir hörten aber gelegentlich von
kurzem  leichten Durchfall bei einigen Personen. Wir hatten diese Probleme ein oder
zwei mal mit Creatin, jedoch nie mir Carnitin. Von extremen Ausdauersportlern
wurde Carnitin mit Creatin, Bcaas, Kohlehydraten oder MCT-Öl konsumiert, etwas
zeitversetzt  vor großen Wettkämpfen. Carnitin verstärkt  die Fettverbrennung wäh-
rend einer StH Kur erheblich. Carnitin nicht vor dem Schlafen einnehmen, es könnte
aufputschen.

Carnitin ist kein Wundermittel, doch richtig eingesetzt, eine sehr potente Hilfe für den
Spitzensportler und jeden Freizeitsportler.
Die Erhöhung der max. Leistungsfähigkeit durch Carnitinsupplementierung wurde
nachgewiesen ( Dragan et.al. 1987, Zapf et. Al. 1994). Es wird auch als antioxida-
tiver Zellschutz bezeichnet (Böhles 1993, Uhlenbruck/Van Mil 1992).

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

Cholin ist die Vorstufe des Lecithin und gehört zum Vitamin B- Komplex. Cholin stei-
gert den Informationsaustausch zwischen den Nervenzellen, durch Bildung eines
Neurotransmitters. Das bewirkt eine Steigerung der Konzentration und Leis-
tungsfähigkeit. 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 verbrennen
können, bezweifle ich. Doch als zusätzliche Maßnahme beschleunigen sie die Fettver-
brennung sicher.

Wir hörten wenn Cholin zusammen mit Piracetam eingenommen wird, es Leistungs-
steigerungen bringen soll und zwar besser, als wenn jedes  diese Präparate  einzeln
eingenommen wird.



Hauptsächlich wurde es jedoch während der Steroidkur als Schutz für die Leber ein-
genommen. Ob es diesen Zweck erfüllte konnten wir nicht 100%ig klären, da bei
keinem der von mir betreuten Tester Probleme, oder Leberwertänderungen auf-
traten, mit oder ohne Cholin (und Fat-Burner).

Über eine Eigenschaft waren sich alle einig,  gesteigerte Sinnesaufnahmefähigkeit
und allgemein aufgewecktes geistiges Befinden. Nervenstärkend würde ich es
nennen (Lecithin, Cholin, Inositol).

Dass es Balsam für die Leber ist, sollte ja nicht gerade ein Nachteil sein. Alle diese
Substanzen sind oft in den handelsüblichen Weight Gainern zu finden. Sie können
natürlich 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 für Insulin. Das bedeutet, dass durch die gesteigerte
Aufnahmefähigkeit Kohlehydrate und Aminosäuren besser in den Muskel transportiert
werden. Dadurch steigern wir den Muskelaufbau und behindern die Fettspeicherung.
Durch die verbesserte Aufnahmefähigkeit von Aminosäuren entsteht eine  anabole
Wirkung. Stoffwechselaktivator verstärkt Insulinwirkung, Cofaktor der Glucosetole-
ranz regt Aminosäurentransport an und stimuliert den Energiestoffwechsel in den
Muskelzellen.

Chromium wird in der Medizin eingesetzt bei Diabetes mellitus Typ2. Wir setzen es
für gesteigerten Muskelaufbau und bessere Fettverbrennung im Sport ein. Es ent-
steht auch ein besserer Pump im Muskel während des Trainings. Viele StH Benutzer
setzen es  während der HGH Kur ein, um das im Körper vorhandene Insulin besser
zu nützen oder sich die zusätzliche Insulineinnahme weitgehend zu ersparen. Dazu
setzen sie Chromium Picolinat und Vanadyl ein.

Vanadyl Sulfat hat eine ähnliche Wirkung wie Chromium oder verstärkt diese noch
mehr. Beide Substanzen wirken über Insulin und Insulinrezeptoren. Wir gaben
Chrom den Vorzug, da es besser  als Vanadyl wirkte. Vor allem wirkte Chromium
immer für jeden selbst merkbar und Vanadyl nur bei einigen wenigen Sportlern. Bei
Vanadyl-Sulfat Einzeleinnahme  verspürten die meisten Testpersonen überhaupt
nichts, so sehr sie sich auch bemühten.   Bemühten deshalb:

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

Dosierung von Chromium: 100-höchstens 300mcg nach dem Erwachen, jedoch vor
dem Frühstück. Oder 200mcg am Morgen und 200mcg am Abend. Vanadyl (wer es
probieren möchte), vor einer  kohlehydratreichen Mahlzeit, Menge laut Erzeuger-
angaben auf der Verpackung 1-2 mal am Tag.



Achtung !! Chromium und Vanadyl Sulfat können   sehr  giftig sein !! (in hohen/fal-
schen Dosierungen !!)

Ich selbst nehme 2-3 mal pro Jahr Chromium Picolinat zu mir. Vor Wettkämpfen ca.
4-7 Wochen lang jeden Tag 200mcg am Morgen mit Aminosäuren, 20min vor dem
Essen. Manchmal auch am Abend noch 200mcg, wenn ich einen schweren Trainings-
tag hatte. Ich bemerkte keine direkte Wirkung, jedoch verringerte sich bei gleich
bleibender Ernährung mein Körperfettanteil nach etwa 4 Wochen (2-3% weniger).
Manchmal verspürte ich im Training einen starken Pumpeffekt in den Muskel, den ich
gerade bearbeitete.
Das Gleiche hörte 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 Linolsäure)

CLA ist eine spezielle Fettsäure, die den Aufbau von Muskelmasse erhöhen soll, bei
gleichzeitig körperfettveringernden Eigenschaften.

CLA soll laut einiger Herstellerangaben, wie sie es selbst schreiben, bei nur leichter
Kalorienreduzierung die Muskelmasse in einigen Monaten um 10% erhöhen und den
Körperfettgehalt um 40% verringern. CLA soll die Stickstoff-Retention verstärken und
die Proteinsynthese im Muskel erhöhen (antikatabol wirken). Es soll auch die Aus-
dauer verbessern, Thermogenese erhöhen, antioxidativ wirken usw. Ein wahres
Wundermittel!!

Super, jetzt können Steroide und Anabolika endgültig vergessen werden, da wir ab
jetzt ja CLA zur Verfügung haben.

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

So einfach ist das ! Nicht einmal die Blutfettwerte (Triglyceride und Cholesterin)
änderten sich viel.

FAST ÜBERHAUPT NICHTS VON DEM In DER WERBUNG VERSPROCHENEM PAS-
SIERTE !
Ich weiß nicht wie div. Hersteller und sogenannte Studien zu diesen Ergebnissen ge-
kommen sind und zu Ergebnissen von 50% weniger Fettgehalt bei 10% mehr
Muskelmasse nach 2-3 Monaten.

Meine Meinung dazu; ohne die Essgewohnheiten umzustellen, würde ich sagen, sie
haben: täglich 50mg Anabolika und 8iE StH mit 4x  Triacana  Tabletten dazu ge-
nommen oder der Fettausgangswert wurde von 2% auf 1% reduziert mit anschlie-
ßender Todesfolge. Schluss damit !



Wieder ernsthaft gesagt, CLA hat sicher Vorteile in Verbindung mit anderen Natural-
mitteln, als kleine Hilfe beim Abspecken. Nur als Einzelsubstanz genommen war es
bei uns leider nutzlos. Das heißt nicht in der Medizin nutzlos, da es dort gezielt einge-
setzt 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 Naturalmitteln.

CLA ist im Kraftsport meiner Meinung nach ein eher unbedeutendes Mittel und kann
Creatin, Carnitin, Chromium, Gaba, Aminos usw. nicht einmal ansatzweise das
Wasser reichen, um es im Volksmund auszudrücken.

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

Ein Genussmittel unserer Gesellschaft, fast von jedem täglich konsumiert. Kaffee und
das darin enthaltene Coffein besitzen aufputschende Wirkung. Coffein ist natürlich
auf der IOC Dopingliste, wie könnte es denn anders sein !!! Coffein ist eigentlich fast
schon eine Droge, wenn man es genauer betrachtet.

Ein Muntermacher, Aufputscher und Zentralnervensystem stimulierender Morgen-
trunk in unseren Breiten. In richtiger Dosierung beseitigt er psychische sowie physi-
sche Ermüdungserscheinungen. Durch vermehrte Adrenalinausschüttung steigert
Coffein die Leistungsbereitschaft. Coffein soll auch die Körperfettverbrennung ankur-
beln und verbessern, deshalb ist er ein Bestandteil vieler Thermogeneseerhöher,
neben Ephedrin und Aspirin.

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

Je öfter sie Coffein verwenden umso weniger wirkt er, der Körper gewöhnt sich
daran und sie verspüren nur noch geringe Wirkung. Also nicht zu viel und zu oft Cof-
fein einnehmen, da sonst keine spürbare Wirkung mehr eintritt.

Bei Guarana hält die Coffeinwirkung länger und konstanter an zum unterschied von
Coffeintabletten oder Kaffee, das macht es für unsere Zwecke bei langen Trainings-
einheiten brauchbarer.
Sie sollten Coffein nicht am Abend zu sich nehmen, da sonst Probleme mit dem Ein-
schlafen auftreten können (durch die stimulierende Wirkung auf unser Nerven-
system).



Coffein wurde von uns eher selten eingesetzt, da viele durch den täglichen Kaffee-
genuss schon sehr unempfindlich für Coffein waren und es nichts mehr brachte,
außer Wasserverlust. Wir wollten  die entwässernde Wirkung des Koffeins nicht,
diese war der Leistung abträglich bei längeren Trainingseinheiten im Powerlifting. Ich
persönlich neige zu Krämpfen nach viel Coffeingenuss und einige meiner Sportler
ebenfalls.

Wir können nicht Höchstleistungen mit Krämpfen erbringen, ergo dessen strichen wir
größtenteils Coffein.

Komischerweise hatten wir diese Probleme nicht mit Guarana und der täglichen
Tasse Kaffee, sondern nur bei Coffeintabletten (auch bei niedrig dosierten Tabletten,
die der Guaranacoffeinmenge entsprachen).
Ich glaube jeder muss selbst herausfinden wie weit  Coffein seine Leistung beeinflus-
sen kann (und bis zu welcher Menge). Dass er es tut und tun kann ist unbestritten,
sonst wäre er nicht auf der Dopingliste des IOC.
Was ich davon halte, behalte ich lieber für mich. OK !!!

Chitosan der Fettbinder

Ein unverdauliche chitinähnliche Faser, die  gewonnen wird aus den Schalen und
Panzern der Krabben (Schalentiere).

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

Der große Vorteil bei Chitosan ist, dass sie selbst bestimmen können wie viel Fett sie
binden wollen. Da der Körper Fette zum Leben benötigt, ist es ratsam nicht zu jeder
Mahlzeit Chitosankapseln einzunehmen. Dosierung: 1.5 -2.5g vor dem Essen. Eine
Mahlzeit am Tag auslassen. Wenn möglich bei dieser Mahlzeit, Wert auf den Gehalt
an guten Fetten zu legen, aber nicht über 30% Fettgehalt und keine Unmengen
davon.

Chitosan blockiert die Fettaufnahme aus der Nahrung, wenn sie es ca. 10-5min vor-
her genommen haben und nur aus dieser einen Nahrung.

CHITOSAN wird weltweit verkauft und ist fast in allen Ländern von den Gesundheits-
behörden als, GESUND und unbedenklich freigegeben. Es wir sogar als blutdruck-
senkend beworben. Chitosan soll laut einiger Hersteller leicht gegen Osteoporose
wirken (oder vorbeugend wirken). Wir können nur gutes berichten und die Herstel-
lerangaben puncto Fettkiller usw. zu 90% bestätigen, besonders dann, wenn noch
eine leichte Diät dazu gemacht wurde. Probleme traten bei niemandem in den ver-
gangenen Jahren auf und ob es gegen Osteoporose wirkt, konnten wir nicht feststel-
len, da Sportler das im Allgemeinen nicht haben.



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

Wir verwendeten: Chitosan, Carnitin, Cholin und Chromium bei unseren Diäten und
das mit riesigen Erfolgen. Wobei wir Chitosan oft auch nach Diäten zum Gewicht-
halten weiter verwendeten. Es wirkte wunderbar und ohne Nebenwirkungen bei
meinen Leuten.

Chitosan ist unter den verschiedensten Namen in Apotheken

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

Coenzym Q10

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

Wir haben es probiert und außer, dass einige Seniorensportler angaben sich viel
wohler zu fühlen, haben wir keine anderen leistungsfördernden Wirkungen bemerkt
oder gespürt. Nebenwirkungen traten keine auf. (Dosierung laut Herstellerangaben.)

Cyclofenil, HCG ( und Clomifencitrat )

Sollen beim Mann die Testosteronproduktion erhöhen. Sie erhöhen über das LH
(Luteinisierende) und FSH (follikelstimulierendes) Hormon den Testosteron-Spiegel
beim Mann. (Bei Frauen wird es zur Verbesserung der Fruchtbarkeit verwendet).

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

Wo ist da noch der Unterschied zu Dopingsubstanzen ?, außer dass Testosteron
besser wirkt und milde genossen wahrscheinlich harmloser in einem zeit-
begrenzten Rahmen ist.

Der einzige Unterschied ist,  dass ich nur meine persönliche, natürliche, höchstmög-
liche Testosteronproduktion zusammenbringe (schaffe), dadurch wird mein Gleichge-
wicht der Hormone halbwegs im Körper bewahrt und ich schieße nicht weit über das
natürlich gegebene Ziel hinaus, wie es bei extern zugeführten Testosteron der Fall
ist, das meist in höheren Dosierungen ein vielfaches der eigenen höchstmöglichen,
körperlichen 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 einiger-
maßen in Ordnung zu bringen.

10-14 Tage nach Ende der Steroidkur, 3 Wochen lang, einmal pro Woche 1500iE bis
5000iE 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.

Clenbuterol

Ein Mittel der Schulmedizin gegen Asthma. Es erweitert die Bronchien, fördert das
Muskelwachstum und erhöht 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 Steroid-
kuren. Andere verwenden es nach einem ausgeklügelten System zur Fettverbren-
nung. Wie bekannt wurde, welches Potential Clenbuterol für Sportler besitzt, gab es
plötzlich sehr viele Spitzensportler mit Asthma. Warum wohl ?

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

Wir hatten nur Probleme wie: Krämpfe, Nervosität, erhöhten Blutdruck und Puls,
Schlafstörungen, Zittern der Hände usw. damit. Dass es die Leistung fördert und Fett
verbrennt, wenn man es richtig konsumiert, ist unbestritten, doch die Nebenwir-
kungen müssen sie auch aushalten. Viele  strichen es aus ihren Planungen, obwohl
nicht alle diese Probleme hatten und einige nur die ersten zwei Wochen der Ein-
nahmezeit. (Ca 60% der Sportler hatten Probleme mit Clenbuterol auch nach der
sogenannten Gewöhnungsphase).

Wer mehr über Clenbuterol wissen möchte, es steht sehr ausführlich in dem Buch
„CLENBUTEROL“ von M. Bachmann Sportverlag Ingenohl (Inserat in der Sportrevue).

Citramin HCA

Wieder ein Fettkiller laut vielen Berichten und Werbungen.
Auch dieses probierten wir; nur es passierte nicht wirklich viel in puncto Fettverlust.
Es ist sicher hilfreich mit anderen Maßnahmen in Kombination, nur einzeln eingenom-
men wirkte es, bei weitem nicht so wie in der Werbung versprochen wurde.

Chitosan und Carnitin wirkten 1000x besser. Für die Vertreiber, Erzeuger ist HCA
mit Sicherheit sehr hilfreich und nützlich.



Chondrosulf, Twinlab ACS, Chondrin (Knorpelleim)

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

Ob es das auch kann, konnten wir leider nicht klären, doch eines konnten wir fest-
stellen: zusammen mit Glucosaminsulfat, 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 kollagenes Eiweiß.

Einen Wettkämpfer mit Bandscheibenproblemen, Rudolf K. den die Ärzte nicht helfen
konnten, dass er damit weiter trainieren kann, half diese oben genannte Planung.
Jetzt kann er wieder ohne Schmerzen über 360kg Kniebeugen, 245kg Bankdrücken
und 340kg Heben. Bei Fertigstellung und Auslieferung dieses Buches kann er höchst-
wahrscheinlich schon noch mehr.

Cortisol- Blocker  PHOSPHATIDYLLSERINE aus USA

Soll nach dem Training katabole Stoffwechselvorgänge teilweise abfangen, blockie-
ren. Also ANTIKATABOL wirken. Die Wirkung war eher bescheiden zu verspüren. Für
steroidfreie Sportler sicher eine Probe wert, doch man darf sich keine Wunder er-
warten.
Gesteigertes Wohlbefinden, etwas bessere Erholung nach schwerem Training und
weniger Verspannungen. Leute, die schon Steroide verwendeten, werden nichts oder
fast nichts verspüren.

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.
Inzwischen wird es von vielen Herstellern in den USA angeboten.

Cortison (Kortison, Cortisol)

Ein kataboles Hormon im Körper. Es ist weder ein Dopingmittel noch leistungsför-
dernd. Es hilft uns nach Entzündungen, 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 verträgt.

Es sollte nur unter medizinischer Aufsicht und Kontrolle verwendet werden und
keinesfalls lange und häufig. Man sollte nicht Ambene Spritzen oder ähnliche injizie-
ren, um schmerzfrei trainieren zu können.



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

Ein neues Mittel in Sportlerkreisen ist DMSO zum direkten injizieren in den Schmerz-
herd. Es funktioniert recht gut. Genaueres kommt noch bei DSMO im Buch.

Dl- Phenylalanin

Eine Aminosäure die hilft, schmerzen zu lindern, besonders Verspannungsschmerzen
nach schwerem Training. Bei einer Menge von 3x 750mg täglich zeigte es innerhalb
von 16 Tagen, bei 50-70% der Anwender schmerzlindernde Wirkung.

Sportler, die schon längere Zeit über kleine Schmerzen klagten, konnten wieder
schmerzfrei trainieren, allerdings nur wenn es sich vorher um keine argen Probleme
handelte. Es wurden keine Nebenwirkungen bei den Anwendern beobachtet. Ich
selbst nehme 1- 2x im Jahr Dl- Phenylalanin mit Glucosaminsulfat, Gelatine
und  Mukopolysacharide ACS von Twinlab USA, als Knorpel und Bindegewebeauf-
baukur.

(WIRKTE WIRKLICH GUT und half vielen Sportlern bei Schmerzen und Binde-
gewebeproblemen kleinerer Art.)

Dibencoizide (und B12)

Gehört zu der Gruppe der B- Vitamin- Derivate und ist ein Coenzym des B12.
Dibencoizide gehört mit Cyanocobalamin und Hydroxocobalamin zu der
Cobalamingruppe. Ihnen werden in manchen Studien leistungfördernde Wirkungen
bescheinigt, die gleich stark sind wie die von Dianabol (Metandienon). Das jedoch
können wir 100% verneinen.

Es handelt sich um alles andere als um Studien an Sportlern, die versuchen ihre Leis-
tung 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 antriebslos und permanent müde.
Es wirkte nervenberuhigend, jedoch leider nicht besonders leistungsfördernd. Für
nervöse und gereizte  Sportler sicher eine Probe wert, sonst aber eher für unsere
Zwecke nicht unbedingt nötig. Wir verwenden keines von beiden mehr und wenn
dann nur fallweise bei einigen Sportlern, das jedoch nicht zur Leistungssteigerung
(B12).

Dibencoizide verwenden wir überhaupt nicht, da es bei allen völlig nutzlos war. Ich
bezweifle das überhaupt von den Herstellern 100% aktives Dibencoizide angeboten
wurde, da es in oraler Form sehr licht- und wärmeempfindlich ist.



DHEA  (ist schon seit 1997 auf der IOC Dopingliste !)

Wirkte fast gleich/ähnlich wie Androstene und auch in Kombination mit Androstene.
Siehe bei Androstene im Buch!

DHEA ist seit ende 1997, (Anfang 98) auf der Dopingliste des IOC- Anti-
dopingkomitee.

Es wurde und wird noch immer fast weltweit frei verkauft. DHEA wirkte recht
gut, doch mit Steroiden wie Testosteron oder Metandienon ist es nicht zu verglei-
chen, außer dass DHEA keine Nebenwirkungen hervorgerufen hatte wie andere Ste-
roide tun.

Warum es auf der Dopingliste ist ????? Wahrscheinlich war einen von den Fachmän-
nern langweilig, oder es wollte sich jemand profilieren.

Da ich persönlich das ganze Testsystem  als Kasperltheater empfinde, das zu um-
gehen, wenn ich es wieder (wie schon oft) müsste, mich nicht einmal mehr Mühe
kostet, verstehe ich nicht, dass so viele Sportler das ganze noch mitmachen, „Da eh
schon a jeder was wos los ist und de Dopinglitanei niemand mehr wirklich interes-
siert“. (im „Österreichischen Dialekt“ geschrieben)

Diätdrinks und Shake

Basieren auf Eiweiß-Kohlehydrat-Vitaminmischungen als Mahlzeitersatz um leichter
abzunehmen. Sie können wenn sie nicht zu lange genommen werden, als kompletter
Essenersatz konsumiert werden (z.B. 4-6 Tage).

Sie sind sicher hilfreich bei Diäten. Wir verwendeten für solche Zwecke meistens ein
80% Eiweiß von der Fa. Multikraft oder FSM Galirow, XXL Styrian oak, Full Strength,
Powerstore Donaustadt.

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

DMSO (Dimethylsulfoxid) und DOLOBENE GEL

Gibt es in Dragees, Tropfen, Creme und zum injizieren. DMSO ist ein Nebenprodukt,
das bei der Papierherstellung aus Holz abfällt. Es besitzt schmerzstillende und
schmerzlindernde Eigenschaften.  Weiter wird es bei Zerrungen, Prellungen, Blut-
ergüssen, Entzündungen, Schmerzen im Muskel, Verletzungen der Bänder und
Sehnen verwendet.



Es kann gewisse Stoffe und Medikamente durch die Haut zum erwünschten Wir-
kungsort bringen, wie ich es schon in meinem Buch Doping und Alternativen be-
schrieben habe.

DMSO wirkt sehr gut gegen all diese oben aufgezählten Probleme und wir verwenden
es immer wieder bei Problemen dieser Art. Wir verwendeten oft DMSO zum injizie-
ren, direkt in den Schmerzherd mit großen Erfolg und ohne große Schwierigkeiten.
Wir haben uns sogar (eigens) eine Mischung aus DMSO und Kräutern herstellen
lassen, die wir verwenden.

Handelsübliche Gels, wie Dolobene wirken ebenfalls spitze, nur sollte man während
das Gel mit DMSO auf der Haut einwirkt, keine Kleidung tragen oder einen Verband
und dergleichen verwenden. Nebenwirkungen sind außer dem Geruch von DMSO und
manchmal Hautrötungen keine aufgetreten.

DMSO wird von Steroidbenützern manchmal verwendet, um Anabolika und Schild-
drüsenhormone usw. durch die Haut in den Körper zu bringen (zu verschiedensten
Zwecken, ZB: wie örtlich Fettverbrennen usw.). DSMO wirkt jedoch am besten bei
akuten Sportverletzungen. Es nimmt die Schmerzen und verbessert die Beweglich-
keit.

Über DMSO gibt es im Fachhandel eigene Bücher, die sehr genau die vielen Einsatz-
möglichkeiten dieser wirklich hilfreichen Substanz beschreiben.

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

Ephedrin ist ein Beta-Agonist und wird in der Medizin  gegen Asthma eingesetzt.
Ephedra, das noch natürliche Extrakt, wird bei Erkältungen, Heuschnupfen, Ab-
nehmen und Fettverbrennen eingesetzt. Sie finden es in vielen Kräutertees und Trop-
fen, rezeptfrei in der Apotheke.

Ephedrin unterdrückt das Hungergefühl und wirkt extrem aufputschend. Es erhöht
die Körpertemperatur und verbrennt auch dadurch Fett (Thermogeneseerhöher). Es
ist Bestandteil vieler Fettverbrenner in den USA und wo Ephedrin freigegeben ist.

Es ist auf der IOC- DOPINGLISTE !!! Ephedrin und Ephedra erhöhen die Adrenalin
und Noradrenalinausschüttung im Körper. Dadurch schaltet der Organismus auf An-
griff (über) und erhöht 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 lässt bei längerem Gebrauch nach (nach ca. 5 Tagen). Zum
Fettverbrennen wirkt es max. (25 Tage) 1 Monat, dann lässt auch diese Wirkung
nach, außer sie verwenden es in Kombination mit Aspirin und Coffein in Grapefruit-
saft gelöst 2-3x am Tag. Dann wirkt es bis zu 2 Monaten fettverbrennend.



Dosierungen: Zum Fettverbrennen 3x max. 25 mg pro Tag mit 3x 80mg Coffein und
2x 500mg Aspirin in Grapefruitsaft gelöst.
Zum Aufputschen vor Wettkämpfen max. 50-75mg 1 Stunde vor dem Kampf, mit viel
Wasser und eventuell noch 100mg Coffein; das aber selten oder nur 1x pro Woche.

Übrigens ein sehr bekannter Fußballer d.M. wurde 2x mit Ephedrin und 2x mit Kokain
erwischt und wurde kaum bestraft von der IOC (oder der Antidopingkommission).
Wahrscheinlich hatte er genug Geld um es sich zu richten. Eine gerechte Sportwelt
!!!

Alles was ich über Ephedrin geschrieben habe gilt auch für Ephedra, nur wirkt Ephe-
dra bei weitem nicht so stark wie Ephedrin dafür aber länger und konstanter, außer
sie dosieren es viel höher als Ephedrinhydrochlorid.

Ephedra vulgaris ist die natürliche Form und hat weniger, schwächere Nebenwir-
kungen wie Ephedrin.

Nebenwirkungen: Aufgeregtheit, Herzjagen, „Entwässern“, Schlafstörungen, „Zit-
tern“, Nervosität, Probleme beim Harnlassen und grobe Selbstüberschätzung.

Da es auf der Suchtgiftliste ist, bitte ausweichen auf natürliches Extrakt
oder Yohimbe.
Furibase Calcium

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

Wir haben uns daraufhin nicht mehr mit diesem Mittel beschäftigt und können da-
durch nichts Genaues berichten, außer dass es bei uns nicht wirkte. Gelegentlich
setzten wir es gegen Krämpfe, zusammen mit Magnesium und Kalium, ein.

FdH
und ähnliche Wunder  für NO-SPORTS  Verfechter

Ein richtiges Wundermittel zum Abnehmen, ganz ohne Chemie. FRISS DIE HÄLFTE
(FdH) !!
Ein kleiner Scherz von mir, an all jene Nichtsportler gerichtet, die immer ein Wunder-
mittel zum Abnehmen suchen, aber nie und es keinesfalls mit sportlicher Betätigung
und „Kalorien reduzieren“ zu tun haben möchten, jedoch  Bodybuilder und andere
Powersportler ständig angreifen und verteufeln wollen/ müssen.

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



Euch möchte ich einen Tipp geben:  7% der Willenskraft von einem Spitzen-
sportler aufbringen und ihr habt keine Probleme  mit dem Abnehmen und euren
Komplexen mehr. So einfach geht das, wenn man nur ein bisschen Persönlichkeit
und Willen besitzt.

Bitte nicht böse sein und sich aufregen über meine Worte, denn sonst müsst ihr
aus Frust wieder mehr essen. Da ich mir jedoch wirklich ernsthaft über eure Gesund-
heit und Diät sorgen mache, möchte ich das nicht.

Noch etwas, angenommen  ihr hättet 20% der Hirnmasse eines primitiven, unintelli-
genten, Impotenten, tablettenfressenden Bodybuilder, Dreikämpfer oder POWER-
SPORTLER, wie er von euch meist genannt wird, dann hättet ihr keine Probleme die
Willenskraft aufzubringen, die notwendig wäre, um abzunehmen und ein teilweise
zufriedenes Leben zu führen.
Dann würden vielleicht einige nicht mehr so voreingenommen gegen Powersportler
sein, die eigentlich im Grunde alles sehr freundliche, positiv eingestellte und
weltoffene Menschen sind. (Zu 80%)

SORRY, aber das musste ich einmal laut sagen.
( Für die unter 40% Hirnmasse NO SPORTS Typen, die noch oder schon lesen
können: „sorry“  ist ein englischer Ausdruck und heißt so etwas Ähnliches wie Ver-
zeihe).  OK ?

ACHTUNG:
Diese Zeilen galten/gelten nur für jene Leute die uns Sportler mit dummen
unqualifizierten Aussagen ständig schlecht machen, das natürlich bei jeder
Gelegenheit und uns aus Neid und anderen Gründen  in den Dreck ziehen
wollen / müssen . Harte Worte von mir die anregen sollten zum um-
denken/ nachdenken.

Fischöl, Lachsölkapseln, EPA.

Sind sicher gut für die Gesundheit und bei schlechten, niedrigen HDL Cholesterin-
werten zu empfehlen, besonders während einer Anabolikakur.

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

GABA, Gamma Aminobuttersäure

Ist eine Aminosäureverbindung die der Körper selbst herstellen kann, die jedoch
kaum in der Nahrung enthalten ist. GABA vermag laut vielen seriösen Studien die
körpereigene Wachstumshormonproduktion zu erhöhen und ist in vielen Ländern 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 Ermüdung nach schwerem Training, härtere Muskel-
konturen, weniger Fettanteil, vermehrte Körperkraft und Muskelmasse, wenn richtig
trainiert wurde. Wie genau GABA im Körper wirkt und über welche Mechanismen, ist
noch nicht restlos von der Wissenschaft geklärt. Eines ist jedoch und für uns wichtig,
ist die Tatsache, dass es gut für unsere Zwecke wirkt und fast keine Nebenwirkungen
hat.

Dass ein erhöhter StH Spiegel für uns sehr hilfreich ist, muss man nicht extra erst er-
wähnen. HGH ist das stärkste anabole Hormon zum Aufbauen, das uns zur Ver-
fügung steht.

GABA erfüllte alle unsere Erwartungen und ich möchte es als eines der am wirksams-
ten Mittel überhaupt bezeichnen. (Am wirksamsten als StH Ersatz, außer Symbiontro-
pin?). GABA kann mit allen Mitteln kombiniert werden, wirkt jedoch am besten, wenn
es unmittelbar vor dem Schlafen eingenommen 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, außer 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
höchstens 3 Tagen und trat nicht mehr auf. Nur etwa 20% der Leute hatten diese
eher unbedeutende Nebenwirkung verspürt. Sonst gab es mit GABA bei den Sport-
lern nur gute Erfahrungen.

Wir und ich verwenden es 2x im Jahr über einen Zeitraum von ca 15 Wochen, in der
Vorbereitung auf einen wichtigen Wettkampf. Beziehen können 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 an-
regen. Weiters soll Ginseng positiv auf Leberfunktion, Durchblutung, Sauerstoffver-
sorgung und Energiehaushalt wirken.

Sogar die Konzentration und Lernfähigkeit werden verbessert, steht in vielen Büchern
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 längerer Anwendung (über 3Monate) fühlten, spürten, bis auf einige wenige
Ausnahmen, alle Sportler gesteigertes Wohlbefinden und dadurch höhere Trainings-
lust und Bereitschaft. Es wurden geringfügig Kraftleistungen erhöht, jedoch sehr
wohl die Ausdauerleistung am Ergometer. Ermüdungserscheinungen wurden leichter
überwunden und die Regeneration verbesserte sich im gleichen Maße wie das gestei-
gerte Allgemeinbefinden. Steigerung in Zahlen ausgedrückt würde ich sagen: 3-5%
Leistungsplus, 3-5% mehr Regeneration, 15-20 % bessere Stimmung und Allgemein-
befinden.

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

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

In vielen Büchern steht, dass Panax Ginseng der Beste sein soll, darum probierten
wir eben nur  diesen Panax Ginseng und können über andere keinen Bericht zum
Besten geben.
Aus der Apotheke und von der Fa. Ultimate Nutrition oder Twinlab hatten wir unse-
ren Ginseng gekauft. Die Firma Ultimate Nutrition hatte neben dem wirklich super
wirkenden Panax Ginseng noch einen „Sibirischen Ginseng“ im Programm, dieser
wirkte leider überhaupt nicht.

Glutaminsupplement, L-Glutamin

Eine Aminosäure die bei erhöhten körperlichen Belastungen vermehrt gebraucht wird
(wie BCAAS). Glutaminmangel führt zu einem Übertrainingssyndrom und Muskel-
abbau nach dem Training, darum ist es notwendig diese Aminosäure extra zu konsu-
mieren. L-Glutamin vermindert den Abbau von Muskelmasse, steigert die Proteinsyn-
these, verbessert die Energiebereitstellung, beschleunigt die Regeneration, vermeidet
Übertraininsgprobleme.

Das sind in vielen Studien bewiesene Tatsachen und sie werden von niemandem be-
stritten. In einer bekannten Bodybuilderzeitung musste ich lesen, dass Glutamin in
Tagesgaben von nur 2g wirkte und zu einem Wachstumshormonanstieg führte. Wir
dosierten L- Glutamin 2x  4-7g pro Tag einmal nüchtern am Morgen und einmal  zwi-
schen den Mahlzeiten und es wirkte stark regenerationsfördernd. Wir erholten uns
nach ca. 2 Wochen der regelmäßigen Einnahme viel schneller und konnten leichter
Masse zulegen. Mit unter 5g L-Glutamin lies diese Wirkung stark nach. Bei Diäten
wurden sogar bis 2x 10g zusätzlich eingenommen.

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



Da ich L-Glutamin für unbedingt wichtig halte im Kraftsport und Bodybuilding,
möchte ich nicht, dass es durch solche Artikel ins Abseits gedrängt wird.

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

GHB nur der Vollständigkeit halber !

GHB ist gefährlich und eigentlich unbrauchbar für uns, wegen der zum Teil schweren
Nebenwirkungen. Lasst die Hände von diesem Mittel, egal was in irgendwelchen Bü-
chern am Markt geschrieben steht.

Ich möchte wirklich wissen, wer auf dieses Mittel im Sport gekommen ist ? Die wirk-
lich guten Spitzensportler verwenden dieses Mittel kaum, da ich die meisten persön-
lich 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 dafür.

Inosine

Absolut wirkungslos bei meinen Versuchen, außer dass wir und (ich) erhöhte Harn-
säurewerte im Blutbefund hatten bei über 8 Testpersonen.

Einstimmig erkannt: bei unseren Tests, Inosine ist unwirksam in allen Kraftsport-
belangen ( gilt  nur für orales Inosine und für sportlichen Einsatz).

Leberaminosäuren

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

Wir konnten keine direkte große Wirkung beobachten, wissen aber, dass es ein alt
bewährtes Mittel ist und seine Berechtigung hat. Sehr viele schwören darauf und
nehmen es in mehreren Kuren über das Jahr verteilt.

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



MCT  (Medium- chain- triglicerides)

Mittelkettige Fettsäuren liefern viel Energie, doch der Körper kann sie nicht in Form
von Fett speichern. Wir können den Energiewert von Fett ohne Angst vor vermehrten
Körperfettgehalt, nützen und das oft noch während einer Diät.

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

Wer MCT-Öl nicht verträgt, bekommt meist Durchfall. Besonders dann, wenn die
Dosierung zu hoch ist, zu Beginn der Kur mit MCT.

Dosierung: 1-2 Esslöffel 20-30 min vor dem Training. Zu Beginn der Einnahme lang-
sam; Kaffeelöffeln verwenden, von Tag zu Tag die Dosis steigern, bis man bei max. 3
Esslöffeln angelangt ist.

Eine Tatsache die noch zu erwähnen wäre: MCT’s erhöhen bei ihrer
Verstoffwechselung im Körper die Körpertemperatur (Thermogenese).

Also wer’s verträgt und keinen Durchfall bekommt, dem kann MCT-Öl eine große
Hilfe sein.

Melatonin

Ein Hormon des menschlichen Körpers mit sehr vielen Funktionen, die von der
Wissenschaft noch nicht ganz geklärt 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 Flugverkehr
auftreten, besser.

Man schläft auch besser und tiefer. Irgendwie läuft alles Stressfreier ab. Wir haben
Melatonin 1mg Kapseln am Abend eingenommen und bemerkten tieferen Schlaf.
Etwas stärker als mit GABA. Daraus resultiert: Bessere Regeneration, die sich wie-
derum in einem Leistungsplus bemerkbar macht. Keine enormen Steigerungen aber
merklich besser.
Manche Sportler verwendeten 3mg und mehr Milligramm  Tabletten und waren eher
müde, auch unter Tags. Bei Reduzierung der Melatonindosis auf 1mg verschwand
diese Müdigkeit nach 1-2 Tagen wieder. Ob Melatonin gegen Krebs und das Altern
hilft, wie oft behauptet wird, konnten wir nicht feststellen.
Wer mehr über Melatonin wissen möchte, in den Buchhandlungen 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 ?



Nachtkerzensamenöl,  Primrose öl

Enthält Gammalinolensäure, eine mehrfach ungesättigte Fettsäure, die keinerlei
ergogene Wirkung besitzt, jedoch aber ihrer Gesundheit bei Steroidkuren förderlich
sein kann. Sie  hilft gegen Akne und wird oft vorbeugend gegen eventuelle Leber-
schädigung eingenommen. Primroseöl soll helfen, die guten HDL-Werte, die durch
die Steroideinnahme häufig sinken,  wieder ein bisschen anzuheben und oder gleich-
mäßig zu halten.
In der Medizin wird das Öl als Dermatikum zur innerlichen Anwendung von Haut-
krankheiten eingesetzt.

Nebenwirkungen: sehr selten Übelkeit, Sodbrennen und Kopfschmerzen.
Zu bekommen ist es in Apotheken und einigen Reformhäusern. (USA Fa. Twinlab),
Powerstore Donaustadt

Natriumchlorid und Lösung  (Kochsalzlösung)

Wird eingesetzt gegen Krämpfe (und gewisse Schmerzen) im Sport.
Oft auch nach dem Entwässern, um wieder Wasser im Körper zu halten oder zu be-
kommen, meist/oft auch nach dem Wettkampf.
Es wird  als Lösungsmittel für HCG und StH verwendet.

Natriumbicarbonat, Backpulver

Zögert die Übersäuerung vom Muskel hinaus und fördert den Abbau von Milchsäure
im Muskel nach und während extremen Belastungen. Dadurch bleibt der Muskel
länger im optimalen Bereich und  die Ermüdung wird hinausgezögert. Das kann uns
ein mehr und höheres Belasten im Training oder Wettkampf bringen, bei gleichzeitig
schnellerer Erholung. Wir kombinierten Backpulver 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 vermischt trinken. Achtung !! Durchfall und Übelkeit können die
Folge sein.

Übrigens ein wenig Backpulver wirkt super gegen Sodbrennen. Natriumbicarbonat
kann bei Dopingtest’s die Werte verfälschen und sie können wegen Manipulation des
pH- Wertes belangt werden.

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



OGK

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

Phosphate  (PHOS- Fuel- Twinlab)

Energiephosphate wirkten ähnlich wie Creatin. Nur zogen wir Creatin vor, da es
sicherer, stärker wirkte und billiger als die Energiephosphate war.
Wir hatten viele Berichte, Meinungen über Energiephosphate zusammengetragen
und es natürlich selbst probiert.
Das Ergebnis war bei allen Anwendern übereinstimmend. „CREATIN WIRKT
WESENTLICH BESSER“, wenn es zum gleichen Zweck eingesetzt wird. Wir beende-
ten daraufhin unsere Versuche mit dieser Substanz, obwohl es wirkte und brauchbar
war.

Piracetam   

Ein Mittel das „Gescheit“ macht, sagt man jedenfalls. Piracetam besitzt gedächtnis-
stützende Eigenschaften und macht müde Geister munter.
Es wirkt bis zu einem gewissen Grad, stimmungaufhellend und aufputschend. Es wird
oft als Ersatz für Ephedrin genommen, obwohl es sicher nicht so stark wie Ephedrin
aufputscht.

Viele Sportler nehmen es zum Halten nach Anabolikakuren und auch als teilweisen
Ersatz. Im Spitzensport setzt man Piracetam ein, um sich schneller nach schweren
Trainingseinheiten zu erholen, da es das Nervensystem stärkt. Dadurch kann man
auch härter und länger trainieren. In der Praxis werden dafür max. 3x 800mg über
einen Zeitraum von 4-5 Wochen eingenommen, um das  Koordinationsvermögen und
die Konzentration zu verbessern.

Nebenwirkungen in Einzelfällen: Zittern, Überaktivität, Schlafstörungen, Unruhe,
Herzrasen, Schwitzen und adrenalinähnliche Nebenwirkungen und Wirkungen laut
Beipacktext.

Übrigens die Wirkung von Piracetam lässt sich mit der Einnahme von Cholin noch
verbessern und steigern.
Viele Sportler setzen Piracetam, auch wegen der Trainingskontrollen ein.

Ich persönlich habe Piracetam probiert und ich fühlte 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 erstaun-
lich.



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

Piracetam ist in der Apotheke zu bekommen        (Rezeptpflichtig in Österreich).
Es ist nur eine Frage der Zeit, bis Piracetam auf der Dopingliste auftauchen wird. Es
wäre bald gescheiter, eine Liste zu erstellen, von Medikamenten und normalen,
jedermann zugänglichen Mittel und Sachen, die noch nicht auf dieser Liste sind.

Ich glaube bald, dass diese Aufzählung kürzer ausfallen würde.

Procain, KH3

Procain, KH3 von der Firma Schwarzhaupt GmbH, ist schon seit vielen Jahren rezept-
frei und für jeden käuflich im Handel zu erwerben. Es steht auf der Dopingliste, weil
es angeblich die Leistung erhöht.

„Nichtsportler“ und alte Menschen setzen es ein, um degenerative Prozesse des Al-
terns zu mindern (auch für bessere Regeneration und Allgemeinbefinden). Procain
verbessert die Durchblutung und erhöht dadurch unter Umständen die geistige und
körperliche Leistung nach einer gewissen Einnahmezeit ( ca. 2 Monate ).

Durch diese gesteigerte Durchblutung der Organe und des gesamten Körpers werden
nach dem Training die Zellen besser mit Nährstoffen versorgt, das wiederum zu
schnellerer Regeneration und Erholung führt. Kleine Verletzungen und leichte
Schmerzen verschwinden schneller.

Warum es auf der Dopingliste steht versteht niemand, denn dann müssten alle Natu-
ralmittel, die zum Teil stärker wirken, auch auf diese Liste sein. Was soll’s, in Zeiten
wo man Haschisch freigeben möchte und es  schon in manchen Ländern tat, doch
Ephedrin, das in der halben Welt frei erhältlich ist, in Österreich auf die Suchtgiftliste
setzt, blickt  sowieso keiner  leicht durch.

Da mir mittlerweilen das Antidopingkomitee mit Dopingliste und deren zu umgehen-
den Test’s absolut egal sind (bewiesen, sogar mit einer Tageszeitung), habe ich
Procain selbst probiert (als Sportler) und es stimmt wirklich: es bewirkt gesteigertes
Wohlbefinden.
Kleine Wehwehchen verschwanden nach ca. 3 -5 Wochen, bei der täglichen Ein-
nahme von einer Kapsel KH3 (nur über einen längeren Zeitraum täglich konsumieren,
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 Körper, unter
anderem die Verdauung, die Aufspaltung von Eiweiß und Abbauvorgänge nach Ver-
letzungen.

Alles Dinge, die für 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
können).

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

Wobenzym und die darin enthaltenen Enzyme gehören zu den biologischen Heilmit-
teln. (Gegen Schwellungen, Entzündungen, Blutergüsse, einrisse und viele andere
Sportverletzungen.)
Es beschleunigt die Heilung und wird oft auch vorbeugend im Sport verwendet.
Nebenwirkungen: außer, dass man es am stillen Örtchen riecht, sind keine aufgetre-
ten. Beipacktext aufmerksam lesen. Ich verwende sie selbst immer nach Verlet-
zungen und manchmal auch vorbeugend.
Kaufen kann man sie in der Apotheke, sind jedoch sehr teuer, da man die ersten 3
Tage 3x 10 Stück nehmen sollte und danach 3x4-5 pro Tag.

Weizenkeimöl

Ein natürlicher Vitamin E Lieferant und ein altes Naturmittel um Wohlbefinden und
Erholung zu erhöhen.

Beim Training verbessert es den Pump im Muskel. Auf jeden Fall ist es für die Ge-
sundheit förderlich, die Leistung erhöht 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 ähnlich 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 für uns absolut Tabu ist, wird
Yohimbe sicher ein Ersatz werden.



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

Vitamine und Mineralstoffpräparate

Sind bei hartem Training im Body und Powersport nicht mehr wegzudenken, im
besonderen nicht aus dem Leistungssport. Sie sind für eine Vielzahl von Stoffwech-
selvorgängen im Körper notwendig und ein Mangel hat 100%ig leistungsmindernde
Folgen.

Es sollte jedem klar sein das wir sie im Sport in großer Menge benötigen, besonders
A, C, E,  alle B Vitamine und Mineralstoffe wie etwa: Calcium, Kalium, Magnesium,
Eisen, Selen, Natrium usw.

Fast alle Nährmittelhersteller und Apotheken bieten brauchbare Präparate an, zu ver-
nünftigen Preisen. Ich würde ein Gesamtpräparat vorziehen und es von Zeit zu Zeit
kurweise einnehmen.

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

BEI  VERLETZUNGEN im Sport:

Leider kommt es immer wieder zu kleineren Verletzungen und Problemen. Es gibt
eine Vielzahl von Salben, Gels, Einreibemittel um diese zu behandeln.

Wir (+ ich) haben sehr viele probiert und sind zu dem Schluss gekommen, dass es
nur wenige gibt die wirklich für unsere Zwecke brauchbar sind.

Einige möchte ich auflisten:

Dolobene Gel: bei Zerrungen u. Muskelschmerzen, Stauchungen (DMSO 15%).
Ambenat u. Voltaren Salbe: bei Prellungen, Schmerzen, Zerrungen, einrissen.
Hirudoid Salbe, Gel: bei Blutergüssen, muskeleinrissen, Prellungen und Quet-
schungen.

Diverse Einreibemittel zum Aufwärmen usw.



Gibt es ebenfalls sehr viele am Markt und sie sind individuell sichere Hilfen. Viele
Personen schwören darauf. Ich persönlich halte nicht unbedingt viel von diesen Mit-
teln, da sie meist nur die Haut aufwärmen und nicht ganz den Muskel darunter. Man
bekommt ein Gefühl gut aufgewärmt zu sein, dadurch vernachlässigt man oft die div.
Aufwärmübungen und es kommt zu Zerrungen und einrissen im Muskel und der
Bänder. Außerdem möchte ich das Blut im Muskel und nicht zum großen Teil unter
der Haut.
Darum: AUFWÄRMEN NICHT DURCH SOLCHE MITTEL VERNACHLÄSSIGEN, sondern
bestenfalls unterstützen.  Nur dafür sind sie meiner Meinung nach brauchbar für uns
im Hantelsport.
Bei frischen Verletzungen (Zerrung, Prellung, einrissen usw.) mit EIS oder Cool-Beu-
teln behandeln, nicht mit hautaufheizenden Einreibemitteln. Danach,  falls wenn es
schlimmer ist, besser zum Onkel Doktor (Sport- Doc.) gehen und Verletzung abklären
und behandeln lassen.

Orale Naturalmittel u. Medikamente die uns halfen wenn wir verletzt waren. VOM
ARZT VERSCHREIBEN LASSEN, nicht selbst besorgen und ohne medizinische Anlei-
tung schlucken. OK !!

Deflamat 75 und 100mg.
Brufen 400 und 600mg.
Voltaren, Broxen, Parkimed
Aspirin, Aspro, Aspro C-Brause
Ambene N. Dragees
Reparil Dragees, Venosin Retard
Wobenzym Dragees
Gluckosamin Sulfat, NAG
DLPA, Artrosan, Haiknorpel usw.
Div. Naturmittel homöopathischer Art.

Alle diese Mittel wurden gezielt unter teils medizinischer Anleitung von uns ver-
wendet gegen:
Zerrungen, Abnützungen, einrisse im Muskel und an Bändern, Prellungen, Schmerzen
nach Sportverletzungen usw.
Einige wie Gluckosamin und Wobenzym, DLPA, Naturmittel wurden einige Zeit auch
vorbeugend eingesetzt, (um die Regeneration zu beschleunigen) und kleine Schmer-
zen zu beseitigen.

Keinesfalls sollten um Trainieren zu können, Schmerzen betäubt werden, das ist ein
Schuss nach hinten wie ich es leider oft zu hören und sehen bekam.
Injizierbare Mittel zu diesem Zweck: (oft verwendete)

AMBENE Fertigspritzen (Kortison)
Deflamat, DMSO
Rheumesser (Kortison)
Xiloneural
Lidocain, Procain
Rumalon ( Erzeugung eingestellt, oder Handel?)
Div. Homöopathische Ampullen (Traumel).



Diese Mittel bitte nur einen Mediziner injizieren lassen, wenn er dies für notwendig
hält. Ich habe sie nur angeführt, weil sie einigen von uns Sportlern wirklich  nach
groben Verletzungen des Bewegungsapparates halfen.

Nach Verletzungen sollten sie, wenn möglich,  „Physikalische Therapien“ nützen.
(Munari-Packungen, Massagen, Strombehandlungen, Akupressur, Akupunktur, Bewe-
gungstherapie, Ultraschall usw.)

Die nichtgewollte Trainingspause so aktiv wie möglich gestalten. ( Ergometer,
Schwimmen usw. wenn möglich)

lasst eure Wehwehchen nicht anstehen, geht rechtzeitig zum Sportarzt
(oder für den Sport aufgeschlossenen Arzt).

LIEBER EINMAL ZU VIEL ALS EINMAL ZU WENIG !!!

Zum ARZT, Sportarzt   („GÖTTER In WEISS“??)

Leider ist Kraftsport und Bodybuilding keine unbedingt medienbeliebte und oft im
Fernsehen gezeigte Sportsparte in Österreich. Ich glaube in anderen EU- Ländern
ist es auch nicht um sehr vieles besser, aber doch um einiges !!! ( Bei RTL, W1, DSF
)

Ähnlich ist es leider sehr oft auch, wenn sie als Kraftsportler, verletzt zum
Arzt gehen (zumindest was unsere, meine Erfahrungen in Österreich be-
trifft).

Wenn einem Fußballer oder Alpinsportler, Leichtathlet, Radfahrer, Tennisspieler usw.
nur der einmal der Fuß drückt, werden schnellstmöglich Mediziner, sogar aus dem
Ausland eingeflogen und Medien und Presse sagen Nationaltrauer an. Alles wird
getan und penibel abgeklärt, um den Sportler wieder „VOLL“ (in jeder Beziehung)
funktionsfähig, einsatzfähig zu machen.

Sehr viele meiner Kraftsportfreunde und ich mussten die traurige Erfahrung machen,
wenn sie als Powersportler oder Bodybuilder mit einer Verletzung zum Arzt (Sport-
arzt, Spitalsarzt) gehen müssen, dieser zwar abklärt was ihnen fehlt und sie für den
normalen Gebrauch (arbeiten) wieder tüchtig machen, jedoch haben sie für sport-
liche volle Wiederbelastbarkeit kein offenes Ohr und sie werden schnellst möglich ab-
serviert. Auf uns wird zumeist  „geschissen“, um es wirklich sehr brutal auszudrü-
cken.



Selbst, wenn sie einer der erfolgreichsten Kraftsportler Europas sind, wird sich
für sportliche Rehabilitation nur sehr wenig Zeit genommen, wenn überhaupt. Meist
bekommen sie auch noch dumme Bemerkungen wie, „Wissens eh von was des
kommt“ oder „hätten’s keine Steroide genommen“ zu hören. Sorgen der Sportler die
wieder ihren Powersport ohne Kompromisse nachgehen wollen, auf die wird kaum
eingegangen. Das ist mir selbst und vielen Spitzensportlern, die ich gut kenne in
der Powersportsszene, schon mehrmals passiert. Viele (einige) der sogenannten
Götterärzte die wir aus andauernden Medienberichten kennen, kümmern sich 98%
nur um Medienlieblinge, um selbst in die Kamera lächeln zu können. Sie wollen sich
selbst reden  hören. Das sind dann die „Kapazitäten“ von denen dauernd geredet
wird. Nun, ich habe einige aufgesucht. Nach wochenlangen Warten, um angeschaut
zu werden, kann ich ihnen sagen bei mir und meinem Problem waren sie absolut
taubstumm und lagen komplett falsch (Fehldiagnosen wie sich später herausstell-
te). Ca. 70% der Götter irrten sich. Hätte ich ihnen damals absoluten Glauben ge-
schenkt und ihre Diagnose angenommen, hätte meine sportliche Karriere gar nicht
begonnen. Darum sollten sie soviel wie möglich selbst über ihren Körper lernen,
sowie wir (ich) das taten und noch immer zu tun versuchen (so gut es halt möglich
ist). Genau so verhält es sich mit dem Wissen über Naturalmittel und alles wird
als nutzlos abgetan, ohne es überhaupt zu kennen. Bei mir (uns) hatten sich die
lieben Hrn. Doktoren schon mehrmals geirrt und sich etliche Fehldiagnosen ge-
leistet. Wäre ich ein Fußballer gewesen, selbst noch aus der Unterliga und kein Top
Powersportler hätte man sich höchstwahrscheinlich mehr  um meine Verletzung be-
müht. Wozu auch „ist eh nur a Anabolikamonster“, wurde leise gesprochen, ohne
mich überhaupt wirklich zu kennen. Das ist leider kein Einzelfall !!!!!!!! Das kann
ihnen schon, wenn sie nur ein bischen muskulöser sind als „Otto normal“, jederzeit
auch passieren. Viele Naturalathleten berichteten uns solche Bemerkungen
von..............................?
Leider sieht man bei Kraftsportlern den Steroidgebrauch und auch den von brauch-
baren Naturalmitteln besser (augenscheinlicher), als bei Radfahrern oder Leicht-
athleten, Fußballern usw.  Sie streiten ihn weniger ab, obwohl die anderen nicht
weniger und in manchen Sparten die medienwirksam sind und mehr Geld im Spiel
ist, sogar noch schlimmer und länger zu diesen Medikamenten greifen; die oft noch
schädlicher sind, dafür jedoch schwer nachweisbar. EGAL SIE SIND MEDIENWIRK-
SAM UND HABEN DADURCH MEHR GELD, darum..............?
Was soll’s ? Trotz all dieser negativen Erlebnisse mit Ärzten, gaben wir (ich) nicht
auf und suchten weiter und fanden unsere Ärzte Mediziner, die auch für Power-
sportler offene Ohren haben und sich mit Naturalmitteln auskennen. Nur diese
müssen sie sich leider für ihre Bedürfnisse und Probleme je nach Sympathien selbst
suchen.

Nur nicht aufgeben bleibt mir noch zu sagen es gibt ihn noch, den  Arzt, Fachmann
ihres Vertrauens, der sich für Powersportler auch Zeit nimmt und jetzt, da viele junge
aufgeschlossenere kompetente Mediziner, Fachleute mit neuerem Wissen nach-
kommen, immer öfter. GOTTSEIDANK !!!



„Leider“ werden sie „Ihn“ früher, oder besser später einmal oder öfter
brauchen und ganz besonders als Hobbysportler (oder Leistungssportler
eher früher). Um das kommen wir nicht herum, darum rechtzeitig suchen
!!!!! Ich hätte mir viele schmerzliche Jahre ersparen können, hätte ich mich
rechtzeitig informiert und mir einen weltoffenen vertrauten Arzt gesucht.



Ich möchte noch einmal allen Sportlern, die ohne Steroide ihre persön-
lichen Ziele verwirklichen wollen, meine größte persönliche Hochachtung
aussprechen. Es gehört sehr viel, mehr Willen dazu, diesen schwereren
Weg, nur mit Hilfe von NATURALMITTEL zu gehen und den Umständen ent-
sprechend erfolgreich zu werden. Das ist mein voller Ernst und keine
Heuchelei !!!!!!           Euer  Mares-i

Über die nächsten Zeilen von mir, werden sich einige meiner lieben „Gönner“ (Lieb-
linge), die es natürlich immer nur „gut“ mit mir meinen/meinten, sehr freuen, da ich
öffentlich jeden der es wissen will etwas über mich sage.
Ich habe  keinerlei Problem damit. Es ist mit völlig egal, doch meine Gegner haben
vielleicht eine kleine Freude damit, denn sie wussten es  „ja immer schon“  (nur der
Test konnte es leider nicht beweisen).  Ganz wenig, ein kleiner Einblick warum, steht
in meinem vorangegangenen Buch 2 Doping und Alternativen.

ACHTUNG, jetzt kommt’s:
Ich habe schon einige Dopingmittel selbst ausprobiert  (wurde jedoch nie,
des Dopings bei Tests überführt). Ich habe mich also an die Spielregeln ge-
halten, OK !!!! (Kaffee, Red-Bull, Nasentropfen, Tees usw. zählen schon zu
den Dopingmittel wenn..........
Also ich weiß wovon ich spreche und kann euch nur RATEN, eben aus
diesem Grund, verwirklicht eure persönlichen Ziele wie etwa: Badehosen-
figur, Waschbrettbauch, bessere Kondition, muskulöses Äußeres, mehr
Kraft, Fitness usw. soweit wie nur möglich, ohne Zuhilfenahme von ana-
bolen Steroiden. Verwendet die Supplement die erlaubt und unbedenklich
sind. Sie wirken, ich habe sie probiert und sie halfen mir, mit oder ohne
Steroide !  Ich spreche aus Erfahrung am eigenen Körper und den Erfah-
rungen vieler Sportler, Freunde, die mir ehrlich und aufrichtig berichteten.

KEINE STEROIDE EINNEHMEN, solange sie nicht absolute Spitzensport-
Ambitionen haben !!

Die Erfolge ohne Doping sind mit Training leicht zu erhalten, die von Steroiden,
Doping usw. nur sehr schwer, wenn überhaupt !! Ich denke zu wissen wovon ich
berichte und spreche !!!! ( Siehe meine ersten beiden Bücher über Doping ).

Begebt euch nicht in diesen Teufelskreislauf, außer ihr beschließt, dass ihr im Spit-
zensport ganz oben mitmischen wollt, denn das ist ohne DOPING (Steroide) fast
nicht möglich, wenn nicht unmöglich, im momentanen Spitzensportgeschehen.
Siehe Presseberichte, TV- Berichte von Radfahrern, Fußballern, Kraftsportlern,
Schwimmern, Lei............, Alpi.........., usw. Egal, in welchem Sport sie nachforschen,
fast überall das gleiche Dilemma und noch kein brauchbarer Ausweg in Sicht.  Ab-
warten, man wird sehen !!!!



Eines ist jedoch unbestritten: Alle diese Hobbysportler und auch die
„bösen“ Spitzensportler, die Erfolg haben, verwenden Naturalmittel.  (Sie
können ein Haus nicht ohne Fundament und Ziegelsteine aufbauen).
Leitfaden für  Powermantraining:

Sollte mehr auf Kraftausdauer aufgebaut sein, für eine volle Kraftleistung innerhalb
von 3 Minuten.

Sie müssen oft Sprinten: einige hundert Meter Sprint, dann gehen und wieder von
neuem sprinten. Weiters: Treppen steigen mit Gewichten und wenn möglich dabei
auch zeitweise sprinten.

Das Training im Studio dafür, sollte nicht immer nur auf Maximalkraft, damit meine
ich Einzelversuche aufgebaut sein, sondern auf 10-20 Wdh. mit höchst möglichem
Gewicht und die Pausen zwischen den Sätzen nicht zu lange werden lassen.

Alle Übungen aus jeden möglichen Winkeln trainieren. Sie müssen jeden Muskel trai-
nieren, ähnlich wie ein Bodybuilder, jedoch auch Gewichtheberübungen miteinbauen.
Sie brauchen eine Schnellkraft die über 3min reicht.
Um das zu erreichen sollte jedoch auch die Ausdauer trainiert werden, 1-2x pro
Woche. Am besten die Rudermaschine (Ergometer).
Sie brauchen 6o-70% der Maximalkraft eines Powerlifter (+100kg Klasse)
mit der Schnellkraft eines Gewichthebers und der Ausdauer eines 200m
Sprinters. Ach ja, etwas geschickt und wendig zu sein ist auch von Vorteil
!!!
Dann klappt es mit dem Strong –man Start sicher.



Leitfaden für:

Ausdauer und Kardiotraining

Sollte über 40 min bis max. 90min+ dauern und ca. 3x die Woche absolviert werden.
Am Besten; Radergometer, Rad fahren, schwimmen  oder rudern. Wer will und keine
Probleme hat kann, soll auch laufen. Auch flottes Wandern ist zu empfehlen.

Leitfaden für:
Aufbautraining, Bodybuilding, Kraftdreikampf sind in diesem Buch schon ausführ-
lich beschrieben. UNTER TRAINING !!!

FRAUEN:  Fitness & Power

Für unsere Fitness- Damen gilt das Gleiche wie bei den Männern, sie sollten
jedoch mehr auf Wiederholungen trainieren und mit kürzeren Pausen. Viel am Ergo-
meter trainieren und viel FLÜSSIGKEIT  TRINKEN !!!

Power- Damen, Kraftdreikampf und Strongest- Woman sollten mehr Sprinten
und Sprungübungen miteinbauen, ansonsten müssen sie an sich arbeiten, wie ihre
männlichen Kollegen.   Genau so hart !!!

Zur Ausrüstung, zum Studio, zum Training für Neulinge noch einige Tipps:
für Mann & Frau

Hebergürtel, Kniebandagen, Gelenkbandagen und ordentliches festes Schuhwerk
sind, glaube ich, das gebräuchlichste im Powersport.

Spezialsachen wie Heberanzüge, Drückershirt, Hebershirt, Zugbänder usw. sind Spe-
zialausrüstungsgegenstände für Wettkampfsportler und sind für das Training nicht
erforderlich, außer vielleicht Zugbänder und Trainingshandschuhe.

Trainiert solange es geht ohne Hilfsmittel wie: Gürtel, Bandagen und Zugbänder,
damit alle Muskelgruppen mit der Belastung voll mitkommen und sich gut anpassen
können. Erst wenn es ganz schwer in Richtung Einzelwiederholungen geht, Hilfsmittel
verwenden. Bei 6- 10er Wiederholungen sind sie nicht unbedingt notwendig.

Spezialsachen für Wettkämpfer sind für normales Masse u. Aufbautraining ab-
solut unnötig. Erst wenn sie Wettkämpfe bestreiten wollen, kommen sie in der End-
phase der Vorbereitung zum Einsatz. Diesen jedoch sollten ihnen erfahrene
Powerlifter lernen, damit sie überhaupt richtig davon profitieren können.



ZUM TRAINING Am ANFANG:   DAMEN & HERREN

Noch etwas: Freie Gewichte, Hantel sollten genug im Studio oder Trainingsraum vor-
handen sein. Nur Maschinen, Geräte bringen sie  nicht weiter im Powersport !! Diese
Erfahrung mussten meine Kollegen und ich immer wieder von Neuem machen. Ich
sehe immer wieder Neulinge und junge Sportler, die Unmengen an Zeit, bei Kabel-
zügen und Nebenübungen wie fliegende Bewegungen verbringen, anstatt Grund-
übungen zu trainieren. Sie wundern sich dann warum nichts weitergeht mit Kraft und
Masse, obwohl der Trainingsplan, den sie trainieren doch von einem Trainer aus
einem riesigen Fitness- Zentrum stammt. Meist ist es diesen „Trainern“ scheißegal,
ob sie weiterkommen oder nicht, Hauptsache er hat keine Arbeit mit ihnen.

Bei schweren Grundübungen müsste er neben ihnen aufpassen und ihnen helfen, da
ist es doch viel besser er setzt sie auf eine Hochglanz polierte Maschine und hat
seine Ruhe. Was ich von solchen Trainern an Plänen zu hören/lesen bekam, will ich
gar nicht (mehr) weiter erläutern, so dumm ist es. Viele machen sich auch nur wich-
tig und in Wirklichkeit sind sie absolute Dummbacken. Also zu Beginn ihrer Power-
sportkarriere sollten sie sich an Grundübungen wie: Kniebeugen, Beinpresse, Bank u.
Schrägbankdrücken, Stoßen, Klimmzüge, Lat-ziehen, Langhantelcurl, Kreuzheben,
Rudern, Frontdrücken usw.  halten, wenn nicht gibt es keine Karriere, so einfach ist
das !!! Alle die versuchten ohne diese Übungen im Kraftsport erfolgreich zu sein, die
gibt es nur in der Phantasie von Märchenerzählern.

WENN SIE WIRKLICH POWER WOLLEN, DANN TRAINING MIT FREIEN GE-
WICHTEN und Maschinen nur zur Ergänzung einsetzen.

DEHNEN

Dehnen erhöht die Beweglichkeit, die Leistung und minimiert die Anfälligkeit für Ver-
letzungen der Sehnen, Bänder und Muskeln. Dehnen erhält auch die Knochen-
Sehnen- Muskelverbindung elastisch.

Da die Nerven ständig die Muskeln ansteuern und für Anspannung sorgen (bei Sport-
lern), besonders bei Powersportlern, neigen die Muskeln dazu sich zu verkürzen und
das ist das letzte was wir brauchen können. Die Folge daraus sind: Verletzungen wie:
Zerrungen, Risse, Unbeweglichkeit und wesentlich schlechtere Stoffwechselversor-
gung in den Sehnen und Muskeln.

Ich habe es am eigenen Körper verspürt was passiert wenn nicht gedehnt wird.

Ich habe fast nie gedehnt und beim Bankdrücken, beim letzten Training vor einer
WM, wo ich mir als Ziel setzte 275kg zu drücken, riss mir mein rechter Brustmuskel
ein, als ich versuchte eine dritte Wiederholung mit 260kg herauszuschinden. Ich
hatte in den darauffolgenden Wochen, da ich verbissen weiter trainierte, noch zwei



weitere „GOTT SEI DANK“ nur kleine einrisse im Brustmuskel. Danach begann ich auf
dringendes anraten meines Sportarztes mit dem Dehnen.

Binnen eines halben Jahres wurde ich wesentlich beweglicher und konnte wieder
ohne Angst voll trainieren und versuchte einen zweiten Anlauf. Alles funktionierte
bestens da ich viel beweglicher war, dank DEHNEN und dadurch noch stärker wurde.
Zu meiner Verwunderung  konnte ich ohne enges „Spezial- Crain –Shirt“ 2 Sätze
zu 3x 240kg  und  1x 250kg drücken (Frühjahr 98), das sind mit Shirt ca. 270kg
x1 beim Wettkampf. Beim Dsf- Powerman hatte ich auch weniger Probleme ! Leider
hatte ich im Frühsommer 98 einen Arbeitsunfall, der mich 30 % meines linken Tri-
zeps kostete und ich konnte wieder nicht bei der WM starten, da mir bei über 220kg
Bankdrücken der Teil des Muskels merklich fehlte der beim Ausdrücken des Gewich-
tes wichtig ist.

Ich arbeite aber daran, wieder den Muskel einigermaßen aufzubauen und durch
DEHNEN geschmeidig zu halten.

Eine erhöhte Elastizität durch DEHNEN ist anzustreben !!!!

Wie und wann Dehnen wir ?

1. Recht langsam und keine schnellen Bewegungen

2. Langsam an die Schmerzgrenze- Dehnbarkeit gehen und in dieser Position 10-
15 Sekunden verharren, danach wieder langsam lockerlassen.

3. „Federn und Reißen“ ist nicht zu empfehlen, da das Gegenteil bewirkt wird.

4. Zum Aufwärmen nur sehr leicht DEHNEN und nach dem Training ausgiebig
den trainierten Muskel 2-3x Dehnen. Man kann auch zwischen den Sätzen
hin und wieder leicht dehnen.

5. Mindestens jeden Muskel 2x pro Woche sehr ausgiebig nach dem Training
dehnen.

6. Beim DEHNEN nach dem Training werden die Muskeln wieder auf ihre eigent-
liche Länge gebracht.



7. DAS IST EIN UNBEDINGTES MUSS In UNSEREM SPORT !!!!

Trainingsplan und Regeneration
Trainingsplan Powertraining Plan mod.11.2000

1.Tag Sätze Übung Wiederholungen

3 Bauchübung
irgendeine

8 Bankdrücken breit 12,10,10,8,6,5,4
3.- 5 Bankdrücken schräg eng 8/6/5/4/3 kurze

Pausen
4 Nackenheben mit

Kurzhantel
15 - 18

3 Dips am Barren, Trizeps
Dehnen "Aus"

2.Tag Sätze Übung Wiederholungen

3 Bauch
6 Kniebeugen 6
5 Strecker 15
4 Beincurlmasch. 6. - 10

"Aus"

3.Tag Sätze Übung Wiederholungen

3 Bauch
3 Schrägbank 10./ 10./ 10 nur als guter

Aufwärmer für Schulter
5 Schulterdrücken 6. / 10 frei Laghantel vorne

stehend
5 Seitheben 8. / 12

6 - 8. Bizeps 8. / 12
3 Trizeps leicht 15

"Aus"



4.Tag Sätze Übung Wiederholungen

3 Bauch
3 Lat breit vorne 8. / 10

5bis7x Klimmzüge 25-45 gesamtanzahl aus allen
Sätzen

3 Latrudern vorgebeugt 12
6 Kreuzheben 06.Okt mit gestreckten Beinen

"Aus"

Alles rote im Text = Hauptgruppen und da solltest Du alles geben in den
letzten beiden Sätzen
Aufteilung: 4x die Woche zb: mo, di Pause do, froder
sa.
Ausdauereinheiten mit maximal 140 Puls und über 30 min. (Rad, locker laufen
usw.)

Achtung IMMER viel Trinken am Tag verteilt!!!

Regeneration!!!

Das Zauberwort, auf das es ankommt. Wer besser regeneriert kommt weiter im
Sport, da er viel früher wieder voll belastbar ist und dadurch mehr Kraft und Masse
aufbauen kann. Darum sollte man jeden Muskel nur einmal die Woche voll belasten.
Auf das System baue ich alle meine Trainingspläne auf, natürlich individuell
abgestimmt!!!

Regenerationsfördernde Maßnahmen:

Sauna 1x die Woche mit anschließender Massage
Kalte Ganzkörperduschen
Kalte Kniegüsse vor dem Schlafen
Autogenes Training, aber bitte vorher Kurs besuchen oder sich die Techniken zeigen
lassen!!
Leichtes Ausdauertraining
Wandern oder locker in frischer Luft laufen
Eventuell warme Meersalzbäder aus dem toten Meer.
Sportmassagen nach dem Training. (Nach schwerem Training)
Ausreichend schlafen!!!
Frauen sollten während ihrer Tage nicht 100% auf Leistung gehen wenn, möglich,
etwas zurückstecken während der Periode ist besser.
Streß so gut es geht meiden und besonders in der Wettkampfvorbereitung.
Ausgewogen ernähren mit hohem Proteinanteil und genügend Kohlehydraten.



Unbedingt Zusatzpräparate wie: GABA den Schlafverbesserer, AMINOSÄUREN, L-
GLUTAMIN, BCAAS, VITAMINE & MINERALE, (Basica) einsetzen.

Bei leichten Zerrungen, Überlastungen 1-2 Tage Eis anwenden. 10 min. Eispack in
ein Tuch eingewickelt auf betroffene Stelle auflegen.

Dehnen, dehnen und nochmals DEHNEN!!!!!!!!!
Lachen ist gesund und zeigt meist positive Einstellung.

All diese Faktoren steuern mehr oder weniger, auf lange Sicht unser sportliches
Weiterkommen im Kraftsport. Sie  zu mißachten erzeugt meist Verlierer (LOOSER).
Man muß nicht alles immer 100% einhalten, aber einiges wie Dehnen, ausreichend
Schlaf und leichtes Ausdauertraining sollte unbedingt beachtet werden. Ebenso wie
ÜBERTRAINING vermeiden, das ich immer wieder beobachten muß, wie: 2x
voll aufs Gewicht pro Muskelgruppe in einer Woche. Das hat Mike Menzer schon vor
18 Jahren erkannt und aufgeschrieben. Die Superstars der verschiedenen
Powersportarten wissen das und trainieren danach, doch in den verschiedenen
Studios gibt es noch immer Trainer und Sportler die 2-3x pro Woche und pro Muskel
auf Höchstlasten gehen. Wenn man dann nach den Steigerungen, in den letzten
Jahren fragt, bekommt man zu 90% nicht wirklich ernst zunehmende Antworten und
Daten zu hören. Regenerationsfördernde Maßnahmen kennt man dort  nicht,
geht auch gar nicht, weil man sonst den Megatrainingsplan nicht in einer Woche
durchbekommt, der normal für 3 Wochen konzipiert ist. Wenn man diese Leute
darauf hinweist, daß es eventuell zu viel ist was da und dort trainiert wird, bekommt
man oft ein mitleidiges Lächeln zugeworfen. Woher willst du denn das wissen, wird
mir dann überlegen lächelnd mitgeteilt, von einem Trainer, Sportler der mit 115-
130kg Körpergewicht nach 6- 8 Jahren Powertraining stolze maximale 150-160kg
einmal auf der Bank drückt und das meist  voll mit Steroiden.

Denjenigen kann ich nur sagen:  (will aber meistens nicht, da es sowieso auf
unfruchtbaren Boden fällt).

Das fast jeder meiner Spitzensportler dieser Gewichtsklasse und wesentlich leichter
in meinem Verein, die nach meinem Plan trainieren, 12-15x 150kg drücken und
danach noch 3x 8 x eng 140kg drücken. Daß ich 15 Sportler habe die über 2ookg
drücken, 6 davon 235kg, 4 über 240, 3 über 250kg und ich habe schon
mehrmals 250kg und 2 Wdh. mit 260kg gedrückt. Von Dreikämpfern die über
900kg (Frauen die über 520- knapp 600kg schaffen) bei mir in meinem Verein
(Verband), wollen wir gar nicht erst reden. Meine Damen drücken über 130kg von
der 67,5kg Gewichtsklasse aufwärts und halten alle Europarekorde im Powerlifting
und einige Weltrekorde. Dann kommt noch dazu: stärkste Frau Europas I.F.S.A
(von M. Höberl), ca. 25 Europameister, 4 Weltmeister, stärksten Männer
ÖSTERREICHS  I.F.S.A.- Nationalteam und etliche Europa & Weltrekorde. Von
meinen anderen Europäischen Sportlern und meinen Erfolgen in anderen Sportarten,
die ich berate, will ich gar nicht mehr berichten, denn dann wird es zu lang. (siehe
TV- Berichte)



Was sollte ich auch von „Training und Regeneration“ verstehen? Alle diese
oben genannten Erfolge sind nur Zufälle und Glück! Das bekomme ich von
einigen Leuten, die mich nicht oder noch nicht kennen manchmal zu hören.

Ein bischen viel Zufall und Glück würde ich sagen!!!

Diesen Leuten „Cheftrainern“ kann ich nicht mehr helfen, sie sind mir zu intelligent,
aber euch liebe Leser, Freunde und Sportler kann ich das alles mitteilen über
Regeneration, Training und alles was dazugehört!!          Ich bin nicht
voreingenommen und arrogant!!

Ich glaube nicht, daß meine Methoden, Trainingspläne erfolgreich sind,
SONDERN ICH WEISS ES.  Ich bin jedoch für „Neues“ immer offen!

Ich gebe es ehrlich in meinen Büchern an euch weiter und jeder kann es
probieren!  Wir (ich) haben alles damit gewonnen!

Was nützt das größte Wissen wenn es nicht weitergegeben wird? Darum
meine Bücher !!!
   Allgemein immer gültige Trainingsregeln?

Solche Regeln gibt es nur sehr  beschränkt,  wie  etwa:
Regelmäßigkeit beim Training, bereit sein sich zu fordern, plagen im Training,
Grundübungen für den Aufbau und Masse, um weiterzukommen im Powersport
Naturalmittel verwenden/ einsetzen, Zeit geben zur Regeneration, ausreichend
Schlaf, kein Streß, Ernährung usw. Regeln, die wir eigentlich alle kennen und
beachten sollten!!!
Bei Planungen sind genau diese „GRUNDPRINZIPIEN“ zu beachten, jedoch nur
individuell verschieden anzuwenden. Keine zwei Menschen  sind 100% gleich!!!
Darum gibt es auch keine allgemein immer gültigen Regeln, sondern nur
Grundprinzipien, die bei jedem Menschen/ Sportler  anders anzuwenden sind.
Dabei kommt es sehr auf: Neigungen, Körpertyp, Psyche, Hebelverhältnisse,
Grundausdauer und Kraft, Wille, Bereitschaft und Ziele an.
Auch ob ein Sportler schnell oder langsam ist, ausdauernd unter Belastung oder
schnell versagend  bei der Übungsausführung ist, ist von entscheidender Bedeutung.
Diese Liste warum jede individuelle Planung von der anderen abweicht wäre sehr
lange weiterzuführen. Ich wollte jedoch nur mit einfachen schnellen Worten
erklären/vermitteln, warum wirklich gute Powersportplanungen nur nach Kennen der
zu trainierenden Person brauchbar sein können. Leider nehmen sich viele Trainer
nicht die Zeit oder es fehlt an Wissen über diese Dinge und es werden stur nach
früher bewährten Plänen, alle nach gleichem Muster trainiert. Ohne näher auf div.
Gegebenheiten und Begabungen zu achten. Das mußte ich leider sehr oft hören und
sehen im Sport (besonders bei den Schwimmern und Bodybuildern.) Schade um viele
gute Talente, die an solchen allwissenden Trainern scheitern.
Gewidmet für:

Meine langjährigen Freunde  Andy  .... und ........... ,aus USA, S- Afrika und
GB usf.



Er (Sie) war der Mensch, der mich anregte, viele Dinge im Powersport zu
hinterfragen und darüber nachzuforschen!!!

Das führte dazu, mein Wissen in Büchern weiterzugeben und zu meinen
Erfolgen und nationalen & internationalen  Anerkennung als Powersport,
Powerman & Powerliftingtrainer, Ernährungsberater.

Danke an Alle !!!

Ps:
Mir liegt dieser Kraftsport wirklich am Herzen und ich bin ständig am Ball.
Die nötigen Verbindungen in alle Welt habe ich und eben bei diesen Leuten möchte
ich mich noch extra Bedanken. Helfen wir uns weiter GEGENSEITIG.
                                                    Thank you friends   xmaus

AUSZUG AUS BUCH  Xmaus

Naturalmethoden- Alternativen:   meine persönl.  WAHRHEIT !!!

NEU ÜBER Pro- HORMONE, MARKT, Gedanken, Wahrheit, Heuchelei ?

Inhalt:  Symbiotropin usw.
            Pro Hormone
            Meine Meinung dazu (in den Text integriert).

1. Verschiedene Natural-Methoden, um die eigenen STH-Parameter im
Körper anzuregen und zu erhöhen:

Ist das denn überhaupt möglich ??? Mit welchen Natural-Methoden und bis zu
welchem Grad kann dadurch von außen zugeführtes STH/HGH ersetzt werden ???

Ja, es ist wirklich möglich mit Natural-Methoden die eigenen STH-Parameter zu
steigern, aber nicht in dieser Höhe und mit dieser raschen Wirkung, wie es mit
extern zugeführtem STH/HGH erreicht werden kann !!!

Das ist auch schon des „Pudels Kern“, das Hauptproblem !!!

Keine Natural-Methode wirkt im Körper so stark, wie das von außen zugeführte
STH/HGH, welches in einer 10x höheren Menge verabreicht wird, als es der Körper
selbst je produzieren kann.

Das ist leider die Realität !!!



In manchen Sportarten ist, bei diesem enorm hohen Leistungsniveau und dieser
Leistungs-dichte,  STH/HGH und IGF durch nichts anderes zu ersetzen, wenn man
ganz nach oben bis an die Spitze kommen will !!!

Es gibt jedoch einige gute und sehr potente Präparate, mit welchen man
die eigenen Grenzen der HGH-Produktion erreichen kann und genau von
diesen möchte ich jetzt berichten:

1. Symbiotropin (Pro-HGH, Pro-Hormone):
Ein Naturalmittel, welches nach meiner Erfah-rung dafür am besten wirkt. Stammt
aus den USA und wird auch bei uns in Europa verkauft. Eine genauere Beschreibung
erfolgt in diesem Buch weiter hinten.

Es wird in Brausetablettenform und als Pulver angeboten und zwar von
nachfolgenden Firmen:

ASN - USA
ISS-Research - USA
Gym Equipment – Österreich und Deutschland

Symbiotropin enthält ausschließlich Wirkstoffe natürlichen, pflanzlichen Ursprungs
und Aminosäuren-Komplexe in spezieller Kombination (Anterior Pituitary Peptides
Aminotrope 7 und Novei Polyose Complex mit einigen Schutzpeptiden sowie GABA
und Aminosäurenkombinationen) und es stimuliert den Körper einfach mehr IGF zu
produzieren.

Ist in der Praxis momentan sicher das beste und gesündeste Produkt, welches auch
sichtbar wirkt, wenn man es lange genug einnimmt und zwar mindestens 3 Monate,
besser noch länger.

Symbiotropin wirkt fettreduzierend und muskel-aufbauend, hat keine
Nebenwirkungen, so wird es zumindest von den Herstellern versprochen.

Sie sollten jedoch, um eine volle Wirkung zu erhalten, dazu DHEA und
TRIBULUS (wie z.B. Androplex-AST-USA, Prolab, Twinlab oder Ultimate) einnehmen.
Das sind zwei ebenfalls frei käufliche Naturalmittel, welche die Testosteron-
Ausschüttung erhöhen. Erst dann kann alles richtig zusammenwirken und Sie haben
die volle Wirkung von Pro-HGH.

Eine andere Möglichkeit gibt es auch, nämlich die, Norandrostendiol und
Androstendion zusätz-lich einzunehmen.

Es funktioniert wirklich recht gut und meine Sportler sind davon begeistert. Alle
wurden sichtbar muskulöser und konnten den Fettanteil um 2-4% reduzieren. Das
allerdings erst nach einer Einnahmezeit von ca. 2 Monaten. Einer meiner
persönlichen Freunde (J.N.) nimmt Symbiotropin schon über ein halbes Jahr und es
wirkt bei ihm noch immer.



Er wird es nach einer kleinen Pause in der nächsten Wettkampf-vorbereitung wieder
einnehmen. Er ist davon überzeugt, genau so wie viele andere Sportler, die ich
kenne und die es auch richtig anwenden. Siehe dazu weiters noch die verschiedenen
Produkte und die Praxisberichte in diesem Buch weiter hinten.

2. GABA (Gamma-Amino-Buttersäure):
Der Schlafverbesserer hat ebenfalls das Potential die HGH-Ausschüttung zu erhöhen
und bewirkt dies während des Schlafes. Das wurde in Unter-suchungen schon oft
bestätigt.

GABA ist eine Aminosäurenverbindung, die der Körper selbst herstellen muß, da
diese in der Nahrung praktisch kaum enthalten ist. GABA vermag, laut vielen seriösen
Studien, die körper-eigene Wachstumshormonproduktion zu erhöhen und ist in vielen
Ländern als unbedenklich freigegeben. Sie wird schon seit einiger Zeit von verschie-
denen Erzeugern zur Verwendung in der Humanmedizin angeboten.

Bei der Anwendung von GABA zeigte sich nach ca. 4 Wochen besseres Wohlbefinden,
schnellere Regeneration, besserer und tieferer Schlaf, gesteigerte Leistungsbereit-
schaft, weniger Ermüdung nach schwerem Training, härtere Muskelkonturen, weni-
ger Fettanteil, vermehrte Körperkraft und Muskelmasse, sofern auch richtig trainiert
wurde.

Wie genau GABA im Körper und über welche Mechanismen es wirkt, wurde bis jetzt
von den Wissenschaftlern noch nicht restlos geklärt. Eines ist jedoch für uns wichtig
und zwar die Tatsache, daß es für unsere Zwecke gut wirkt und fast keine Nebenwir-
kungen hat. Man muß ja nicht erst extra erwähnen, daß ein erhöhter HGH-Spiegel
für uns sehr hilfreich ist. HGH ist das stärkste anabole Hormon, das unserem Körper
zum Aufbau zur Verfügung steht.

GABA erfüllte alle unsere Erwartungen und ich möchte es als eines der am wirksam-
sten Produkte überhaupt bezeichnen. Es ist, mit Ausnahme von Symbiotropin, der
wirksamste STH-Ersatz den ich kenne. GABA wirkt am besten, wenn es unmittelbar
vor dem Schlafen eingenommen wird und es kann mit allen anderen Produkten
kombiniert werden.

Dosierung: 2-3 Monate lang 1.500-2.000 mg vor dem Schlafen und eventuell noch
1.000 mg nach dem Erwachen am Morgen. Die Dosis kann nach 3 Wochen am
Abend auf 1.000 mg reduziert werden. Es soll 2x im Jahr, während der Vorbereitung
auf einen wichtigen Wettkampf, über einen Zeitraum von ca. 15 Wochen verwendet
werden.

Nebenwirkungen, die wir bemerken konnten, gab es fast keine, außer einem leich-
ten Kitzeln und Kribbeln unter der Haut in den ersten 2-3 Tagen nach dem Beginn
der Kur. Es verschwand bei allen Anwendern, die es merkten, nach spätestens 3
Tagen und trat dann nicht mehr auf. Nur etwa 20% der Leute hatten diese eher
unbedeutende Nebenwirkung verspürt. Sonst gab es mit GABA bei den Sportlern nur
gute Erfahrungen.



Beziehen können Sie GABA bei Ultimate Nutrition in den USA, bei Gym Equipment in
Österreich oder über jede Apotheke, wer eventuell diesen Weg gehen will.

3.  L-Dopa (Levodopa):
Setzt im Gehirn Dopamin frei, welches die Funktion eines Neurotransmitters besitzt.
Dieses bewirkt unter anderem auch die Freisetzung des Wachstumshormons.
Dadurch kommt es zu einer Anregung der Hypophyse, die dann beginnt HGH
freizusetzen.

Leider kenne ich niemanden der L-Dopa ausprobiert hat und meine Beschreibung
dazu ist daher nur theoretisches Wissen.

L-Dopa setzt sicher HGH frei, man muß aber dabei auch die vielen möglichen
Neben-wirkungen aushalten, wie z.B. Depressionen, Halluzinationen,
Schlaflosigkeit, Bewegungs- störungen, Unruhe, hypomanische Zustände,
Herzstörungen und Darmbeschwerden.

Ich glaube, daß Symbiotropin besser und vor allem sicherer wirkt !!!

4. Catapresan (Clonidinhydrochlorid):
Ist ein Antihypertonikum, das ebenfalls laut vielen Studien die HGH-Ausschüttung
erhöht, jedoch auch viele Nebenwirkungen hat und daher von Sportlern nicht oft
benützt wird. Von Müdigkeit, Mundtrockenheit, Antriebslosigkeit bis hin zu
Potenzstörungen kann an Neben-wirkungen alles auftreten.

5. Arginin-Pyroglutamat-Lysin (A/P/L), Arginin und Ornithin:
Sollen alle, laut einer Studie aus Italien, die HGH- Ausschüttung mehr anregen als 2
iE STH. Diese Studie bezweifle ich sehr, da wir diese Präparate richtig mit der
angegebenen Dosierung einige Male probierten und es geschah absolut nichts, wenn
man vom schlechten Schlaf und den Alpträumen absieht.

Ich bin der Meinung, dadurch daß A/P/L den Schlaf verschlechterte, passierte sogar
das Gegenteil von dem, was damit eigentlich erhofft wurde. Diese Produkte und ihre
„Förderer“ sind, in meinen Augen, für die Kunden eine Frechheit.
Ich weiß inzwischen, daß diese Studie aus Italien absolut nichts mit den verkauften
Produkten zu tun hatte.

In der Studie wurde im Verhältnis 1:1 Arginin-Pyroglutamat und Lysin injiziert, das
kann, wenn es dann oral eingenommen wird, natürlich nie funktionieren, weil es
nicht im Verhältnis 1:1 ins Gehirn gelangt. Der Grund dafür ist die Gehirnblutbarriere
und deren spezifischen Transportmechanismen.

Das wurde aber bei den zahlreichen Präsentationen dieser Produkte den „dummen
Konsumenten“ immer wieder verschwiegen.

In meinen Augen ist das Betrug am Kunden !!!



Weitere Faktoren bzw. Möglichkeiten, die den HGH-Ausstoß anregen, sind
z.B.:

Fasten
Training
Schlaf (in den ersten 2 Stunden)
Sonne (UV-Licht)
Stress

Infusion von Aminosäuren
Monoamine
Melatonin
L-Tryptophan
Hypothalamus-Peptide
Dopaminrezeptor-Stimulantien
Pribedil
Serotoninvorstufen
Epinephrin und
Cholinrezeptor-Agonisten.

Hemmende Eigenschaften für die körper-eigene Produktion sind z.B.:

Wenig Schlaf
Kein Training bzw. zu wenig Bewegung
Falsche Ernährung und
eventuell auch die STH-Zufuhr von außen durch Injektionen.



Mitteilungen aus der Praxis

Zwei kurze Anwendungsbeispiele bei Sportlern und ein(e)
Produktbeschreibung bzw. -bericht:

Anwendungsbeispiele:

Einer meiner Sportler nimmt seit 9 Monaten zu seinen Anabolika-Kuren und auch
während der Pausen Symbiotropin, GABA und Unmengen an Aminosäuren. Er
hat sich enorm verbessert und hält auch in den „Stoffpausen“ seine Leistungen sehr
hoch.

Das gleiche konnte ich bei einer meiner Damen beobachten, nur hat sie noch nie
Anabolika oder STH eingenommen. Sie hat ihren Fettanteil um ca. 3-4% reduziert,
wurde erheblich stärker und muskulöser. Dies nur mit L-Glutamin, Amino 2000,
Carnitin und Symbiotropin.

Solche und ähnliche Beispiele könnte ich noch einige aufzählen, dies erspare ich mir
aber und komme gleich zu meiner Schlußfolgerung:

„Diese Naturalmittel, wie z.B. Symbiotropin, GABA, L-Glutamin und
Carnitin, wirken 100%ig und zeigen, auch bei langer Einnahmedauer,
keine Nebenwirkungen.“

Produktbeschreibung bzw. –bericht:

Die neue STH-Ersatzpille
Symbiotropin = Pro-HGH

Sind Brausetabletten zum Auflösen im Wasser und dürfen nur nüchtern
entweder am Morgen oder am Abend verwendet werden. Sie sind leider
noch sehr teuer, jedoch bereits billiger als injizierbares STH.

Sie wirken recht gut und stellen sicher eine entsprechende ALTERNATIVE zu
den injizier-baren, synthetischen Wachstumshormonen dar.

Sie enthalten: 2.100 mg Anterior Pituitary Peptides Aminotrope 7 und
1.115 mg Novei Polyose Complex mit einigen Schutzpeptiden, GABA und
Aminosäurenkombinationen.

Sie wirken  „fettverbrennend“ und steigern den Muskelaufbau, das konnte
ich selbst beobachten und auch schon oft hören. Dies alles, laut den
Angaben des Herstellers, „ohne jede Neben-wirkung !!!“



Ich war anfangs gegen dieses Produkt sehr negativ eingestellt, da ich
glaubte, es ist wieder ein „leeres Werbeversprechen“, wie schon z.B. bei
A/P/L, BORON, HMB und CLA. Ich wurde jedoch von meinen Sportlern, die
es auspro-bierten, eines Besseren belehrt.

Daraufhin habe ich es selbst getestet und kann Euch sagen, daß es ca. 20-
30% der Wirkung von injizierbarem STH hat und zwar bei allen HGH-
Wirkungsbereichen im Sport und diese sind sehr zahlreich !!! Siehe dazu
auch die kommende Aufzählung in diesem Buch weiter hinten.

Wir, das sind einige meiner Sportler in Tirol und in der Schweiz, haben es
2-3 Monate lang 5–6x pro Woche eingenommen und alle fühlten sich dabei
sehr wohl. Jeder wurde etwas schwerer und stärker, obwohl der Fettanteil
um ca. 3-4% abnahm. Man sollte es zeitgleich mit einer Androstene-Kur
(Androplex-AST) und DHEA kombinieren, da alles zusammen viel besser
wirkt, als wenn jedes einzeln eingenommen wird. Injizierbares STH wirkt
z.B. auch erst richtig gut, wenn man Anabolika, T3 und Androgene dazu
verabreicht.

Symbiotropin bildet neue weiße Muskelfasern und unterdrückt, laut Hersteller, die
körper-eigene Produktion von HGH nicht !!! Die Pro-HGH-Formel enthält
zusätzliche Moleküle, die als „Transporter“ die Wachstumshormonpeptide
in die Rezeptoren einführen. Es wurden hier ca. 300 Moleküle neu
entdeckt, die das Wachstums-hormon vor der Magensäure schützen und
den Transport in die Rezeptoren erleichtern.
Beziehen können Sie Symbiotropin derzeit bei ISS & ASN in den USA und in
Österreich eventuell bei Gym Equipment.

Ob Sie bei den fahrenden Handelsvertretern in Österreich, Deutschland
oder in der Schweiz noch einige Probemuster bekommen können, müßte
von Ihnen hinterfragt werden.



Ich möchte noch einmal, die bereits medizi-nisch nachgewiesenen „guten
und schlechten“ Eigenschaften  des injizierbaren STH, zusammenfassen:

Die guten Eigenschaften des injizierbaren STH (und auch von Symbiotropin) sind:

1. Schnelle und starke Körperfettreduktion, auch ohne Diät.
1. Durchschnittliche Zunahme an Muskelmasse von 8,5% in 6 Monaten,

ohne Änderung des Trainings.
2. Stärkung von Bindegewebe, Sehnen, Knochen und Knorpel. Dadurch

wird ein enormer Kraftzuwachs ermöglicht !!!
3. Erhöhte Energiereserven, mehr Kraft und

Ausdauer.
4. Verbesserte sexuelle Ausdauer (Sie & Er).
5. Wiederaufbau der inneren Organe (auch das Herz), die im Alter

schwächer werden und dadurch schrumpfen.
6. Stärkung des Immunsystems und erhöhte

kardiovaskuläre Ausdauer.
7. Verlängerung und Verbesserung des Tief-

schlafes.
8. Mehr Körper- und Kopfbehaarung, jüngere

straffere Haut, gesteigertes Wohlbefinden im
Alter.

9. Psychische Aufhellung.
10. Verbessertes Cholesterin–Profil, mehr HDL-

und weniger LDL-Cholesterin.
11. Erhöhte Gedächtnisleistungen.
12. Verbesserte Nierenfunktion.

Die schlechten Eigenschaften des injizierbaren STH/HGH (aber nicht von
Symbiotropin) sind:

1. Meistens eine vermehrte Wassereinlagerung
im Gewebe.

2. Selten Insulinprobleme und Zuckerkrankheit.
3. Selten ein übermäßiges Organwachstum.
4. Selten eine starke Herzvergrößerung bzw. ein

Herzversagen.
5. Karpaltunnelsyndrom mit entsprechenden Handgelenksschmerzen.
6. Druck auf verschiedene Nervenbahnen, vor-

allem in den Unterarmen.
7. Körperbehaarung nimmt oft sehr stark zu.
8. Unkontrollierbares Knorpel- bzw. Knochen-

wachstum.
9. Erhöhung des Blutdruckes.



Diese und noch einige andere Eigenschaften treten nicht nur laut
Beipacktext bei einem exzessiven Gebrauch über längere Zeit im Sport auf,
sondern auch basierend auf meinen eigenen Erfahrungen und aus
Berichten von anderen. Das gilt jedoch nur für injizierbares medizinisches
STH, wie z.B. Somatogen-L, Genotropin und Saizen !!!

Symbiotropin aus den USA soll diese Probleme nicht verursachen und
keine der oben ange-führten schlechten Nebenwirkungen besitzen. Die
Firma ISS & ASN „garantiert“ höchste Produkt-qualität, absolute Reinheit
und eine optimale Wirkung, ohne den vielen üblichen HGH-
Nebenwirkungen !!! Alle Angaben stammen aus jahrelangen firmeneigenen
Forschungen.

Die Einnahme-Empfehlung lautet:
An 5 Tage pro Woche 2 Tabletten am Tag, dann 2 Tage Pause und das
ganze 5-6 Monate lang, in Kombination mit Androstene (Androplex) und
DHEA.

Laut Werbung soll Symbiotropin sogar mehrfach wirksamer als injizierbares HGH
sein, aber bleiben wir am realen Boden, denn wenn es „nur“ 20% der
Wirkung von injizierbarem synthetischen STH hat, dann ist es schon ein
Supermittel, „eine Wucht“, da es ja keine oder nur sehr geringe Probleme
verursacht !!!

Ich konnte die Wirkung mit eigenen Augen sehen bzw. wurde sie mir auch von
anderen bestätigt, daß Symbiotropin dieses Plus an 20% und meistens noch etwas
mehr schafft !!!

Abschließend ein wichtiger Hinweis:
Leider mußte ich schon feststellen, daß Fachzeit-schriften aus Deutschland
und „Vitamin-Natural-Fachgeschäfte“ in Wien z.B. L-Glutamin, mit einigen
anderen Zutaten versehen, als HGH-Stimulans verkaufen oder Creatin,
abgefüllt in Dosen, mit nur 20% Creatinmonohydrat als wirk-samen
Bestandteil. Dazu könnte ich noch einige weitere Beispiele anführen.
Leider fallen viele Personen auf solche unreellen Methoden herein, da
„diese Verkäufer“ sehr schönes und buntes Werbematerial oder geschickt
aufgemachte verkaufsfördernde Kataloge verteilen. Von der  preislichen
Seite sind sie dazu auch noch günstiger, ja wenn nur der Inhalt der Dosen,
laut den angeführten Angaben, stimmen würde, denn das ist nicht immer
der Fall.

Daher Vorsicht walten lassen und wirklich gut aufpassen, was Ihnen da eigentlich als
„preisgünstig“ verkauft wird !!!



Kapitel   3

PRO-HORMONE

wie z.B. Symbiotropin (Pro-HGH), Androsten-diol bzw. -dion,
Norandrostendiol bzw. -dion und Tribestan (Tribulus Terrestris):

Symbiotropin (Pro-HGH) und die verschiedenen Androstene bzw.
Norandrostene sind die neuen Produkte im Spitzensport, die jetzt Anabolika-erfolge
nach außen hin erklären sollen bzw. müssen. Ähnlich ergeht es auch dem Kreatin
und Carnitin.

Alle diese Produkte sind sehr potente Natural-mittel, die gut wirken und Sie sicherlich
weiter-bringen werden.

Eine besondere Wirkung haben Norandrostendiol und –dion, da diese im Körper zu
Nandrolon umgewandelt werden und dadurch, wie Deca-Durabolin oder
Throphobolene, als Anabolika wirken. Sie wurden schon einem Dopingtest
unterzogen und führen leider, wie auch Androstendiol und –dion oder DHEA, zu
einem positiven Testergebnis !!!

Die Nebenwirkungen sind ähnlich wie bei Deca, jedoch wesentlich schwächer, und
sind daher für Frauen besonders geeignet.

Ich habe den von mir betreuten Sportlern im EU-Raum diese Präparate empfohlen
und zum Ausprobieren geraten.

Alle berichteten von gesteigerter Trainingslust, Diäterfolgen, leichtem Kraft- und
Masseaufbau und leichterem Aufstehen am Morgen. Alle fühlten sich wesentlich
wohler und aktiver. Die Präparate wirkten, davon waren alle überzeugt und man
konnte dies auch sichtbar erkennen.

Die empfohlenen Dosierungen für Androsten- und Norandrostendiol bzw. -
dion lauten 2-4 Kapseln pro Tag, entsprechen 150-300 mg, über einen Zeitraum von
mindestens 12-16 Wochen. Beide wirkten, in Verbindung mit Symbiotropin,
wunderbar. Gut wäre es auch am Abend, direkt vor dem Schlafengehen, noch GABA
einzu-nehmen.

Kürzere Anwendungszeiträume sind, nach Beobachtungen und Erzählungen, nicht
sehr von Erfolg gekrönt. In verschiedenen Berichten der Hersteller und in einigen
Fachbüchern kann man über diese Tatsache aber leider ganz andere Meinungen
lesen.



Tribestan (Tribulus Terrestris):
Es gibt hunderte Anbieter am freien Markt. Einige verkaufen jedoch nicht den
EXTRAKT, sondern gepreßte und zerstampfte Pflanzen.

Das einzige Original kommt aus Bulgarien von der Firma SOPHARMA und enthält 60
Film-tabletten zu 250 mg Extrakt, verpackt in einer länglichen grünen Schachtel mit
rotem und schwarzem Aufdruck (Sopharma J.S.C.-Sofia, Illensko Shosse 16,
Bulgaria).  PS: soviel ich weiss, Ultimate Nutrition hat auch gute Sachen!

Das soll jedoch nicht automatisch alle anderen Hersteller oder besser gesagt
„Weiterverarbeiter“ disqualifizieren, da diese sowieso den Rohstoff von der Firma
SOPHARMA indirekt aus Bulgarien über die USA beziehen, solange es sich um seriöse
Händler handelt. Die Firma SOPHARMA exportiert die gesamte Produktion
ausschließlich in die USA (Info von Brian Batcheldor, England).

Als Dosierung werden 500 mg Tribestan 2-4x am Tag eingesetzt. Es wirkt 100%ig
und das um nichts schlechter als Androstendion und DHEA, ausgenommen
Norandrostendiol und -dion. Paßt übrigens auch gut zu Symbiotropin und GABA.

Produkte von anderen Herstellern, wie z.B. Twinlab, Prolab, Full Strength, Natural
und Gym Equipment, wurden von uns oft in der doppelten Menge als angegeben
eingenommen und funktionierten dann recht gut.
Das Original-Tribestan aus Bulgarien ist, wegen der USA-Verträge, leider im Handel
nicht mehr zu bekommen.

Achtung: mit diesem Produkt wird auch viel „Schindluder“ getrieben, darum nur von
wirklich renommierten Vertreibern kaufen. Geben Sie besonders acht bei den
„marktreißerischen“ Verkaufsinseraten in Fachzeitschriften und diversen Sportrevuen
!!!

Alle diese Produkte wirken jedoch nicht so SCHNELL und STARK wie STH
und Anabolika. Das will Ihnen nur die Werbung weismachen, um ihre
Umsätze anzukurbeln oder um Doping im Spitzensport glaubwürdiger nach
außen hin  präsentieren zu können.

Sie haben aber bei den Naturalmitteln, wie den oben angeführten, keine
Nebenwirkungen zu befürchten, trotzdem gute ERFOLGE und Sie fördern damit
sogar oft noch Ihre Gesundheit.

Darum sollen Sie, solange es geht, diese „Natural-Hormone“ verwenden,
bevor Sie zu anderen Möglichkeiten greifen, falls Sie das unbedingt tun
wollen bzw. müssen !!!

Ich kann jedem nur raten „bleib Natural“ und vergieß den Spitzensport in vielen
Sportarten, denn dort mußt Du leider zu Doping greifen, um irgendwann einen
fraglichen Erfolg zu erreichen.
Das ist die knallharte Realität, wie sie der Autor dieses Romans sieht !!!



Es ist ja „eh alles in Ordnung“, wenn man manchen Leuten Glauben schenken
darf. Ich rufe Euch zu „Wacht auf Leute, nichts ist in Ordnung.“ Seht Euch nur
einmal im Hobbysport und in den Fitness-Palästen um, dort machen die Dealer
die Monsterumsätze und nicht im Spitzensport.

Klärt endlich junge Sportler und diejenigen, die es noch werden möchten, ordentlich
auf, was auf sie im Spitzensport zukommt, denn alles andere ist in meinen Augen ein
„Verbrechen an der Jugend und den Sportlern.“ Einfach alles totschweigen ist
sicher nicht der richtige Weg und führt auch zu keiner echten Lösung der Probleme.

Noch einmal: laßt die Hände von diesem „Scheißzeug“, wenn Ihr nicht unbedingt
Spitzen-sport betreiben wollt oder müßt. Für persönliche Ziele reichen die
alternativen Naturalmittel, die von mir schon weiter vorne in diesem Buch
angeboten wurden, wie z.B. Symbiotropin, Androstendion, Tribestan, GABA,
Aminosäuren, Eiweiß und Crash, völlig aus.

„Probiert es zumindest einmal mit diesen Produkten, bevor Ihr sie als
nutzlos weglegt. Gebt den „Naturalmitteln“ eine Chance und damit auch
dem wichtigsten, was Ihr in Eurem Leben habt,

Eurer Gesundheit !!!“

Einige meiner Gedanken über die Spitzen-sportler selbst, über die offiziellen
Vertreter der Spitzensportler in den verschiedenen Verbands-gremien und über alle
jene Personen, welche die Dopinguntersuchungen veranlassen bzw. durch-führen,
möchte ich Ihnen nicht vorenthalten und stelle einmal folgendes Zitat in den
Raum:

„Gehen Sie mit der Zeit, sonst gehen Sie mit der Zeit !!!“

Haben Sie verstanden, was ich meine ???

Die Sportler taten dies, viele Offizielle und Tester aber nicht. Obwohl sie nicht mit
der Zeit gingen, sind sie leider noch immer nicht gegangen worden !!!

Sie sind geblieben und verfechten, meiner Ansicht nach, schon lange nicht mehr
zeitgemäße Meinungen und Methoden. Sie ignorieren hart-näckig die reale Sportwelt,
denn ich kann es mir einfach nicht vorstellen, daß „Offizielle und Tester“ wirklich
nicht wissen, was seit über 20 Jahren im Spitzensport so läuft.
Durch dieses „Kopf in den Sand stecken“-Spiel der offiziellen Gremien werden
Sportler mehr oder weniger gezwungen zu hochpotenten Produkten zu greifen und
zu lügen, da diese bei den Doping-untersuchungen oft gar nicht nachweisbar sind.
Siehe dazu z.B. bei EPO, STH und Testosteron-propionat in diesem Buch.

Leider liegt es immer schon in der Natur des Menschen, wenn es möglich ist, sich
einen Vorteil gegenüber seinen Mitkonkurrenten zu verschaffen.



Doping mit verschiedenen Produkten, wie z.B. STH, EPO und Steroiden, wurde in der
Vergan-genheit durchgeführt, wird derzeit praktiziert und wird auch in Zukunft aus
dem Sportgeschehen und schon gar nicht mehr aus dem Spitzensport weg zu denken
sein. Diese eigentlich schon lang bekannte Realität irgendwie hin und her zu biegen,
ist sicher nicht der richtige Weg.

Alle, die damit zu tun haben oder davon betroffen sind, sollten vielmehr lernen mit
diesen Produkten sehr gewissenhaft umzugehen. Alle, die es anwenden wollen bzw.
müssen, sollten kompetent beraten, betreut und über eventuell vorhandene Risiken
ehrlich aufgeklärt werden. Die Sportler zu bestrafen und zu verteufeln ist sicher der
falsche Weg, wenn man nur etwas Einblick in das Insidergeschehen und natürlich
auch in den Hobbysport hat.
Fast schon tägliche Schlagzeilen in den Tages-zeitungen, wie z.B.

„Wandelnde Apotheken“
***

„Unmengen an Steroiden und EPO
bei Betreuern sichergestellt“

***
„Falsche und fingierte Analysen

in einem IOC-Labor“
***

„Freigabe von Steroiden“

unterstreichen diese offene Problematik noch.

Ein anderes Beispiel: falls irgend jemand meinen Roman als „zu offen, ehrlich und
real“ empfindet, der sollte sich einmal im INTERNET umschauen. Was da an Infos
läuft und wie brutal über einige sehr schädliche Dopingmittel, STH und Anabolika
euphorisch berichtet wird, das ist unglaublich und man muß es gelesen haben !!!
Teilweise sind es sogar Falschmeldungen und Informationen aus dritter Hand, wie
fast alles zu diesem Thema, meines Wissens nach, im INTERNET. Wenn diese
Produkte dort auf-tauchen, dann sind sie in Insiderkreisen bereits „ein alter Hut“ und
längst überholt. Glauben Sie etwa wirklich, irgend jemand würde im INTER-NET
oder in Fachartikeln, -zeitschriften bzw. -büchern alles das preisgeben, was er auf
Lager hat, um die Dopingkontrollen erfolgreich zu bestehen, obwohl er mit den
verschiedensten Dopingmittel „bis zur Oberkante der Unterlippe angefüllt ist
???“

Soviel zu den Informationen über Doping aus dem INTERNET !!!



Meine Wunschvorstellung bzw. mein Lösungsvorschlag:

Betreut die Sportler kompetent, helft ihnen ihre Ziele zu erreichen !!!

Kontrolliert das Dopen und die Gesundheit, (besser SAUBER bleiben !!!)

Das ist, meiner Meinung nach, die einzige richtige Lösung.

Eine andere Möglichkeit wäre, daß man Bluttests und 100%ige Steroid-Profile für alle
nachkom-menden Sportler macht !!!

Vorher müssen aber sämtliche Rekorde ab ca. 1975 aberkannt und neue Rekordlisten
begonnen werden, denn wirklich „sauber“ können die derzeit bestehenden Rekorde
von fast keinem Sportler mehr verbessert werden.

Ich hoffe damit............

Denn AUFKLÄRUNG TUT NOT, nur Aufgeklärte Sportler können richtig entscheiden.
Das ist meine Meinung.

Alle Angaben sind ohne Garantie und Gewährleistung und Änderungen vorbehalten.
Das ist keine ANLEITUNG !!!
Ich Bin kein MEDIZINER, denn nur der darf das!!

Der Autor:
WEITERGABE IST UNTERSAGT
Dies ist keine Anleitung, egal für was auch immer..................

E-mail: Xmaus@telering.at


