
Nahrungskonzept für Kraft- und Muskelaufbau  

- 120 min 

START	


- 30 min	

 15 min	



ZIEL	


5 min 

In Fruchtsaft 

750ml Wasser 
350ml Wasser  
od. Magermilch 

1 Portion = 35g	

1 Portion = 4g	

 1 Portion = 60g	



15 min 

before	

 during	

 after	



CREATIN 
Ladephase: 7 Tage 4 x 4g pro Tag 
Erhaltungsphase: ab 8. Tag 1 x 4g pro Tag, 
unmittelbar nach Training. 

In Fruchtsaft 
1 Portion = 4g	

In Fruchtsaft 

1 Portion = 4g	



75 min	



750ml Wasser 

1 Portion = 60g	



350ml Wasser  

1 Portion = 35g	



- 20 min	

 120 min 

In Fruchtsaft 
1 Portion = 4g	




