NATURAL-BOD YBUILDING

Die Frage und Antwort Kolumne mit Berend Breitenstein

Kniebeugen: Gut oder schadlich?

F Hallo Berend, ich habe da mal eine Frage, die
mir keine Ruhe liafit. In vielengBodybuilding-
zeitschriften und auch in Deinen Biichern heifit es,
dass Kniebeugen fiir den Aufbau vensmassiven
Oberschenkeln sehr wichtig sind. In' unserem
Studio gibt es aber keinen Kniebeugenstinder, da
der Inhaber der Uberzeugung ist, dass Kniebeugen
schadlich fiir die Gelenkeysind. Ist das wirklich so
und sollte ich auf Kniebeugen, aus gesundheitlichen
Griinden lieber verzichten?

A Herzlichen,Dankfur Deine Frage. Ehrlich gesagt, wird
mir fast Ubel, wenn ich, solch@€ Theoretiker wie Deinen
Studioinhaber hére. Ich dhatte selber wahrend meiner
Trainertétigkeit einen Kollegen, der mir allen Ernstes weil®
machen wollte,;"dass Kniebeugen schlecht fur diegGelenke
sind, undider mir anhand einer Formel, die,seiner Meinung
nach viel zu, hohe Druckbelastung, aufidie”Kniegelenke
wéhrend der Ubung berechnen Wollte.Bl6dsinnk

Nicht umsofst'wird die Kniebeuge'aueh“als die ,Konigin der
Der Autor dieser F&A Kolumne, Berend Breitenstein, ist Ubungen* bezeichnet. Seit viélen Jahren, bis zum heutigen
selbst aktiver Sportler in ginem Naturalbodybuilding- Zeitpunkt, ist die Kniebeuge  dien Grundibung fiir den
verband. e Saaes Aufbau von Masse und Kraft. . Wohl jeder groRe
e Bodybuilding-€hampion machte, Kniebeugen zu einem
Zeitpunkt in seiner Karriere, siche'Diridoch/ur einmal die Fotos von Markus Riihl in'dieser Ausgabe des BMS-
Magazins an. Kniebeugenfsind nicht'aur sehr wichtig fur den Aufbau, veh massiven, kompakten Oberschenkeln,
sondern stimulieren das Muskelwachstum im ganzen Koérper. Natirlich werden durch Kniebeugen in erster
Linie Oberschenkel und GesalRmuskulatur trainiert, aber auch die Bauchmuskeln und die Ruckenstrecker
erfahren durch diese Ubungpeinen starken Trainingsreiz. Doch damit nicht genug. Um die Hantel in ihrer
Positiongzumhalten, missen“sogar die Brust, Schultef und Armmuskeln angespannt werden. Du siehst,
Kniebeugen sind wirklich so etwas wie eine Ganzkdrpertibung. Das ist wohl auch der Grund, warum Tom Platz,
dritter des Mr .Olympia von 1981, dessen Oberschienkelentwicklung bis heute legendér ist, immer viele Satze
mit  hohen Wiederholungszahlen Kniebeugen trainierte, um seinen etwas in der Entwicklung
hinterherhinkenden Oberkorper den epormenfBeinen,anzupassen.

Um Kniebgugen sicher und mit bestmdglichen Resultaten zu trainieren, muR aber unbedingt die Ubungstechnik
stimmen. Ansonsten ist das Risiko einer Verletzung des unteren Rickens oder der Kniegelenke tatsachlich
gegeben. Achte bitte darauf, dass Du mdglichst gerade nach unten gehst und die Kniegelenke sich in einer
Linie mit den FuBspitzen befinden, vermeide eine X oder O-Stellung der Knie. Du kannst ruhig bis unter die
parallele Position der Oberschenkel zum Boden nach unten gehen, je tiefer Du in die Beuge gehst, um so
besser der Trainingseffekt, besonders fir die Gesallmuskeln. Wichtig ist dabei, dass Du nicht aus der tiefsten
Position abfederst und achte bitte darauf, immer geradeaus zu blicken, niemals nach unten. Beim Aufrichten
aus der Kniebeuge muR aulerdem stets ausgeatmet werden. Da Du in Deinem Studio keinen
Kniebeugensténder hast, empfehle ich Dir das Training an der Multipresse. Das ist zwar nur zweite Wahl, denn
aufgrund der durch die Maschine gefuihrten Bewegung werden geringere Anforderungen an das
Zusammenspiel zwischen den einzelnen Muskelgruppen gestellt (intermuskulare Koordination), aber besser als
nichts.




Insbesondere fiir Naturalathleten sind Kniebeugen

sehr

Und wenn Dein Trainer dann wieder einmal
zu Dir kommt und Dich darlber belehren
will, dass Kniebeugen schlecht fir die
Gelenke sind, dann frage ihn doch einmal,
wie er darauf kommt. Vielleicht hat er selber
schlampig trainiert und so einen
Gelenkschaden davongetragen oder er ist
einfach jemand, der nicht die nétige
Willenskraft und Disziplin aufbringt, sich bei
Kniebeugen richtig ins Zeug zu legen. Denn
Uber eines 140t sich nicht streiten: Es gibt
im Bodybuilding wohl nichts harteres, als

einen Satz Kniebeugen bis zur Sauber ausgefiihrte Kniebeugen sollten in keinem Trainingsplan fehlen.

Erschépfung zu trainieren. Aber wenn Du

erst einmal das unglaublich intensive,

befriedigende Gefiihl erlebt hast, bei Kniebeugen bis an Deine Grenzen zu gehen;, dann wirst. Dupdiese Ubung
nicht mehr missen wollen! Also, mache unbedingt Kniebeugen, wenn Du Deify Potential als Bodybuilder voll
ausschdpfen moéchtest — wenn das in Deinem Studio nicht méglich sein solltegdannisuche Dis einen Ort fur Dein
Training, an dem man Dich versteht und Deine Ambitionen férdert.

Masseaufbau und Ausdauertraining

F Sehr geehrter Herr Breitenstein, ich befinde mich gerade in der Massephase undbin mir nicht
sicher, ob ich jetzt auch Ausdauertraining in mein Programm einbauen soll. 'Einige_meiner
Sportskollegen meinen, durch aerobes Training wiirde ich Muskelmasse abbauen. Stimint das?

A Nein, absolut nicht! Ein wohldosiertes Ausdauettraining ist nicht nur wahrend dér Definitionsphase, so[)éern

auch innerhalb der Aufbauphase sehr zu empfehlen,und sollte\ unbedingt Bestandteil Ihres drainings sein.

Schauen wir uns nur einmal die vielféltigen, positiven Wirkungen des aeroben Trainings fur, Ihren Erfolg als

Bodybuilder und lhre Gesundheit an: Durch regelmaBiges Ausdauertraining ‘wird die Arbeit des Motors des

Korpers, also des Herzens, 6konomiseher. Das heifdt, das Herz wird groRer und stérker und pumpt mit einem
Schlag mehr Blut durch den Kérper. Durch die verbesserte
Kapillarisierung (Kapillare = Endverzweigungen der Haupt-
blutgefalte), die’ durch das, Ausdauertraining unweigerlich
resultiert, werden die Kérperzellen deutlich besser mit Sauerstoff
und Nahrstoffen‘versorgt. Ein/weiterer wesentlicher Aspekt, der
fur das regelmaRige, AuSdauertraining spricht, ist die
Vorbeugung vor Arteriosklerose, also der Ablagerung von
Cholesterifis und Kalzium innerhalb der HerzkranzgeféfRe. Die
positiven Effekte des aeroben Trainings fir den Fettabbau sind
hinl@nglichtbekannt. Ausdauertraining ist ein sehr effektives
Mittellumiden Korperfettanteil auf ein Minimum zu reduzieren
bZw., einem tbermaRigen Fettaufbau wahrend der Massephase
entgegenzuwirken.

Aber/ zuriick zu lhrer Frage. Sie sollten schon aufgrund der
genannten positiven gesundheitlichen Effekte des
Ausdauertrainings unbedingt auch wahrend der Aufbauphase
aerobes Training machen. Wenn Sie noch weitere Argumente
brauchen, die fur das aerobe Training in der Aufbauphase
sprechen, dann beriicksichtigen Sie bitte, dass insbesondere
bei Satzen von hoéchster Intensitat, zum Beispiel bei Kniebeugen
oder Kreuzheben, ein gut trainiertes Herz-Kreislaufsystem Gold
wert ist. Denn, wenn Sie kein aerobes Training machen, kann es
durchaus passieren, dass lhnen bei den Kniebeugen die Luft
ausgeht bevor die Muskulatur versagt. AuBerdem macht

wichtig, da sie eineE*'t Ganzkorper-

wachstumseffekt auislosen.
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aerobes Training auch Spal}, besonders wenn Sie die Mdglichkeit haben, es frihmorgens an der freien Luft, z.B. in
Form eines erfrischenden Waldlaufes zu absolvieren.

Um die Gefahr des Muskelverlustes wahrend des Ausdauertrainings auszuschlieRen, sollten Sie wahrend der
Aufbauphase 2-3 mal pro Woche aerob trainieren. Jede Einheit sollte héchstens 30 Minuten dauern, denn bei
langeren Ausdauertrainingseinheiten nimmt in der Tat die Gefahr zu, dass verstarkt Protein (Muskulatur!) als
Energietrager herangezogen wird. Sehr empfehlenswert ist es, das aerobe Training wahrend der Aufbauphase als
eine Moglichkeit der aktiven Entspannung von den knochenbrecherischen Einheiten mit den Gewichten im Studio zu
sehen. Lassen Sie es ruhig angehen und wahlen Sie eine eher moderate Trainingsintensitat fir Ihre aeroben
Einheiten. So brauchen Sie keine Bedenken beziiglich eines Muskelabbaus durch das aerobe Training wéhrend der
Aufbauphase zu haben und kénnen die auRerordentlich guten Wirkungen des Ausdauertrainingsyfuralhren Kérper
wahrend der Massephase voll nutzen.

Gutes Mittel zum Eettabbau gesucht

F Ich bin momentan in der sechsten Woche meiner Didit und
komme irgendwie nicht mehr weiter. In'den ersten vier Wochen
habe ich mit einer kolilenhydratarmen Diit, dreimal
wochentlichem Cardiotraining sowie L-Carnitin gut 3 kg
verloren. Jetztdtut sich leider iiberhaupt nichts mehr. Ein
Trainingskollege empfahl mir _dann eine Kombination aus
Ephedrin, Coffein und Aspirin (E/C/A). Davon kriege ich
Jedoch starkes| Herzrasemyund Ndchis bekomme ich kaum ein
Auge zu, so dass ich das gleich wieder hab sein lassen. Berend,
meine Erage an Dich ist, ob Du vielleicht ein‘Mifttel kennst, dass
mir zu' einem weiteren Fettabbau hilft aber nichtndiese
Nebenwirkungen von E/C/A hat?

A Was die \Einnahme von fettabbauendengsSubstanzen

angeht, so ist Deine Entscheidung L-Carnitin: einzusetzen,

durchaus sinnvoll. Da DPu ja auch) ein Ausdauertraining

befreibst kann Dir L<Carnitingbei der Verbrennung von

Korperfett helfen, speziell \wenn %es \vor dem Training

eingenommen wird@Bennoch hat die“Wirkung von L-Carnitin

nattirliche ihre4Grenzen. Eine“hochst effektive Methode den

Korper zu mehr Fettabbau zu zwingen, ware die Anwendung

von Produkten die die Thermogenese im Organismus steigern.

Thermogense“ist der englische Begriff fir Warmeentstehung,

Ein wohldosiertes Ausdauertraining wiihrend der Masseauf- [SCEUSAIRGIEREIELE NI C QG EERUC LI SIS G

bauphase hiilt den Korperfettanteil unter Kontrolle. erzeugt und so die“Korpertemperatur leicht erhéht. Der Clou

and dieser Strategie ist, dass der Organismus Fettsduren fur

diesen Warmeeffekt, heranzieht, genauer gesagt, gespeichertes\ Depotfett wird zu freien Fettsduren und Glycerol in

denf Blutkreislauf abgebaut. Diese freien Fettsduren werden dann fir die Warmeentstehung als Energietrédger
vernwendet bzw. verbrannt.

Eine'sehr wirksame Substanz ist hierbei das' Ephedrin, welches' die Beta-2 und Beta-3 Rezeptoren der Fettzellen
attackiert_ und'dabei das Herauslésen vontgespeicherten Fettsauren erzwingt. Diese Fettsduren werden dann wie
geschildert zu Warme verbrannt. Das gute an‘Ephedrifl ist, dass dieser Vorgang unabhangig von einer korperlichen
Betéatigung ablauft. Selbst wenn Sie zu Hause vor dem Fernseher sitzen, tut Ephedrin seine fettverbrennende Arbeit.
Das schlechte an Ephedrin ist, dass es nebenbei auch die Beta-2 Rezeptoren im Herzmuskel stimuliert und so eine
Reihe unerfreulicher Begleiterscheinungen hervorrufen kann, wie z.B. Herzrasen, Erh6hung des Blutdrucks, Nervositat
und Schlaflosigkeit. Trotz seiner guten Wirksamkeit kann ich Ephedrin wegen dieser Nebenwirkungen nicht allgemein
empfehlen.

Eine weitaus bessere und gestindere Wahl ist in meinen Augen die Anwendung von Produkten, die anstatt Ephedrin
den selektiven Beta-3 Rezeptorenaktivator Synephrin enthalten. Synephrin besitzt namlich die héchst erfreuliche
Eigenschaft, ausschlieBlich die Beta-3 Rezeptoren zu stimulieren und nicht die Beta-2 Rezeptoren. Da der Herzmuskel
bekanntlich Uber keine Beta-3 Rezeptoren verfiigt, resultiert die Gabe von Synephrin auch nicht in den




ephedrintypischen Nebenwirkungen. Dennoch ist Synephrin stark
genug um die Fettzellen Uber den Beta-3 Rezeptorenmechanismus
aufzuknacken, und so das Herauslésen von Fettsauren zu bewirken.
Diese Fettsduren werden dann wiederum zur Warmeentstehung
herangezogen, d.h. auch Synephrin erhéht die Korpertemperatur
leicht und wird deshalb als thermogenwirkende Substanz
bezeichnet.

-J'
Um mit Synephrin gute fettabbauende Erfolge erzielen zu kénnen, ': :
bedarf es einer zweimal taglichen Einnahme von jeweils 20 mg. o
Synephrin findet man hauptséchlich in dem, in der Natur
vorkommenden, Mikronahrstoff Citrus Aurantium. Hochwertiges
Citrus Aurantium enthalt in der Regel 6% Synephrin, was bedeutet,
dass Sie pro Einzelportion ca. 335 mg Citrus Aurantium zu sich " o '
nehmen sollten, um auf die angegebenen 20 mg Synephrin zu |
kommen. Synephrin wird am besten kurweise eingesetzt. Eine c
achtwoéchige Einnahme erscheint mir ideal. Erfreulicherweise ist der
fettverbrennende Effekt von Synephrin geschlechtsunspezifisch, was n‘“
bedeutet, dass Synephrin bei Mannern und Frauen gleichermaRen
gut wirkt. Weiterhin 1aRt sich Synephrin ganz hervorragend mit dem ﬁ" '
schon angesprochenen L-Carnitin kombinieren. L-Carnitin
unterstiitzt den Abtransport, der, durch Synephrin, aus dem RS Wi'kstoﬂ Synephrin hat sich auch bei Frauen als sehr
Fettgewebe herausgeldsten Fettsduren. Mittlerweile gibt es einigel [ el - RIUEULERID S EEE B
progressive Sportnahrungsfirmen, die Synephrin im Angebot haben. ’
Das beste synephrinhaltige Produkt fir den Fettabbau ist meifier Uberzeugung nach das neue LipoTherm von BMS,
weil es neben der sehr guten Synephrin/Citrus Aurantium Qualitét noch sekundare thermogeng Mikron&hrstoffe, wie
Forskolin und Bioperine enthélt. LipoTherm war mirgfpersonlich erst ‘Kurzlich eine groRe Hilfegdm nach eir|1er
verletzungsbedingten Trainingspause wieder in Form zu kommen. ,.r‘
Abwarmen: Zeitverschwendung oder sinnvoll?

F Hallo Berend, ich habe meist wenig Zeit zum Training und daher versuche, ich stets, so viele

Sdtze wie moglich in einer Einlieit zuntrainieren. Kiirzlich sprach mich, ein Sportskollege an und
fragte mich, ob ich denn kein Cool-down nach
dem Training machen wiirde. Er meinte, es ist
wichtig, Korper und Geist etwas Zeit zum
Herunterfahren nach dem Gewichtstraining
zu geben. Was aeinst Du und wie sdhe so ein
Cool-down liberhaupt  aus?  Bitte
beriicksichtige bei Deinen Empfehlungen,
dass ich wirklich wenig Zeit zur Verfiigung
habe.

A Zunachst einmal empfehle ich Dir, Deinen
Trainingsaufbau einmal zu Uberdenken. Es macht
wenig Sinn, gehetzt durch das Training zu gehen.
Mache lieber etwas weniger Séatze, die dann aber daflr
mit héchster Konzentration und Intensitdt und ohne
Zeitdruck. Ich bin sicher, Du wirst so bessere
Fortschritte im Muskelaufbau erzielen. Ja, es stimmt,
dass ein langsames Ausklingenlassen des Trainings
sehr wichtig ist. Das sogenannte Cool-down
(Abwarmen) ist quasi so etwas wie die erste aktive
MaRnahme der Erholung nach einer harten
Trainingseinheit. So regenerierst Du Dich schneller vom
Training und bist entspannter, wenn Du aus dem Studio
gehst.

Der Beta-3 Rezeptorenaktivator Synephrin verbrennt Korperfett
ohne die ephedrintypischen Nebenwirkungen.




Dabei muR ein effektives Cool-down gar nicht lange

dauern. Direkt nach dem letzten Satz Deines Trainings

empfehle ich Dir, fiir 5 oder 10 Minuten locker auf dem

Radergometer zu radeln. Dabei solltest Du ruhig und

flieRend ein- und austamen um moglichst viel

Sauerstoff in die Lungen zu bekommen. Diese

Sauerstoffdusche tragt zum schnelleren Abbau, der,

wahrend des Trainings angehduften Stoff-

wechselprodukte, wie zum Beispiel Milchsaure, bei und

fahrt den Herzschlag langsam wieder auf

. Normalfrequenz herunter. Wahrend BDufauf dem Rad

Ein kurzes Abwirmprogramm nach dem Training beschleunigt die [SIEAS Ul SDVRCIlgylelel ETlpEl Mo SR oty ab"solvierte

Regeneration. Training in den Kopf rufen und die gemachten Ubungen

nochmals im Geiste durchgehen.»\Wenn<Du wirklich

intensiv trainiert hast, dann gibt Dir dieses geistige Training noch einmal die Gewissheit, dass DeinyEinsatz an den

Gewichten Dich Deiner Zielsetzung wieder ein Stlick ndher gebracht hat. Nach dem lockeren Ausradeln solltest Du

die, in der vorangegangen Trainingseinheit stark geforderten, Muskelgruppend#anhand einiger ‘Dehniibungen

entspannen. Dehnungen sind besonders effektiv fur die Beschleunigung der Erholung nach dem Training, da nicht nur

die Durchblutung der Muskeln erhéht wird sondern sich auch der Abbau vonéSchlackenstoffen wie z.B. Milchsaure

beschleunigt. Gezielte Dehniibungen verbessern aulerdem die Beweglichkeit und kénnen so effektiv vor Verletzungen

schitzen. Bitte bedenke aulRerdem, dass nur ein flexibler Muskel optimalfkontrahierenind seine volle Kraft entfalten

kann. Ich hoffe, Du erkennst die hohe Bedeutung des Cool-Downs fugein‘optimiertes Training und wirst néchstes mal,
bevor Du nach dem Training unter die Dusche steigst, etwas Zeit zum Abkuhlen finden. Es lohnt sich in jeden Fall!

Muskelaufbau mit hochprozentigem Tribulus Terrestris

F Berend, ich bin Natural Bodybuilder undymochte wirklich alle Moglichkeiten fiir beste
Ergebnisse im Training nutzen. Ich trainiere sehr hart, ernihre mich béwuft und nehme/auch
Nahrungsergdinzungen. Zur Zeit kombiniere ich, CreaVitargo und Amino Pur Fliissigd Jetzt spiele
ich mit dem Gedanken, zusdtzlich Tribulus Terrestris zusehmen, weil ich gelesen habe, dass es die
korpereigene Testosteronproduktion verbessert. Was “sind

Deine Erfahrungen mit Tribulusgworauf mupiich beim Kauf

achten und bringt dieses Prdparat iiberhaupt etwas? Ich

bedanke mich schon mal im voraus fiir Deine Antwort uid

Kompliment fiir Deine_bisherigen{Erfolge als Natural

Bodybuilder.

A Vielen Dank fiir Deine freundlichen Zeilen, Gber die ich mich sehr
gefreut habe. Schon, dass Dumden natirlichen Weg im Bedybuilding
gewahltghastiaBie von Dir aufgezahlten Nahrungserganzungen sind
meinér Meinung“nach sehr gut und erganzen sich ausgezeichnet. Ich
empfehle Dir CreaVitargo zusammen mit Amino PurgFliissig direkt nach
dem Training zu nehmen und dann innerhalb einer Stunde nach, dem
Training“eine vollwertige Mahlzeit zu verzehren. So bist Du nach dem
Training, optimalgmit Nahrstoffen versorgt und gibst Deinen Muskeln
reichlich“Gelegenheit mit einem Wachstum zu, reagieren. Deine |dee,
Tribulus Terrestris einzusetzen, ist ausgezeichnet. Ausfeigener Erfahrung
kann ich Dir sagen, dass es wirkt! Wir als natirliche Bodybuilder sollten
alles daran setzen, optimale Ergebnisse im Muskelaufbau zu erzielen
und da kann Dir Tribulus Terrestris sehr behilflich sein.

Tribulus Terrestris (Zygophyllaceae) selbst ist ein einjahriges Kraut mit

dornigen Frichten, ca. 50-60 cm hoch, das speziell in Bulgarien wachst.

Dopingfreie Bodybuilder profitieren insbesondere von den in Tribulus

enthaltenen Steroidsaponinen. Saponine gehéren zur der Gruppe der -

sekundaren Pflanzenstoffe, die vielfaltige, positive Auswirkungen auf die  BASEUENE| BV (GETITGEINGENTD B | BRGS0 1172
Gesundheit zeigen. Einige dieser positiven Effekte fir die Gesundheit [eaasetiat-CUE LA U EEE S 20 8




von Saponinen sind eine verbesserte Durchblutung der
Koronararterien  (Herzkranzgefalle), die Starkung des
Immunsystem und die Senkung des Cholesterinspiegels. Fur
nattrliche Bodybuilder von besonderem Interesse ist die Erh6hung
des korpereigenen Testosteronspiegels durch diese Saponine. Wie
Du sicher weilt, ist das mannliche Geschlechtshormon Testosteron
extrem wichtig fur den Muskelaufbau. Nicht umsonst wird es auch
als ,Muskelhormon® bezeichnet. Durch die Einnahme von Tribulus
Terrestis erfahrt der Koérper so etwas wie einen natirlichen
Hormonschub. Die korpereigene Testosteronproduktion wird unter
der Gabe von Tribulus Terrestris erh6ht und nichtireduziert, wie das
haufig der Fall nach der Einnahme von synthetisch hergestellten
Anabolika ist. Und wie steht es mit den Nebenwirkungen? Nun,
auller einem gesteigertem Geschlechtstrieb und haufigeren
Erektionen sowie einem Superpump im Training kénnte es nur sein,
A dass Du aufgrund der diuretischen, also leicht entwassernden
\ e Wirkung von Tribulus Terrestris &fter die Toilette aufsuchen muft.
ar Damit kann man aber leben, oder?
oL ML ] [ch empfehle Dir &8br, es lginmal mit dém neuen Testalon 2 zu
da es jetzt 80% Saponine und 20% Protodioscin enthilt." b T -
e e versuchen. Das neue,optimierte,Testalon 2 \von BMS enthélt jetzt
einen sensationell aohen Gesamt=Saponingehalt von 80 Prozent
(80%!). Hoher als in jedem anderen Tribulusprodukt, das mir bekannt ist: JengréRerfder Saponingehalt ist, desto
ausgepragter verlauft die testosteronstimulierende Wirkung. Besondere Beachtung muf} in diesem. Zusammenhang
auch der mit rund 20 Prozent duf3erst hohe Wert an dem Sapénin Protodioscin in Testalon 2 finden. Protodioscin wird
im Korper in DHEA (Dehydroepiandrosteron) umgewandelt, einem Hormonvorldufer des Testosterons. Auérdem hat
sich gezeigt, dass es insbesondere das Saponin Protddioscin ist, welches fir die Stimulierung des LH-Hormones
(luteinsierende Hormon) verantwortlich ist. Das LH-Hormoen ist ein Hormon der dHitnanhangdrise, das’ die
testosteronproduzierenden Zellen in den Hoden anfegti(keydigsche Zellen).

Das neue Testalon 2 ist meines Wissens nach das einzige Tribulusprodukt hierzulande, das auf seinen
Protodioscinwert standardisiert und getestet ist. Ichyhabe‘noch kein anderes Tfibulusprodukt gefunden, das tberhaupt
einen Protodioscinwert auswirft. Und<ohne Protodioscin gibt es keine signifikante Testosteronerhohung. Dies erklart
auch, weshalb viele Athleten bislang von den meisten Tribulusprodukten*@nttauscht waren.“Die Wirkung die Sie mit
dem 80%igen Saponingehalt und 20%igen Protodisecinwert in

Testalon 2 verspliren werden, ist unvergleichlich. Ein weiterer

positiver Effekt, der durch die Einnahme von'qualitativ hochwertigem

Tribulus Terrestris beobachtet werdenikann, ist dessen stimulierende

Wirkung auf das FSH\(follikelstimulierendes Hormon). FSH ist

ebenfalls ein Hormon der’ Hirnanhangdrise, das die

spermienproduzierenden Zellen der Hoden anregt (Sertdli-Zellen)

und so die Eruchtbarkeit des Mannes erhéht.

Zusammengefasst 1alt sich festellen, dass die_hochprozentigen
Wirkstoffenim néuen Testalon 2 fur Natural—Bodybuilderhsehr positive
Auswitkungen adf das Muskelwachstum 'zeigen und \das ohne
unerwtnschte ‘Nebenwirkungen. Bei demtextrem hohen 80%igen
Saponingehalt und 20%igen Protodisocinwert'geniigen bereits 1000
mg pro Tag um gute Fortschritte zu erzielen. leh wirde eine
8-wochige Kur empfehlen. Versuche es einmal damit, ich bin sicher,
Du wirst aufgrund der gemachten Erfahrungen genauso begeistert
sein wie ich.

Berend Breitenstein ist Autor zahlreicher, erfolgreicher Bodybuildingbiicher, die
alle im Rowohlt Verlag erschienen sind und im Buchhandel gekauft werden
konnen. Berend kann iiber seine Internetseite www.berend-breitenstein.de
kontaktiert werden.

:,Lges Tribulus Terrestris fordert den Muskel-
bau bei Naturalbodybuildern.
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