Am Tag der Einnahme

Gewicht über 90-95 KG beachten, Vegetarier zusätzlich 250g Kreatin einnehmen
6h45 (-3 Std. 45min.)
- Aufgestanden, lt. Beschreibung soll die Einnahmen erst nach 3-4 Stunden eingenommen werden.
7h45 (-2 Std. 45min.)
- Frühstück, bzw. eine kleine leichte Mahlzeit zu sich nehmen, ebenfalls strikt nach der Beschreibung soll kein zusätzliches Wasser getrunken werden.

9h30 (-1 Std.)
- 500ml bzw. 1 Liter (über 90 KG) trinken 
10h30  (± 0 Std.)
- Die Einnahme (Behälter zur Hälfte mit Wasser füllen, schütteln, bis oben mit Wasser auffüllen, sofort trinken, die Flasche noch mal auffüllen und ebenfalls trinken) Bei über 90KG doppelt anwenden, Vegetarier zusätzlich noch 250g Creatin einnehmen.
11h45 (+1 Std.)
- Beginn des Prozesses, bis dahin oder unmittelbar 2-3mal Urinieren

12h45 (+2 Std.)
- 1 stunde nach dem Beginn des Prozesses

13h45 (+3 Std.)
- 2 stunde nach dem Beginn des Prozesses

14h45 (+4 Std.)
- 3 stunde nach dem Beginn des Prozesses

15h45 (+5 Std.)
- Nach 4 Stunde ende des Effektes
