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BEGLEITBROSCHURE ZUM 8-WOCHEN-PROGRAMM

ROAD TO POWER
ENERGIE 2

FUR VERANDERUNG

Wie ErnGhrung und Training im Korper
zusammenspielen.

Die Rolle von Kohlenhydraten, Fetten,
Protein und Cortisol.

.

e

,Training und Ndhrstoffe gemeinsam gedacht.”
Medizinisch fundiert. Fiir jeden verstéandlich. Praktisch umsetzbar.
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ENERGIE ENTSTEHT AUS KOHLENHYDRATEN UND FETT

Jede Bewegung, jeder Herzschlag und jeder Gedanke bendtigt Energie. Direkt eingesetzt wird in den Zellen

ATP - Adenosintriphosphat. ATP ist die Energiewdhrung des Kérpers: Wird eine Muskelzelle aktiv, wird ATP
gespalten und die gespeicherte Energie sofort frei.

Der ATP-Vorrat reicht nur far wenige Augenblicke. Deshallb muss ATP stéindig neu entstehen. Die beiden
grolden Energiequellen dafur sind Kohlenhydrate und Fette. Kohlenhydrate liefern besonders schnell ATP;
Fette stellen einen grolRen, ausdauernden Energiespeicher dar. Protein Ubernimmt vor allem eine andere
Aufgabe: Es ist Bausubstanz fur Muskeln, Enzyme, Botenstoffe, Haut, Bindegewebe, Knochen und Organe.
Bei guter Versorgung trégt Protein kaum zur ATP-Produktion bei.

DAS GRUNDPRINZIP

Kohlenhydrate und Fett liefern Energie. Protein liefert Baustoff.
Training sagt dem Koérper, wo er wachsen und leistungsfdahiger werden soll.

ATP - die direkt nutzbare Energiewdhrung
Der Koérper speichert nur wenig ATP - deshalb muss es stdndig neu gebildet werden.

KOHLENHYDRATE

/ ZELLKRAFTWERK \

schnell verfugbar

auch ohne viel Sauerstoff

PROTEIN

vor allem Baustoff

nur erganzend als Brennstoff

FETTE
ATP
groBBer Energiespeicher /

vor allem bei niedriger

Intensitat

Schaubild I. Energiegewinnung und Baustoffwechsel haben unterschiedliche Aufgaben.

Kohlenhydrate liefern ATP schneller. Fett liefert viel Energie, aber langsamer.

Drei Wege, ATP bereitzustellen

» ATP/Kreatinphosphat-System: Uberbrickt die ersten Sekunden einer sehr intensiven Belastung.
* Glykolyse: gewinnt ATP rasch aus Glucose oder Muskelglykogen - auch wenn Sauerstoff knapp wird.
* Aerober Stoffwechsel: bildet in den Mitochondrien viel ATP aus Kohlenhydraten und Fetts&uren.

Creatin vergréRert den Kreatinphosphat-Pool im Muskel. Dadurch kann bei kurzen, intensiven Belastungen besonders
schnell neues ATP bereitgestellt werden [15].



FETT FUR AUSDAUER - KOHLENHYDRATE FUR LEISTUNG

Fett und Kohlenhydrate arbeiten gemeinsam. In Ruhe und bei niedriger Belastung kann der Kérper einen
grofden Teil seiner Energie aus Fettsduren gewinnen. Mit zunehmender Intensitat steigt der Anteil der
Kohlenhydrate deutlich: Sie liefern ATP schneller und kénnen auch dann Energie bereitstellen, wenn der
Sauerstoff nicht ausreicht. Gut gefullte Muskelglykogenspeicher verbessern die kdrperliche Leistungs-
fahigkeit [, 2].

Der Brennstoff-Regler

Fett und Kohlenhydrate arbeiten immer gemeinsam - ihr Anteil verschiebt sich mit der Intensitat.
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RUHE / GEHEN MODERAT KRAFTTRAINING SPRINT

mehr Fett Mischbetrieb mehr Kohlenhydrate fast nur schnelle Systeme

Schaubild 2: Mit zunehmender Intensitét verschiebt sich der Brennstoffmix.

MERKSATZ
Je hoher die Leistung, desto wichtiger werden
gut gefullte Glykogenspeicher.

FUR DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM

Krafttraining, Intervalle und dynamische Ganzkérpereinheiten brauchen gut gefllite
Glykogenspeicher. Genlgend komplexe Kohlenhydrate machen Training intensiver,
Regeneration schneller und Fortschritt wahrscheinlicher.

Protein soll aufbauen - nicht verbrannt werden

Aminosd&uren kénnen im Notfall in den Energiestoffwechsel eingeschleust werden. Das geschieht vor
allem bei Energiemangel, leeren Glykogenspeichern, langem Fasten und hoher Belastung. Genau das
wollen wir vermeiden. Protein ist zu wertvoll, um als Brennstoff zu dienen: Es wird fur Muskelaufbau,
Reparatur, Kollagen, Enzyme, Immunsystem und viele weitere Strukturen bendtigt.



GLUCOSE: GRUNDENERGIE FUR GEHIRN, BLUT UND MUSKEL

Das Gehirn arbeitet im Alltag Gberwiegend mit Glucose. PET-Messungen des menschlichen Gehirns zeigen

einen hohen kontinuierlichen Glucoseumsatz; auf das gesamte Gehirn und einen ganzen Tag gerechnet
liegt die GréRenordnung bei rund 150 g [3]. Diese Energie wird nicht nur beim Denken gebraucht. Schon die
Aufrechterhaltung der Nervenzellfunktion I&uft Tag und Nacht.

Wer braucht Glucose?
Gehirn, rote Blutkdrperchen und arbeitende Muskeln erzeugen einen hohen taglichen Glucosebedarf.

GEHIRN

Es arbeitet im Alltag vor
allem mit Glucose. Seine
GroRRenordnung liegt bei
rund 150 g Glucose pro Tag.

©

ERYTHROZYTEN

Rote Blutkorperchen
besitzen keine
Mitochondrien. Ihr ATP
entsteht aus Glucose - rund
um die Uhr.

MUSKEL

Mit jeder Bewegung steigt
der Bedarf. Krafttraining
und intensive Einheiten
verbrauchen besonders viel
Muskelglykogen.

\. J/ \. J/ \. J/

Schaubild 3: Drei grofse Glucoseverbraucher des Korpers.

Basis im Programm: mehr als 300 g komplexe Kohlenhydrate - plus das, was Bewegung verbraucht.

Rote Blutkérperchen und Bewegung kommen hinzu

Erythrozyten besitzen keine Mitochondrien. Sie kénnen Fett nicht zur ATP-Produktion nutzen und
gewinnen ihre Energie vollstéindig aus Glucose [4]. Zusatzlich benstigen die Muskeln Glucose:

im Alltag fur Bewegung und bei intensiver Belastung in groRen Mengen aus dem Muskelglykogen.
Je haufiger und intensiver trainiert wird, desto gréRRer wird dieser zusdtzliche Bedarf.

DIE TAGLICHE BASIS

Far das Programm rechnen wir mit mehr als 300 g komplexen Kohlenhydraten
pro Tag. Hinzu kommt die Kohlenhydratmenge, die durch Training und zusdtzliche
Bewegung verbraucht wird.




EIN KONSTANTER BLUTZUCKER SPART STRESSHORMONE

Glucose muss jederzeit verfugbar sein. Nach einer Mahlzeit wird ein Teil direkt genutzt, ein Teil als Glykogen

in Leber und Muskel gespeichert. Zwischen den Mahlzeiten hdalt die Leber den Blutzucker stabil. Werden die
Speicher knapp und fehlt weiterer Nachschub, aktiviert der Kérper seine Stressantwort: Glukagon und
Adrenalin reagieren schnell, Cortisol sichert die l&ingerfristige Bereitstellung.

Wenn die Glucoseverfligbarkeit sinkt
Fehlt Glucose langer, aktiviert der Korper ein Stressprogramm und stellt selbst neue Glucose her.

SCHNELL

Glukagon +

m Adrenalin \
LANGERE BLUTGLUCOSE LEBER SICHERT
ESSENSPAUSE FALLT GLUCOSE

Cortisol mobilisiert Aminosauren - die Leber bildet daraus neue Glucose.

Schaubild 4: Von sinkender Glucose zur kérpereigenen Neubildung.

Gluconeogenese: Glucose aus kdérpereigenem Protein

Gluconeogenese bedeutet Neubildung von Glucose. Die Leber nutzt daflr Lactat, Glycerol und
glucogene Aminosduren. Ein groRRer Teil der verfigbaren Aminosduren kann aus dem Muskel
stammen; Humanstudien zeigen den Muskel als zentrale Quelle von Alanin fur die hepatische
Gluconeogenese [5, 8]. Cortisol verstdarkt diese Bereitstellung: Es erhoht die Verfugbarkeit von
Aminosd&uren und aktiviert die Glucoseproduktion der Leber.

DIE SCHUTZSTRATEGIE

RegelmdalRige Mahlzeiten mit komplexen Kohlenhydraten und reichlich Protein halten
Energie verfugbar. So bleibt Protein dort, wo es gebraucht wird: in Muskel, Haut, Binde-
gewebe, Knochen und Organen.




WENN CORTISOL ZUM DAUERPROGRAMM WIRD

Cortisol sichert in Mangelsituationen das Uberleben. Es mobilisiert Energie und hdlt Glucose verfugbar.
Wird dieses Programm aber durch wiederholtes Hungern, Nahrstoffmangel, Schlafmangel und dauer-
haften Stress immer wieder aktiviert, verschiebt sich der Stoffwechsel vom Aufbau zum Abbau.

Die Cortisol-Kette bei dauerhaftem Energiemangel
Der Kérper sichert Glucose - bezahlt auf Dauer aber mit wertvoller Struktur.

RegelmdRige Energie- und Proteinversorgung schitzt Gewebe und Leistungsfdhigkeit.

BAUCHFETT KNOCHEN

viszerale Speicherung Substanzverlust

4 N
MUSKEL HIPPOCAMPUS
Proteinabbau Atrophie / Gedachtnis
. J
4 N
HAUT PSYCHE
weniger Kollagen Depression begtinstigt
\. J/

Schaubild 5: Die Folgen einer dauerhaft katabolen Cortisol-Situation.

Bauchfett aufbauen - Kérperstruktur abbauen

Chronisch erhéhte Cortisolreaktionen férdern die zentrale, viszerale Fettverteilung [8]. Gleichzeitig sinkt
die Proteinsynthese und der Abbau von Muskelprotein nimmt zu [7]. Auch Kollagen und Hautstruktur
leiden unter Glukokortikoiden [11]; Knochenaufbau und Knochenfestigkeit nehmen ab und das Fraktur-
risiko steigt [16]. Der Korper sichert kurzfristig Energie, verliert langfristig aber genau die Gewebe, die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit tragen.

Besonders empfindlich ist der Hippocampus - eine SchlUsselregion fur Lernen, Geddchtnis und emotio-
nale Regulation. Langzeitdaten verbinden anhaltend hohe Cortisolwerte mit Hippocampusatrophie und
Geddchtnisverlust [9]. Bei wiederkehrender Depression wurden kleinere Hippocampusvolumina beschrie-
ben; die Abnahme hing mit der Gesamtdauer der Erkrankung zusammen [10]. Hunger, Nahrstoffmangel
und chronischer Stress bilden deshalb eine gefdhrliche Kombination.

AUFBAU BRAUCHT SICHERHEIT

Ausreichende Energie, ein stabiler Blutzucker, viel hochwertiges Protein, essentielle
Fette, Schlaf und dosiertes Training nehmen den Kérper aus dem dauerhaften
Mangelprogramm.




DIE TAGLICHE BASIS: VOLLSTANDIG VERSORGT TRAINIEREN

Der Kérper braucht jeden Tag genugend Energie und Baustoff - nicht erst nach dem Training. FUr dieses

Programm bilden mehr als 300 g komplexe Kohlenhydrate die tégliche Grundlage. Was durch Training,
Schritte und zusdtzliche Aktivitat verbraucht wird, kommt dazu. So bleiben Blutzucker und Glykogenspeicher

stabil und Protein kann fur Aufbau und Reparatur genutzt werden.

Das Versorgungsfundament des Programms
Energie, Baustoff und essentielle Fette werden jeden Tag gemeinsam bereitgestellt.

\
KOHLENHYDRATE > 300 g + zusatzlicher Bewegungsverbrauch
J
N
PROTEIN mind. 2 g/kg meist 150-200 g pro Tag
J/
N
geZiEIt wenig, hochwertig und essentiell
J/

Schaubild 6: Das tagliche Versorgungsfundament des 8-Wochen-Programms.

Mehr Bewegung = mehr Kohlenhydrate. Mehr Aufbauziel = mehr hochwertiges Protein.

Protein 2 glkg Aufbauziel 2,5 glkg Kohlenhydrat-Basis

60 kg 1209 150¢g > 300 g + Bewegung
70 kg 140 ¢g 175¢ > 300 g + Bewegung
75 kg 150 g 188 g > 300 g + Bewegung
80 kg 160 g 200g > 300 g + Bewegung
90 kg 180 g 2259 > 300 g + Bewegung

2 g Protein pro Kilogramm Kérpergewicht bilden die Untergrenze flr den gezielten Muskelaufbau. Bei héherem
Trainingsvolumen, Energiedefizit oder starkem Aufbauziel kann die Menge deutlich daruber liegen.

Komplexe Kohlenhydrate geben gleichmdéRiger Energie

Die Grundlage bilden Hafer, Vollkorngetreide, Kartoffeln, Reis, Hulsenfrichte, Gemuse und Obst.
Ballaststoffe und eine geringe Verarbeitung verlangsamen die Aufnahme. Gemeinsam mit Protein und
einer kleinen Menge hochwertiger Fette entsteht ein ruhigerer Glucoseverlauf und eine ldnger anhal-
tende Versorgung.



PROTEIN: JE BESSER DIE VERSORGUNG, DESTO MEHR AUFBAU IST MOGLICH

Krafttraining setzt den Wachstumsreiz. Protein liefert die Aminoséuren, aus denen neue Muskelproteine,
Enzyme, Kollagen und viele weitere Strukturen entstehen. FUr einen dauerhaften Aufbau muss die Protein-
synthese den Proteinabbau Ubersteigen. Dazu braucht der Kérper Gber den Tag immer wieder eine hohe

Aminosdureverfugbarkeit.

Muskelaufbau ist Teamarbeit
Training setzt den Reiz. Eine hohe Aminosdureverfugbarkeit liefert das Material far den Aufbau.

KRAFTREIZ

GENUG MUSKEL- /' PROTE
ENERGIE ANPASSUNG el

SCHLAF +
REGENERATION

Schaubild 7: Muskelaufbau bendtigt vier Bausteine gleichzeitig.

Studien untersuchten bei Trainierten auch 3,4 - 4,4 g/kg Kérpergewicht mit giinstigen Ergebnissen.

Mindestens 2 g/kg Kérpergewicht - bei hohem Ziel auch deutlich mehr

FUr den Muskelaufbau setzen wir mindestens 2 g Protein pro Kilogramm Kérpergewicht und Tag an. In
der Praxis ergeben sich haufig 150 bis 200 g. Bei intensiv Trainierenden wurden auch deutlich héhere
Mengen untersucht: 3,4 g/kg Kérpergewicht verbesserten zusammen mit schwerem Krafttraining die
Korperzusammensetzung [13]. In einer weiteren Studie fuhrten 4,4 g/kg Kérpergewicht trotz eines groken
zusdtzlichen Protein- und Kalorienangebots nicht zu einer Zunahme der Fettmasse 12].

Auch kontrollierte Ubererndhrungsstudien zeigen das besondere Stoffwechselverhalten von Protein:
Zusdtzliche Energie erhdhte vor allem die Fettmasse, wdhrend ein héherer Proteinanteil den Aufbau
fettfreier Masse und den Energieverbrauch unterstutzte [14]. Protein ist deshalb nicht einfach nur ein
weiterer Brennstoff - es ist der entscheidende Baustoff einer aktiven Kérpertransformation.

Uber den Tag reichlich bereitstellen

Jede Hauptmahlzeit enthdlt eine deutliche Proteinquelle: Isolat+ oder veganes Protein, Skyr und Quark,
Eier, Fisch, mageres Fleisch, Tofu, Tempeh oder Hulsenfrichte. Drei bis fUnf proteinreiche Portionen halten
den Aminosd&urepool gefullt und unterstltzen Reparatur und Aufbau Uber den ganzen Tag.

DIE EINFACHE REGEL

Koérpergewicht x 2 ergibt die tégliche Protein-Untergrenze in Gramm. Wer mehr Aufbau,
mehr Training oder ein Energiedefizit hat, erhdht die Menge.




FETTE: WENIG, HOCHWERTIG UND ESSENTIELL

Fett liefert sehr viel Energie auf kleinem Raum. Gleichzeitig bendtigt der Kérper essentielle Fettsuren far
Zellmembranen, Gehirn, Hormone und Entzindungsregulation. Deshalb halten wir die Fettmenge bewusst
kleiner als Kohlenhydrate und Protein, achten aber konsequent auf Qualitat.

Der Trainingsteller
Komplexe Kohlenhydrate bilden die Basis, Protein liefert Baustoff, gute Fette ergéinzen gezielt.

DAZU:

PROTEIN . Gute Fette

Olivenol, Nusse, Saaten, Fisch

Flussigkeit

Wasser und ungesuBte Getranke

KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

Salz / Elektrolyte

bei starkem Schwitzen individuell

+ OBST

®
GEMUSE .
®

Timing
groRBe Mahlzeit 2-3 h vor Training

Schaubild 8: Ein alltagstauglicher Trainingsteller

Komplexe Quellen halten die Energiezufuhr gleichmdRiger und flllen die Glykogenspeicher.

Die besten Quellen

* Omega-3-Fettsduren aus fettreichem Seefisch oder Algendl.

Olivendl, Rapsdl, Walnusse, Mandeln, Leinsamen und Chiasamen.
* Kleine, gezielte Portionen statt versteckter Fettmengen aus stark verarbeiteten Lebensmitteln.

Fette ergdnzen die Mahlzeit, ohne die bendtigten Kohlenhydrate und Proteine zu verdrdngen.

MERKSATZ
Kohlenhydrate liefern die Trainingsenergie.
Protein liefert die Bausubstanz.
Hochwertige essentielle Fette vervollst&indigen die Versorgung.




PRAXISBEISPIEL: UBER 300 G KOHLENHYDRATE UND 150-200 G PROTEIN

Der folgende Beispieltag zeigt die Basis fur eine 75-kg-Person: komplexe Kohlenhydrate fur Gehirn, Blut und

Training sowie mindestens 2 g Protein pro Kilogramm Kérpergewicht. An intensiven Trainingstagen werden
die Kohlenhydrate rund um die Einheit erhoht.

FRUHSTUCK 80 g Haferflocken, 250 g Skyr, 150 g Beeren, 1 Banane ca.92g ca.39¢g

100 g Reis (Trockengewicht), 160 g Héhnchen oder Tofu,

MITTAG viel Gemiise ca. 93¢ ca.49¢g

SNACK 80 g Vollkornbrot, 30 g Isolat+ oder veganes Protein, 1 ca. 58 g ca. 31g
Apfel

ABEND 300 g Kartoffeln, 200 g Magerquark oder pflanzliche ca 659 ca 33 g

Alternative, Gemise

Tagesgesamt: ca. 308 g Kohlenhydrate und 152 g Protein. Flr 175-200 g Protein wird eine weitere
Portion Isolat+, Skyr, Quark, Fisch, Fleisch oder eine pflanzliche Proteinquelle ergénzt. Hochwertige
Fette kommen gezielt Gber Olivenél, Nisse, Samen und Fisch hinzu.

Essen rund ums Training
Keine komplizierte Wissenschaft: gut vorbereitet starten und danach wieder auffullen.

2-3 h VORHER TRAINING ABENDS
Kohlenhydrate + Protein Wasser Proteinportion + vollwertige Mahlzeit
leicht verdaulich bei >60 min ggf. Kohlenhydrate Kohlenhydrate Schlaf priorisieren

Schaubild 9: Ein einfacher Rhythmus rund um die Trainingseinheit.

[ RegelmdRige Zufuhr stabilisiert Blutzucker, Glykogen und Baustoffversorgung. )

So bleibt die Versorgung gleichmdéRig

Komplexe Kohlenhydrate werden Uber mehrere Mahlzeiten verteilt und jeweils mit Protein kombiniert.
Vor dem Training fullen sie die Glykogenspeicher, danach liefern sie gemeinsam mit Protein Energie
und Baustoff fur die Regeneration. Ein verldsslicher Mahlzeitenrhythmus verhindert lange Mangel-
situationen und unnétige Cortisolspitzen.



DAS 8-WOCHEN-PRINZIP: REIZ SETZEN, VERSORGEN, ERHOLEN
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8 WOCHEN
LIVE-ONLINE-TRAINING

» 6 Trainingstage pro Woche
e Live-Einheiten mehrmals pro Woche
e tdglich on demand trainieren

» Erndhrungswissen praktisch anwenden

Ji

Das Programm verbindet angeleitetes Training, tdgliche Verfugbarkeit und Erncihrungswissen.

An sechs Trainingstagen pro Woche entsteht ein regelmdafiger Wachstumsreiz. Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit, Technik und aktive Erholung ergdnzen sich. Jede Einheit verbessert die F&higkeit, Kohlenhydrate und
Fette in ATP umzusetzen, und zeigt dem Koérper, welche Strukturen er stérker auflbauen soll.

Die vier Regeln fiir echte Verdéinderung

RegelmaRigkeit
Sechs Trainingstage schaffen einen verldsslichen Anpassungsrhythmus.

Progression
Wiederholungen, Widerstand, Bewegungsqualitdt oder Dauer schrittweise steigern.

Versorgung
Genug Gesamtenergie, Kohlenhydrate fUr Leistung und Protein fUr Struktur bereitstellen.

Regeneration
Schlaf und leichtere Einheiten geben dem Kérper Zeit fur den Aufbau.

CNONONO

TRAININGSSTART
09.08.2026 | 8 Wochen Live-Online-Training inklusive

Einheiten zusatzlich taglich on demand verflugbar.




DIE 10 WICHTIGSTEN AUSSAGEN AUF EINEN BLICK

e ATP ist die direkt nutzbare Energiewdhrung der Zellen.

* Kohlenhydrate und Fette liefern den grofdten Teil dieser Energie.

* Protein ist vor allem Bausubstanz und soll nicht als Brennstoff verloren gehen.

* Das Gehirn verbraucht gréRenordnungsmafiig rund 150 g Glucose pro Tag.

* Rote Blutkérperchen bendtigen Glucose; arbeitende Muskeln erhéhen den Bedarf zusdtzlich.

* Fehlt Glucose, fordert Cortisol die Gluconeogenese aus Aminosduren.

* Dauerhafter Cortisolstress fordert Bauchfett und den Abbau von Muskel, Haut, Knochen
und Hippocampus.

¢ Die tagliche Basis sind mehr als 300 g komplexe Kohlenhydrate plus der Bewegungsverbrauch.

* FUr Muskelaufbau gelten mindestens 2 g Protein/kg Kérpergewicht; haufig sind 150-200 g sinnvoll,
bei hohen Zielen auch mehr.

* Training, Energie, Protein, essentielle Fette und Regeneration erzeugen gemeinsam echtes Wachstum.

DER KERNSATZ

Echte Verdnderung entsteht nicht durch einen einzelnen Nahrstoff. Sie entsteht aus
dem Zusammenspiel von Trainingsreiz, Energieversorgung, Baustoffen und Regeneration.

Unser Ziel fir die acht Wochen

Der Korper soll nicht gegen Mangel antrainieren mussen. Er erhdlt ausreichend Energie, reichlich
Baustoff, essentielle Fette, regelmdaflige Bewegung und genug Regeneration. So kann aus jedem
Trainingsreiz Schritt fur Schritt mehr Leistung, mehr Muskelmasse und ein gesunderer Korper
entstehen.

HINWEIS!

Die in dieser Broschtire beschriebenen Zusammenhdnge — von der Rolle der Kohlenhydrate
und des Proteins Uber den stabilen Blutzuckerspiegel bis zum Zusammenspiel von Trainingsreiz,
Versorgung und Regeneration — bilden gemeinsam die Grundlage des 8-Wochen-Programmes.
Wie sich diese Faktoren im Einzelfall auswirken, hangt von individuellen Voraussetzungen wie
Ausgangsniveau, Erndhrung und Erholung ab.

Die nachfolgend aufgefuhrten Quellen dokumentieren die wissenschaftliche Basis der
dargestellten Inhalte.
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Notieren Sie Ihre Kérpermalie in regelmafiiigen Abstdnden. So sehen Sie schwarz auf weil’, wie sich Ihr Kérper
wdahrend des Trainings verdndert. Das Gewicht ist dabei zweitrangig — entscheidend sind die Umfdnge.
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ERNAHRUNGSPROTOKOLLE

Das Erndhrungsprotokoll gibt Aufschluss Uber dein Essverhalten und deine Versorgung mit den einzelnen
N&hrstoffen — allen voran Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate, aber auch Vitaminen und Mineralstoffen. Es zeigt dir
schwarz auf weil3, wie gut dein Alltag bereits zum Trainingsprogramm passt und wo noch Potenzial liegt.

Um dein Ess- und Trinkverhalten realistisch bewerten zu kénnen, notierst du eine Woche lang taglich alle
Lebensmittel, die du zu dir nimmst — Mahlzeiten, Getréinke, SuRigkeiten, Snacks und Nahrungsergénzungs-
mittel (NEM) eingeschlossen. Nachfolgend findest du Protokollseiten, um deine Mahlzeiten, dein Trinkverhalten
und die Einnahme deiner NEM zu protokollieren — verwende dafdr pro Tag eine Seite. FUr die folgenden
Wochen vervielfdltigst du die Vorlagen einfach.

Zu jeder Mahlzeit trdgst du zusdtzlich die enthaltenen Proteine, Kohlenhydrate und Fette sowie die
Gesamtkalorien ein. So erhdltst du auf einen Blick einen Uberblick Uber deine tégliche Ndhrstoffversorgung
und kannst sie mit den Empfehlungen aus dem Programm abgleichen.

Fuhre dein Protokoll so genau wie maéglich. Fuhle dich durch das Notieren nicht beobachtet oder kontrolliert —
es ist ausschlieldlich ein Werkzeug fur dich und deine Auswertung. Notiere alles, was du Uber den Tag zu dir
nimmest, auch wenn es dir unwichtig erscheint: Wenn du absichtlich Informationen ausblendest, wirst du mit
der Auswertung unzufrieden sein.

Trage die Angaben am besten zeitnah zu deinen Mahlzeiten ein. Kleinigkeiten geraten sonst schnell in
Vergessenheit.

TRAININGSTAGEBUCH

Das Trainingstagebuch hilft dir zu sehen, wie sich deine Kraft im Laufe des Programms entwickelt. Notiere zu
jeder Ubung das verwendete Gewicht und die Anzahl der Wiederholungen, die du schaffst. So machst du
deine Fortschritte Uber die acht Wochen sichtbar und erkennst genau, an welchen Stellen du dich gesteigert
hast.

Trage die Werte am besten direkt im Training oder unmitteloar danach ein, solange sie noch présent sind. Am
Ende des Programms zeigt dir dein Tagebuch schwarz auf weil3, was du erreicht hast — freu dich auf dieses
Ergebnis!



MEINE MAHLZEITEN [(coum 20000008

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel? P/KH/F[Kcal

TRINKPROTOKOLL  (coum 2000008

Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? P/KH/F[Kcal




NEM EINNAHME (botum 1300008008

NEM oder Produkt Wann? Wieviel? P/KH/F[Kcal




TRAININGSTAG (et J o] ot ] Joo ] #e Jsa ] so)
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ERNAHRUNGSPLAN: ENERGIE UND KRAFT

Alle Mengen bei Haferflocken, Reis, Nudeln und Sojagranulat beziehen sich auf das Trockengewicht. Die
Proteinshakes werden mit Wasser zubereitet und liefern jeweils 30 g Protein, insgesamt also mindestens 90 g

Shake-Protein pro Tag. Die Nadhrwerte sind Ndherungswerte und vom verwendeten Produkt abhdangig.

FrUhstdck

Shake 1

Mittagessen

Zwischenmahlzeit

Shake 2

Abendessen

Shake 3

Energie gesamt

Protein gesamt

Davon Shake-Protein

Kohlenhydrate gesamt

Komplexe Kohlen-
hydratquellen

Fett gesamt

100 g Haferflocken
250 g Skyr
100 g Beeren

Proteinshake mit 30 g Protein

140 g Naturreis
150 g H&hnchenbrust
300 g Gemuse

10 g Olivendl

150 g Vollkornbrot
100 g fettarmer Putenaufschnitt

Proteinshake mit 30 g Protein

110 g Vollkornnudeln
250 g Tomatensofe
10 g Olivenal

Proteinshake mit 30 g Protein

cda. 2.545 kcal

ca.175g

90g

ca.354g

Haferflocken, Naturreis,
Vollkornbrot, Vollkornnudeln

ca.44g

100 g Haferflocken
250 g proteinreicher Sojajoghurt
200 g Beeren

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

120 g Naturreis

100 g Seitan

300 g Gemuse
8 g Olivenal

150 g Vollkornbrot
75 g Seitan Aufschnitt

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

100 g Vollkornnudeln

100 g gekochte Linsen

250 g Tomatensolde
7 g Olivendl

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

ca. 2.520 kcal

ca.154 g

90g

ca.369g

Haferflocken, Naturreis, Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Linsen

ca.43g



Frahstdck

Shake 1

Mittagessen

Zwischenmahlzeit

Shake 2

Abendessen

Shake 3

Energie gesamt

Protein gesamt

Davon Shake-Protein

Kohlenhydrate gesamt

Komplexe Kohlen-
hydratquellen

Fett gesamt

120 g Haferflocken
300 g Skyr
200 g Beeren

Proteinshake mit 30 g Protein

120 g Naturreis
200 g Hadhnchenbrust
300 g Gemuse

10 g Olivenadl

180 g Vollkornbrot

150 g fettarmer Putenaufschnitt

Proteinshake mit 30 g Protein

100 g Vollkornnudeln
250 g Tomatensofde
10 g Olivendl

Proteinshake mit 30 g Protein

ca.2.770 kcal

ca.208 g

90g

ca.367g

Haferflocken, Naturreis,
Vollkornbrot, Vollkornnudeln

ca.47g

120 g Haferflocken
300 g proteinreicher Sojajoghurt
200 g Beeren

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

110 g Naturreis
77 g Sojagranulat
300 g GemuUse

8 g Olivendl

135 g Vollkornbrot
100 g Seitan Aufschnitt

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

90 g Vollkornnudeln

100 g gekochte Linsen

100 g Seitan

250 g Tomatensolie
7 g Olivendl

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

ca. 2.810 kcal

ca.201g

90g

ca.387g

Haferflocken, Naturreis, Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Linsen

ca.47g



Frahstdck

Shake 1

Mittagessen

Zwischenmahlzeit

Shake 2

Abendessen

Shake 3

Energie gesamt

Protein gesamt

Davon Shake-Protein

Kohlenhydrate gesamt

Komplexe Kohlen-
hydratquellen

Fett gesamt

130 g Haferflocken
300 g Skyr
200 g Beeren

Proteinshake mit 30 g Protein

140 g Naturreis
200 g Hadhnchenbrust
300 g Gemuse

10 g Olivenadl

200 g Vollkornbrot

150 g fettarmer Putenaufschnitt

Proteinshake mit 30 g Protein

90 g Vollkornnudeln

120 g H&hnchenbrust

250 g Tomatensofde
9 g Olivendl

Proteinshake mit 30 g Protein

ca. 3.010 kcal

ca.240g

90g

ca.389¢g

Haferflocken, Naturreis,
Vollkornbrot, Vollkornnudeln

ca.50g

130 g Haferflocken
300 g proteinreicher Sojajoghurt
200 g Beeren

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

100 g Naturreis
125 g Sojagranulat
300 g GemuUse

5 g Olivendl

125 g Vollkornbrot
100 g Seitan Aufschnitt

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

100 g Vollkornnudeln

100 g gekochte Linsen

160 g Seitan

250 g Tomatensolie
5 g Olivenol

Veganer Proteinshake mit 30 g Protein

ca. 3.020 kcal

ca.241g

90g

ca.407g

Haferflocken, Naturreis, Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Linsen

ca.45g



