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Herzlich Willkommen zum Vortrag

- Stoffwechseltypische Ernahrung und Training

Hal‘ald SwatOSCh Stoffwechselspezialist/ Sportwissenschaftler

Athletik/Ernahrungstrainer Diverser Sportler u Vereine

FC AUGSBURG 1907
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Interessante Fakten
Ernahrungspyramiden/Problematik
der Statistiken

Die Ernahrungs-Typen
Herkunft, Grinde und-
Konsequenzen

Zentrales Nervensystem
Parasympathikus/Sympathikus Typ

Verbrennungssystem
Schnellverbrenner (Glykotyp)

Langsamverbrenner (Betatyp)
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= Drusentypen
Auswirkung: Gewicht Figur

= Ansatze der Trainingssteuerung
Allgemeine Herangehensweise

Kleinster gemeinsamer Nenner
Was sind minimale Forderungen
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Ansatze der Trainingssteuerung

Harald Swatosch

DEL - Eishockey

Tachnische Liniversitat Hamburg-Harfburg

FC AUGSBURG 1907

ingold i

Sven Herzog

AL:KO
Triathlon
Augsburg

Models

Sport Vereine
Institut fur Sportwissenschaft

Sportzentrum Universitat Augsburg

DST

Diagnostik Labor

Morthern Institute of

N I TechnalogyManagernent


http://www.triathlon-augsburg.de/home.htm
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http://www.amazon.de/gp/product/images/B001QF7VAK/ref=dp_image_0?ie=UTF8&n=16435051&s=sports
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Ausgangsproblem im Bereich der

Ernahrung:

Input

]

Ernahrungsform
Trainingsform

Pre — Post Sport
Wiss. Grundlage
Statistische Daten

Black - Box

[DOSB

Output mit
dem Ziel

U

Max Regeneration

Max Leistungsfahigkeit
Max Adaption

Max Gesundheit
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Gesunde Ernahrung meidet:

e Zucker und SufBstoff

e WeilBmehl

e Gehartete Fette

e Alkohol

e Fast Food

e Mikrowelle weitgehend !!!

Definition Zivilisationskrankheiten:

Eine Zivilisationskrankheit ist Sammelbegriff fiir Krankheiten, die in
Industrielandern haufiger vorkommen als in der sogenannten Dritten Welt und
deren Erkrankungsrisiko vermutlich von den vorherrschenden
Lebensverhdltnissen abhangt.
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Welche Ernahrung ist richtig ?

Makrobiotische Kost
Rohkost
Vollwertkost
Trennkost
Vegetarische Kost
Vegane Ernahrung
Max-Plank-Diat
Kohlsuppen-Diat
Brigitte -Diat
Atkins/ Low
Carb/Inuitic
Paleo

Evidenzbasierte
Ernahrung

Medizinische Diaten

Es gibt fur fast alle
Ernahrungsformen
Wirksamkeitsnachweise

und
es gibt fur alle auch
Gegenbelege.
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Ein paar Zivilisationskrankheiten

- Herz und GefaBkrankheiten

- Karies

- Diabetes mellitus Typ 2

- Bluthochdruck

- Ubergewicht und Adipositas

- Gicht

- Demenz

- Manche Allergien

- Bestimmte Krebsarten

- Bestimmte Hauterkrankungen
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Tierische SuBigkeiten

Fette

Fleisch

2 -3pro
Woche /[

Eier
2 - 3 Stiick
pro Woche

Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch
1- 2 pro Woche

Obst
mind. 2 x taglich

%

Getreideprodukte mehrmals taglich
z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Hulsenfrichte

Gemiise
mind 2 3x

Getranke

mind. 1,5 [ tiglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

IDSB
Q6%

A ] RegelmaRige korperliche Aktivitat MaRig Alkohol
mind. 2 - 3 pro Woche

(20 - 30 Minuten)

Ernahrungspyramide nach den
Empfehlungen des DGE (2005)

KEY

Fats, Olls & Sweets
0 Fat (naturally occurring and added)

USE SPARINGLY & Sugars (added)
u
Theze zymbols show fals and added sugars in foods.

Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Eggs & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetable Group_ Fruit Group
3.5 SERVINGS 2.4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta
Group

Erndhrungspyramide des United States
Department of Agriculture (1998)
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DIE VEGANE
ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Soppt therquaberei!

FERTIGPRODUKIE, SUSSIGKEITEN UND ALKOBOL

‘Was wir 2um gesunden Leben nicht wirkiich brauches, aber

denncch geene eisen - Fart . S3igkeiten und Alkohol -
aciltan sahv $Daram Led bewysit Genosan werden.

OLE, FETTE 1D

Achten Sie aut Abwechsung bei der Olwaswahl und sinen

sparsaman Umgang mit Salz. Leind! lietert gant basanders

visla Omoga-3-Fettsiran Meersaiz mit jodhakigen AKGen.

zusdtzen cder fodierte Spesesaize disnan 2% Guse Jodquel

Protendataranten snd Hokenrodvie, Nusse

odar Samen, Daruntor taden Tum Boapie grine Bohnen, woiBe

Bahvan, Kidowybovan, oo o Sopprecikie,

Wi Tobl oder Tempen, Linsen in allen Farben, Erbsen, Zicke-

5 schotan, Kichwreetoan und Erdndsse. Das rehe Weaenaiwels

= (Ghatan), auch o) Seikan bekannt, und Lupinenalwoid werdsn
oft als Flabcharsatzorodult I dar pfianaikhen K0che vervendst.

XouLEI@IVDRATE S NOsse und Samen, wie WalnOsse, Paran(ise, Haseindsse,

abesanders Volkomproditte, Modein, Srct Cashoweism, Sornwobiumenkena und Kirbiskema, lefun

0, aber wach Rath, aben sate viel Energie auch sine Extra-hartion Ewes.

12098 5381 UNG WHSIUNGSIANG.

undlage sine: gewnden vaganen
Emiheung biden etws 15 Liter ungesadte
Getranke am Tag. Acvien Sk aut e talzium-
Pt iges Venecabwasser, sio
Kk, Fr0cHt0- oder Grintee sowe gat

Disktaaft.Schorke. Auch Gamase
und Obst enthaen viel

ch vsch 0 i Eiguruynthase ven Wiarin O,
PETA de/Gesundvegan

Ernahrungspyramide Peta Gesund Vegan

Erndhrungspyramide der Paleo Ernahrung
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e produkte
%‘

-
o pflanzliche Ole,
Milchprodukte, Nilsse,

= ‘..‘ Hiilsenfriichte

<« Obst

g o stdrkearmes
iy _' ’ Gemiise
t“ ‘ ’
o Fleisch, Eier,
X : "..l-t _‘ / Fisch, Soja-
s ACasma s, produkte

Ernahrungspyramide LCHF oder Atkins
(High Fat)

’Qﬁﬁ& L
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Erndhrungspyramide. Ausdauersport -
(High Carb)

Erndhrungsplane
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PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Oleos e Gorduras Aglcares e Doces
1 por¢do 1 porgdo
>
‘ Carnes e Ovos
Leite, Queijo, logurte - - 1porgdo
3 porgdes - .
P | - Feijoes e
Oleaginosas
1 por¢ao

‘ ~e
Frutas

Verduras e Legumes \ 3
3 porgdes ; Y @ \J@? ’ 3 porgdes
i “ o
iA_noz,»Pao-,M'assa.- a %

| Batata, Mandioca [
6 porgoes | - ﬁ pe o ==
e i e 7 - N
: 3" Lk

Erndhrungspyramide Brasilien
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Ebenen der Ernahrung:

Wirkung auf Wirkung auf

Stoffwechsel- Kérpergewicht
Darm- E } gleichgewicht Wirkung Glykamische
Unvertrég- flora Pcfé/m(tion Typengerechte auf Darm Wirkung
lichkeiten Verdauunpgs- Ernahrugg wirkung auf Nahrungsmittel-
parm- System o Wirking | Leistungs- o wirkung g
tragheit Leaky Lektin- auf Darm 9 Allergene wirkung
wirkung \ Wirkung
gut I/v
Individuelle
Ernahrung

Tages- Kauen Stress/

zeit Essver- Ruhe
halten Gewohn-
heiten

Pestizide/

/ 4
Fungizide/ Nahrstoff-

Toxine gehalt Enzym-
gehalt

Boden-
qualitdt Nahrungsmittel-
Anti- qualitat Verarbei-

biotika Produktions- tungsgrad

bedingungen

Menge

Vorlieben/
Vorurteile

Energie-
verbrauch/
-Bedarf
Bewegung/
Sport

Sportartspezifischer
Bedarf

Darm-
massage

14
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Problem quantitativer Forschung

Normalverteilung

68,27 %

— 95,-1-5% —
< 99,73% >

u-20 u—o L pu+o ptio

Statistiken beruhen auf Berechnungen anhand einer
Gruppe/Nation/ Population n

IDSB
%%
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Caseinvertraglichkeitsstudie bei
polynesischen Ureinwohnern

Vegane Ernahrungsstudie bei Inuit
Nachfahren (Sudfrichte?)

Milch Vertraglichkeitsstudie bei den Chinesen

Zuckervertraglichkeitsstudie bei Indianer

Nachfahren
Lachsolkapseln bei Sudamerikanischen

Ureinwohnern
Getreidevertraglichkeit/Sud Fruchte/

Hilsenfruchte/ usw. usw.
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Fakt ist:

Generell ist festzuhalten, dass die
Ernahrungswissenschaft uber die
Erbanlagen des Menschen und die
Wechselwirkungen mit der
Ernahrung bislang noch nicht so
weit voran geschritten ist, dass
sie wissenschaftlich fundierte
Ernahrungsempfehlungen fur das
Individuum erstellen kann.

Es handelt sich bisher um

allgemeine Empfehlungen flr die
Population Mensch:

Was ist, wenn N = 1 ist?

[DOSB
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Genetische Faktoren
Inuit (Antarktis)
> 90% Fette, Ole und Eiweiss

Todas (Nilgiri Bergen Indien)
100 % vegetarische Nahrung

IDSB
%%

Was beeinflusst unseren Stoffwechsel?
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Genetische Faktoren:

» ES gibt keine generelle
Ernahrung, auf die wir
genetisch festgelegt
waren. Menschen haben
in allen Winkeln der Erde
immer von dem gelebt,
was es dort gab. Robben
am Polarkreis und
Pflanzen am Aquator. Wir

haben uns angepasst™
Detlev Ganten Chef Charité Berlin
2014

[DOSB
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Genetische Faktoren:
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70

60

50

Anteil an der Gesamtnahrung
e

-10 1
60 40

s. Br.

Abb. 1: Anteil pflanzlicher und vom Tier stammender Lebensmittel in Abhingigkeit

vom Breitengrad (n = 398 Vélker) [56]
nach: "Ernahrungsumschau”, Februar 2006, S. 53
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Innere Faktoren:

= Hormonumstellungen

= Erkrankungen durch
Bakterien, Viren, Parasiten

= Alter
u Muskulatur

u Physische Belastung (Bewegung)

Aussere Faktoren:
= Nahrungsmittel, Auswahl, Diaten

. prozentuale Kombination F, KH & E

. Genussgifte, Medikamente

- Obst, Gemuse, Beeren
. Stress + Elektrostress
- Umweltgifte

. Aufenthaltsort (Klima)
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Warum sind unterschiedliche
Stoffwechseltypen entstanden ?

P‘&h\etikt

Je nach ortlich unterschiedlichem Angebot von Lebensmitteln haben
sich die homoostatischen Kontrollsysteme angepasst. Evolutions-,
Selektions- druck und Epigenetik sind die Ursachen dafur.

“Wenn es, wie es uns dauernd erzahlt wird, nur eine gesunde
Ernahrung auf der Welt geben wirde, dann wiurden groBe Teile der
Weltbevdlkerung, welche jahrtausende regional komplett anders
gegessen haben, extrem krank sein! Dem ist jedoch nicht so!”

Harald Swatosch
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Individueller Ansatz bedeutet:

= Keine allgemeine Ernahrungsempfehlung,
...die fur alle Menschen richtig ist!
Ernahrung inI ”Prévention

und Therapie
Ein Lehrbuch

= Gute Ernahrung
...muss zum eigenen Stoffwechsel passen!

Das finden des individuellen Bedarfs -

...iIst das Ziel!

Metabolic

hhhhhhhhh

Typin

William L. Welcote
Trish Fahey
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Individualisierter Ansatz einer Pyramide
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Mineralstoffe
Spurenelemente

Details

KH EW F
50 30 20
70 25 5
10 60 30
30 30 40

Basis

Bei einem Mangel missen wir Lésungen suchen: Nicht OB sondern Wie l6sen wir dieses Problem?
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BIOCHEMICAL

Entwicklung und Forschung
A JUALITY
1956 Dr. Roger Williams
Jeder Mensch ist biochemisch gesehen ein Individuum

mit einem individuellen Bedarf an Nahrstoffen.

z.B.: variiert der Kaliumspiegel individuell um 300%,
der individuelle Kalziumbedarf sogar um 500%.

Biochemical Individuality Roger Williams
F‘

1960 Dr. George Watson

“Gleiche Ernahrung beeinflusst die Psyche
verschiedener Menschen unterschiedlich”

- Verbrennungssystem
Nutrition And The Mind George Watson
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Roger Williams Biochemical Individuality éag

Individuality in Composition 5s
Table 5.
Some Ranges in the Inorganic Composition of
Normal FHuman Blood®*
Element Source Range
meq./1000 ml.
Sodium Whole blocod 72 — 91
Serum 132 — 144
Corpuscles 8.7 - 28.6
Potassium Whole blood 39 — 62
Serum 3.6 — 4.8
p Corpuscles 89 — 101
Calcium Plasma 4.3 — 5.2
Corpuscles o.6 - 1.4
Magnesium Plasma 1.4 - 2.4
Chloride Whole blood 71 - 87
. Phospharte Plasma 2.2 - 4.2
Sulface Plasma 1.0 - 1.5
| mg./10C ml.
Phosphorus Corpuscles o.921 — 3.3
g A1C00 mil.
Bromine Serum o.7 — 1.0
Copper Corpuscles 49 — 101
Plasma 68 — 143%
Fluorine Corpuscles 1t - 44
Plasma 1 — 45
Iodine Whole blood 3 — 13
Iron Plasma 32 - 177
Manganese Whole blood o - 25
Silicon Whole blood 33 — &3
Zinc Whole blood 488 - 1272
Torpuscles 11 — 1969
Plasma a - 613

* Unless otherwise indicated, data are from Errett C. Albritton, ed., Standard Valuxes
723 Blood, . B. Saunders Company., Philadelphia, Pa. and London, England, 1952,
p. 103, 117—119.

From M. E. Lahey, €. J. Gubler, G. E. Cartwright, and M. M. Winwrobe, J. Tl
Invese., 32, 322-323 (1953).
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Entwicklung und Forschung

1965 Dr. Henry Bieler I{V?gll)tlglllavsg

befal3t sich mit unterschiedlichen Auswirkungen  messve. smies. mo.
gleicher Ernahrung und beschreibt
das Drisensystem.

- Food Is Your Best Medicine
1970 Dr. William D. Kelley Py MY

die individuell auf den einzelnen Patienten abgestimmte
Ernahrung als erfolgreiche Therapieform fur Krebs-
erkrankungen und —-pravention.

Weitere Forschungen z.B. zur Allergiebehandlung

folgten.
The Metabolic Types, One Answer To Cancer

(Bestimmung des autonomen Typs)
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The
| METABOLIC
Entwicklung und Forschung TYPING DIET
1978 entwickelt William L. Wolcott Fo ol o i

Fujoy High Energy and Robust Healih
Prevent and Reverse Disease

ein System zur medizinischen Analyse und
Schematisierung des Stoffwechsels als Basis
der Diagnostik und unterschiedlicher Therapien
zur Behandlung akuter Erkrankungen und zur
Pravention.

WILLIAM L. WOLCOTT ano TRISH FAHEY
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Autonomes Ner
Sympathik

Typengerechte Ernahrung
/Training

" Schilddrisenty
® Nebennierentyp =  Blutgruppe 0

= QOvarientyp
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Die Dominanz
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Der Stoffwechsel wird durch eines
der beiden Systeme bestimmt:

" Autonome Nervensystem

" Verbrennungssystem

Die Existenz der verschiedenen Stoffwechsellagen lasst sich bis heute
wissenschaftlich nicht eindeutig beweisen, jedoch verdichten sich die

empirischen Belege immer mehr.
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Gegenspieler im Kdrper

Organ
* Auge

Speicheldrisen

* Herz

* Lunge

* Magen-Darm-
Trakt

Bauchspeichel-
driise

* Mannliche
Sexualorgane

* Haut

Wirkung des Sympathikus

Erweiterung der Pupillen

Verminderung der
Speichelsekretion (wenig und zaher
Speichel)

Beschleunigung der Herzfrequenz

Erweiterung der Bronchien und
Verminderung von
Bronchialschleim

Verminderte Darmbewegung und
verminderte Sekretion von Magen-
und Darmsaft

Verminderte Sekretion von
Verdauungssaften

Ejakulation

Verengung der Blutgefalie,
Schweilisekretion, Aufstellen der
Haare

Wirkung des Parasympathikus

Verengung der Pupillen und
starkere Linsenkriammung

Vermehrung der Speichelsekretion
(viel und dannflissiger Speichel)
Verlangsamung der Herzfrequenz
Verengung der Bronchien und

Vermehrung von Bronchialschleim

Vermehrte Darmbewegung und
vermehrte Sekretion von Magen-
und Darmsaft

Vermehrte Sekretion ven
Verdauungssaften

Erektion

Keine Wirkung
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I KH starken den
Sympathikus

A

Hier Sympathikustyp: (Starkerer Anteil)
Situation z.B. in Indien mit
groBem Angebot an Gemise und Obst
und geringem Angebot an Fleisch
Starker Sympathikus/Schwacher Parasympathikus.
FAZIT: Durch das Essen grofB3er Mengen an Kohlehydraten wird ein

Ausgleich geschaffen.
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EiweiBe/Fette | I /\l

starken Sympathikus

Para

Hier Parasympathikustyp: (Starkerer Anteil)
Situation z.B. im Balkan/Osteuropa mit
groBBem Angebot an Fleisch und Fisch
und geringem Angebot Brot/Nudeln/Reis
Starker Parasympathkus/Schwacher Sympathikus
Fazit: Durch das Essen groBBerer Mengen an Fetten/EiweiB wird ein
Ausgleich geschaffen
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Autonomes Ner
Sympathik

Typengerechte Ernahrung
/Training

" Schilddrisenty
® Nebennierentyp =  Blutgruppe 0

= QOvarientyp
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Eiweil’ und fette Nahrungsmittel steigern die
Produktion von Azetyl-Coa und verlangsamen so
die Verbrennungsrate, sind also fiur den Glykotyp

(Schnellverbrenner) geeignet.

R-Oxidation

Fettsaurenabba

L

Pyruvat) — s\ _Azetyl-CoA

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel steigern die
Produktion von Pyruvat und erhéhen so die
Verbrennungsrate, sind also fiir den Betatyp
(Langsamverbrenner geeignet. Oxalazetat

/ Zitrat

Fumarat Zitronensaure-

zyklus

\ a-Ketoglutarat
Sukzinyl-CoA /

IDSB
Q6%
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Das Problem des Glykotyps (Fast Burner)

pnletiks,

Oxalazetat und Acetyl-CoA missen
in der richtigen Geschwindigkeit und

im richtigen Mengenverhaltnis
zueinander erzeugt werden, damit der Zitronensaurezyklus optimal und langdauernd
Energie erzeugt

» Der Glykotyp verbrennt Kohlenhydrate in der Glykolyse zu schnell und

erzeugt in kurzer Zeit zu viel Pyruvat
» Das Pyruvat wird zu schnell in Energie und Kohlendioxid umgesetzt

> Der Glykotyp erzeugt zu schnell zu viel Energie und zu viel

Kohlendioxid (,Uberséduerung")
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Die Losung fur den Glykotyp (Fast Burner):

» Der Glykotyp reduziert den Konsum an Kohlenhydraten und

produziert dadurch weniger Pyruvat
> Gleichzeitig erhéht er den Konsum an Eiweil3 und Fett und produziert

dadurch mehr Acetyl-CoA
» Dadurch wird die Glykolyse gebremst

> Effekt: GleichmaBigerer langere Energiekurve / Detonizing
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Das Problem des Betatyps (Slow Burner)

Der Betatyp verbrennt Kohlenhydrate in der Glykolyse zu langsam und
erzeugt zu wenig Pyruvat

Das Acetyl-CoA kann nicht ausgenutzt werden, weil dazu die Menge an
Oxalazetat nicht ausreicht

Der Betatyp erzeugt langst nicht so schnell so viel Energie, wie mdglich
ware

Die LOosung fur den Betatyp (Slow Burner)

Der Betatyp erh6ht den Konsum an

>
Kohlenhydraten und produziert dadurch mehr Pyruvat
> Gleichzeitig reduziert er den Konsum an Eiwei3 und vor allem an
Fett und produziert dadurch weniger Acetyl-CoA
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Die Dominanz
Wirkung auf den Sdaure-Basenhaushalt: (Wissenschaftlich noch nicht abgesichert)

Problem dabei intrazellulare Prozesse kbnnen bisher diagnostisch nur

extrazellular gemessen werden.

Dominanz:
Verbrennungssystem

Kohlehydrate

Dominanz:
autonomes Nervensystem
11 [ ] - =2

Eiweil
Was dem Einen hilft, schadet dem Anderen!
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Increased intramyocellular lipid /impaired insulin sensitivity is associated with altered
lipid metabolic genes in muscle of high responders to a high fat diet

Saori Kakehi, Yoshifumi Tamura, Kageumi Takeno, Yuko Sakurai. Minako Kawaguchi, Takashi Watanabe, Takashi Funayama, Fumihiko Sato, Shin-ichi lkeda, Akio

Kanazawa, Yoshio Fujitani. Ryuzo Kawameri, Hirotaka \Watada

American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism Published 20 October 2015 Vol. no. , DOI: 10.1152/ajpendo.00220.2015

Article Figures & Data info (3 PDF

Abstract

The accumulation of inframyocellular lipid (IMCL) is recognized as an important determinant of
insulin resistance, and is increased by a high-fat diet (HFD). However. the effects of HFD on IMCL
and insulin sensitivity are highly vaniable. The aim of this study was to identify the genes in muscle
that are related to this inter-individual vanation. Fifty healthy men were recruited for this study.
Before and after HFD for 3 days, IMCL levels in the tibialis anterior were measured by 1H-magnetic
rescnance spectroscopy, and peripheral insulin sensitivity was evaluated by glucose infusion rate
(GIR) during the euglycemic-hyperinsulinemic ciamp. Subjects who showed a large increase in
IMCL and a large decrease in GIR by HFD were classified as high-responders (HRs), and subjects
who showed a small increase in IMCL and a small decrease in GIR were classified as low-
responders (LRs). In 5 subjects from each group. the gene expression profile of the vastus lateralis
muscle was analyzed by DNA microarray analyses. Before HFD, gene expression profiles related to
lipid metabelism were comparable between the 2 groups. Gene Set Enrichment Analysis
demonstrated that 5 gene seis related to lipid metabolism were up-regulated by HFD in the HR
group, but not in the LR group. Changes in gene expression patterns were confirmed by gRT-PCR
using mere samples (LR: n = 9; HR: n = 11). These results suggest that IMCL
accumulation/impaired insulin sensitivity after HFD is closely associated with changes in the
expression of genes related to lipid metabolism in muscle.

Copyright © 2015, American Journal of Physiclogy - Endocrinology and Metabolism
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Bei zu starken Sympathikus
Typische Merkmale

" Hoher Muskeltonus
= Verstopfung

= Sodbrennen

= Schlaflosigkeit, Frihaufsteher
=  Eher groB3 und dinn

= Geringer Appetit

=  Hyperaktiv

=  Reizbar

m  Sportlich Gbermotiviert

= Wird von fettem Essen mude

Fat Carbs Protein

S H £
"‘tramera kademie

Bei zu starken Parasympathikus

Typische Merkmale

1 = ol

" Normaler Muskeltonus

= Durchfall

= Chronische Mudigkeit (Aufwachen)
= GroBer Appetit

= Wenig Reizbar

®  |ethargisch/relaxt/ausgeglichen

=  Aufschiebend

m  Sportlich schleppend aktivierbar

= Wird durch KH mude

= Hang zur Diabetes Typ II

Fat Carbs Protein

hold equal

reduce everywhere lightincrease

= l |

reduce

equal increase
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Glykotyp (Schnellverbrenner) Betatyp (Langsamverbrenner)
Typische Merkmale Typische Merkmale

" Hoher Muskeltonus/Verletzungsrisiko =  Geringer Muskeltonus

" Hyperaktiv/Reizbar = Sehr konstante Energie

= Hang zur Uberséduerung = Langsame Fettoxidation

= Hohe Energieschwankungen =" Entspannt, gelassen

= Hohe Blutzuckerschwankungen =" Sehr ausdauernd

= Hohe Pufferkapazitat (Laktat) " Geringe Pufferkapazitat

= Verbrennt KH sehr schnell (wach) = Sportlich langsam aktivierbar
" Hang zum Katabolismus " Kann Essen auslassen

" Sportlicher sofort Vollgastyp = Wird durch fettes Essen trége
= Haut- Magen - Verdauungs- Probleme 11 — o

equal

.educe as good as possibl medium increase

Fat Carbs Protein

= ! M

li++la inFrroac reduce
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Stark vereinfachte Ernahrung

Parasympathikus Typ

Sympathikus Typ

Fat Carbs Protein arbs
equal reduce

light increase

hold equal

Schnellverbrenner (Glykotyp)

Langsamverbrenner (Betatyp)

Fat arbs Fat Carbs ein
equal medium increase little increas reduce ighi

educe as good as possibl
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Typgerechte Nahrungsmittel:

Symp. Paras. Glyko Beta
Ananas ++ - --- +++
Makrele - ++ +++ -
Salami - + +++ ---
Zwiebel ++ -—- +++
Schwein - ++ + -
Rind -+ S +++ ---
Tomate +++ +++ -—- + 4
+++ +++ + -+

Karotte
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Hormondrusenbelastung

Schilddrise

Nebenniere

i

Ovarie

Hypophyse
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Der Hypophysentyp

Korperbau:

rundliche, weiche Formen, groBer Kopf
rundes Gesicht, rundlicher Bauch,
speckig schwammig

Ubergewicht durch:
Milchprodukte, vegetarische
Erndahrung, Kaffee,

Problemzonen:
,Babyspeck® gleichmaBig verteilt

Sehr gute Feinkoordination:

Erkennungsmerkmal: Schwitzige
Hande/Achseln/FuBle, oft
Gewichtsprobleme schon im
Jugendalter.

[DOSB
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Der Nebennierenentyp

Korperbau:
breite Schultern / Hiften, runder Kopf,
groBe Hande / FuBe, kraftig

Ubergewicht durch:
Fleisch, herzhafte Gerichte

Problemzonen:
Bierbauch (mannl.), Vermannlichung +
pathogene Oberweite /Bauch (weibl.)

Sehr guten Muskelaufbau

Erkennungsmerkmal: Vermannlichung

[DOSB
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Der Ovarientyp

Korperbau:
klein, rundliche Formen, sehr femininen
Gesicht, betontes Gesal3, Zellulitis
Ubergewicht durch:
Fettreiche Milchprodukte, scharfe Gewirze
Schokolade

Problemzonen:
Gesal3, Oberschenkel, Zellulitis

Sehr gutes Kraftpotential in

Beinen/Gesaf

Erkennungsmerkmal: Dinner Oberkdrper
Wenig Muskeln jedoch sehr ausgepragtes

Gesal3

[DOSB
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Der Schilddrusentyp

Korperbau:
schlank, schlanker und langer Hals,
schlanke und lange Hande und FuBe

Ubergewicht durch:
Obst, Obsafte, WeiBbrot, Honig, Koffein

raffinierte Kohlenhydrate

Problemzonen:

Rettungsring, Oberschenkel
Schlechter Muskelaufbau

Im jungen Alter kaum
Gewichtsprrobleme. Tendenziell diinn und

schlank
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Wettkampf bzw. Leistungsgewicht...

Hypophysentyp: Problemzone: Uberall

Reduktion: Milchprodukte, Kaffee, Cola, (Teein), Junk Food,
Alkohol, SuBigkeiten

Schilddrisentyp: Problemzone: Hifte, Oberschenkel
Reduktion: Obstsafte, Alkohol, Honig, WeiBmehl, Zucker,
Kaffee (Teein)

Nebennierentyp: Problemzone: Bauch/Brust
Reduktion: Rotes Fleisch (Alles auBBer Pute und Huhn)

Ovarientyp (Frau): Problemzone Po / Oberschenkel
Reduktion: sahnige Milchprodukte, scharfe Gewlrze
groBBe Mengen an roten Fleischsorten




q\\et i k(,.

W

9,

;w‘w‘s‘etrainerakademie BD_SB
@’ oIn OQ9

Nicht typgerechte Ernahrung und Training...

Die Folgen:
" Mangelernahrung

= Ungleichgewicht im Stoffwechsel

=  Mldigkeit

= Vermehrte Verschlackung / Fetteinlagerung

= HeiBhungerattacken

= Stérung im Sdaure-Basen- und Elektrolythaushalt

= Zu starker/schwacher Tonus (Pre -, Post- Training)

= Uneffektives sportliches Training
=  Verlangsamte Regeneration
= Verletzungsanfalligkeit



Trainings und Erndhrungsempfehlungen basierend auf der Ernahrungs- und Bedarfs Analyse
1Kunde: Termin:
2Grunddaten:
3Kundenwunsch
4Kundenkategorie
5Ziel des Trainers
6 Sportartspezifisches Trainingsziel

Stoffwechselspezifische Parameter: Erklarungen
7 Aktueller Energielevel:
8Ernahrungszustand:
9Kritische Bereiche
10Phasenwinkel: Bedeutung:
11Drisentyp:
12 Stoffwechseltyp:
12Erhohter Bedarf an:
14GroRter Energierauber:
15Bauchspeicheldrise:

Stoffwechselspezifischer Ansatz der Trainingssteuerung
16Training allgemein:
17Kraftraining allgemein (Drusenspezifisch)
18Kraftraining speziell (In Abgleich mit FMS)
19Training Ausdauer
20Training Ausdauer speziell (In Abgleich mit FMS)
21 Aufwéarmen Cool Down
22Ernéhrung vor dem Sport
23Erndhrung nach dem Sport

Stoffwechselspezifischer Ansatz im Kontext des FMS und Screenings
24 Strukturelle Situation des Kunden (orthopadische Vorbelastungen)
25Sportartspezifische (potentielle) Asymmetrien:
26 Funktionelle Situation des Kunden (FMS Score) = Red Lines
27Korrekturempfehlungen (Corrective Exercises):
28Kundenleitfaden:
29Pre Saison: (Schwerpunkte)
30During the Saison: (Schwerpunkte)
310FF Saison: (Schwerpunkte)

B Feedbackmethoden

Re - Test Stoffwechsel
Blutscreening Cerascreen
Re - Test Korperzusammensetzung
Re - test FMS
Beep - Test
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Basics fur gestindere Ernahrung

Verzicht auf:
m Zucker / SuBstoff

= WeiBmehl
= Alkohol

" Degeneriertes Essen

" Zusatzstoffe

= Saurehaltiges Wasser
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Kleinster gemeinsamer Nenner aller Stoffwechseltypen zur
Regenerationseinleitung bzw. Adaptionsmaximierung im Bereich der

= Wasser /Salz
= Bananen/Apfel

Kartoffeln/Mais

EiweiB am besten individualisiert
Diverse Diagnosetools (Blut)

Ernahrung

Eier (bei Unwohlsein ohne Eigelb)

Fettarmes Fleisch/Fisch

Diverse Diagnosetools (ZNS) —
Metabolic Gap beachten (< 30 min nach Training)

INDIKATOR!

ENERGIE NACH DEM ESSEN!!!
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Autonomes Nerv

Sympathikus

Dominanz

Individuelle

Trainingsmethodik
Gleichgewicht

Blutgruppe 0

= Schilddriise
* Nebennierentyp

= Ovarientyp
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Ansatze der Trainingssteuerung

Individualisiertes Warm Up/Cool Down
- Was, wie Lange, womit

Ausdauertraining:
- Welche Intensitat ?
- Wie Lange ?

- Wie Viel?

Krafttraining:
- Welche Trainingsform?

- Welche Intensitat?
- Welche Periodisierung?

- Welchen Umfang?

Trainingszeit:
- Wann ist die optimale Trainingszeit?

0PSB

|deales Verhaltnis
beider Trainingsformen



AUFGABENBEREIGI HARRY

Untarstlzung von Swan Hzercg In dassen Arbaitsbareich

indwduclk Stoffwechsaldizgnestk und Emshrungsampfehiungan
fur jeden Spiaker In der Elnzd:nﬁysa

Umsetzungsprozssse Fehler reduzdiersn psychologische Verande-
rungsstratagien

Taamubargreifende Anpassung und Optimicrung von Emahrungsab-
laufen Essen vor und nach dem Tralning/Spicll
Regancrationsmanagamant durch Erndhrung

Taamschuungen zum einfachen Kochen

Lettung der Spinning Cruppenstundan Cruppanstundan im Ausdau-
arbarcich

ABSTIMMUNG ZWISCHEN
ERNAHRUNG & TRAINING

Arhand der ndvidusllen Lelstungstests und Stoffwachsalanalysan arstal
lenwir von Jedarn Spider ein Profil Es gkt eine gemeinsame Basdline. de
Jeder Splaker hinsichtlich der Ernabrung und des Training berdcksichigen
rmyss. Anhand dar Ergabnisze kdnnen dann dia Indiidusllan Nuancen
anpasserc 2B, banttigtain aquatoriaer Stoffwachscltyp cine sher fettar-
me und fastvegetarischa Kost und einen hohen aercben Ausdaucrantsll
Im Training & B. Matsamctal. Bn klassischar Viknger wia Staffon Tokeer
hingegeban bandtor ain schr nterahaes, aber char kurzas Krafttraining
bzw. kurza anaercbe Retze. Steffan bandtige hingegen sina sahr feet- und
cmalircicha Ernchrung

Wihrend dar Salson git @5 Insbesondera de Splcler aufzuspuren.diesich
ogt geradein cinem Enargieloch befinden Her glt o= dann schinell zu
handsdn Dia Spikder erhalten dann urmgshend Individuale Trainings- und
Erndhrungsanpassungan.

WASIST DER
STOFFWECHSEL?

Der Stoffwachsd IFachepracha Metabolsurs)
Ist im menschichen Karper de Grundlage for
alelabenswichtgen Ablaufe und umfasst dlie
biochemischen Vorganga, dia Innarhalb der
ureanar Kerparzsllan ablaufon

Korrokt werden akso alle zugafohrten Nahrstof-
findan Zellken varstoffwachedt’. dh. dowar-
den talls sbosbaut umgebaut oder sban zu
newen Stoffen umgebaut, um zum ainan die
Korpersubstane 2u erhalten cdar ainfach um
Encrgla for ursare Aktivtaton 2u gewinnen Als
Katalysatoran flr die Prozessa denen Enzyme
und Hommane.

Grundlegand for die Energlagawinnung istdle
Aufrabma unserer Nahrstoffe tber Kohlanby-
drata Fatta und Bwellc (Protainel und daren
Umwandung. Dabal hat jader Mensch anan
dganen Stoffwechsd, dar iIndividual und aigan
wie ain Fingarabdruck tst. Dadurch muss auch
die Emahrung aufdic Badorfrissa das Bnzal
nen angapasst werden Jado Porson raagiert
andars auf Nahrungsmktal und verwartat Koh-
lknhydrata, EmelBo und Fatte untsrschiadlich

Baralts mit ainfachan Regaln ktnnen wir her
ausfindan, welcha Ernshung ain Schritt indie
richtige Richtung ist. Harry Swatosch glbtuns
nachfolgend cin paar Tipps.

ERNAHRUNGSGRUNDLAGEN

FITNESS & ERNAHRUN

In der Entwicklungsgeschichta der Manschhak haban die Manschen Immear daz gegassan. was sie in articher Nahejagen
sammeln, anpflanzen bxw. emten konnten. Darauf haban Sk sich angepasst Diese Anpassungsmechanismus kénnan wi

dan wanigan Jahrzentan der modernen Ernabrung nicht rackgdnglg machan.

Was st jedoch der kainsta gemainsamia Nanner, wekchar for Jaden unter diesan Rahmanbadingungen aina bassera Ernil
rung emmdglicht? Was ist cine Basis bow. der Iainste gemeireame Nenner auchwenn wir manches awsklammam massar
was fur den Enzelnen .Spedalisten” durchaus gesund sein kann Urvertraglchketten cinmal ausgeschlossent

NECATIV

Zucker / saBstoffe
konstiche Zusatzstoffe Arc-

mean, Haltbarmacher
degenererts Lebansmittal
kb Fertiggerchea)

Stark erhitxte Fatta (rare

Fatta)

WalBrmahl

Alkchal

Saurchaltiga Catranks wia
Umo, Enargydrinks cdar 5ifta

POSITIV

Waszer trinkan Imahrals 3
Lkar)

SalzEkkuotyts bal starkam
Schwizen
BaraneniipfelBrren Bee-
TN

Ber (bal Urwahlsain chna
Bodlb)
KamoffalnMalsEasmadrals
Fettamas Flatsch
Fetmmnar Asch

Cemasa

Maxabalic Gap (< 30 Minuten
nach dam Sport essen)

ithleteteam

App Store

Argrburger Panther

Ithlete st cine Innovative, mobile
prefswerte Lasung fr ein  jahe
dak) und ch bewal
Unter Ver me
ner Technologien (zur Messung
Verbreltung) kanen damit heute
ambitionlerten, Frelzeit- und Ges
hersorientierten  Sportler die K
frequeszvariabilitit messen, wm
Ziele auf gesundem Wege 2u efmeic
Ein Vortell, den frober nur Top-A
ten unter Laborbedingungen genk
konnten. Wobel die Anwendung
die Im Bereich des Sports hinausg
wie 2.8, beim Stressmanagement,
nout-Propiwiaxe und I  bebriebils
Gesundhaitsmanagement.

www.ithlete.de
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LERNEN SIE IHREN
KORPER BESSER
ZU BEOBACHTEN!

Mt ein paar Tipps kann jedar seinen Kirper beck-
achtan und sain Ermshrungsvarbaien gegebanfals
optumiarnen

Harry Swatosch gbt uns fonf ainfache Scheitte (ad-
vanced Modusl dis jedar bei sich seibst anwandan
kann Probieren Sie es aur Vil Spalie

odar ain Blhbaudh nach dem Essan sind oin
sichares Zeichen. dass der Karpar dicses gerade
oeoazsene nicht vallkommen In Letstung umr
wandaln kann und mit der Verseoffwedhsiung
Problerme hat

Caraufhin soita das Essan analysion

IDSB
O

EIW..A“HRUNGSTYPEN
IMUBERBLICK

Crundsazich gbtas aus dar pweiligen regonalen Entwicklungs-
gaschiches der Menachait Dager & Sammise. Urdrmohner. _| vier

groba Ernahrungstypen. dis eine wnoeithes Birtalung amegi-
chen
SUDEUROPAISCHER/NORDAFRIKANISCHER TYP
CETREBDEESSER (ROMAN)

FErY KOMLENHYDRATE
& a% reduDeen gearn £ wel

Dicser Sto o Fert und SrtzE
von Cbst, WW&«WM &d&lw‘gxan m.ndx Die-
ser Typ kann auch vegetansch oder Isban. Im Parcherteamn
sind 2 B. T2 Trowshen 2 Alaander sclcha Ernabrungstypan

OSTEUROPAISCHER /NOMADEN TYP
JACER UND SAMMLER (BALKAN

KOMLENWYDRATE
nur salandy

Dieser Stoffwachasahyp 5t gerne farwach, viel Cbst Camassund
Beeran Kohlanhdydrate sind gessgnet. Rach & Flaisch
hingegen solltan aufdem wahen Diasar Typ ist nur be-

dingt for eine Emnshrung et I
O Sivartmarn s Mor £ Aclondes Poscil s Derd Cangee
NORODMENSCHTYP
VIKINCER/INWNT

KOMLENNYDRATE EMEISS
soly wenty SN S

Beim Nordmenschoyp & 8 Staffon Toker und Thomas Holzmannl
IstIn dar Emshrung ein hoher Bwaissantsil wichog waheand Koh-
lendydrate wenig aum Braatz kommen sdlitan. Sudfrochte sollten
sbanfalks vermiaden werden Diesar Stoffwachssityp st nur mit

sehr starken Brachrankungen Tom Veganer und nur bedingt zum

Vogetarer gadlonet

AQUATORIALE TYP
SAMMLER & BAUVER (PERSER)

FEYT KOMLENMYDRATE
S0 wankg wie magion Sonrve

Fur dis Partharspidier John Matsormoto und Brady Lamb orifftz B
diaser Stoffwachsaltyp au Hiar sind i dor Emahrung basondars
vicle Kohlanhydrate notwendig. Bwell aher redustent und suf Fote
sollte wakgehand varschtst wardan Déaser Typ it such schrgut

UM Vaganer gaalgnet

EMEISS
Roch Rafvan
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E’ 1. Mit einen einfachen Test konnen Sie lhre Fettvertréglichkeit testen:  Frage: Vertragt lhr Stoffwechsel groBe Mengen an
—3 Fetten?
-8

(niedrige ami: Last). 2

Bitte essen Sie eine groRe it, welche sehr ig ist, jedoch Ei und nicht zu viele
Portionen Pommes mit Mayonnaise oder in Ol gedipt und danach wenn sie noch kénnen ein wenig Sahne (leicht gesiit) als Nachtisch.

Beantworten Sie diese Fragen ca. 30 - 60 nach dem Essen:

JA/NEIN

Ich habe jetzt ein Energieproblem. Ich bin nicht 100 prozentig fit und kann mich schlecht

[.. Energie
konzentrieren.

2. Miidigkeit Ich bin jetzt sehr miide und wiirde mich am liebsten hinlegen und schlafen.

IAn kérperlich intensive Belastung oder Training ist jetzt nicht zu denken. Ich brauche Ruhe.

B. Kérperliche Belastbarkeit

K. Haben Sie Verwandte mit Gallenproblemen Ja, ich habe Verwandte mit Gallenproblemen (Fettverdauung)

—IeStI:ett' (Fettverdauung)
IAuswertung: Wenn Sie mindestens zwei Antworten mit Ja beantwortet haben, ist die Wahrscheinlichkeit groB, dass sie mit der Verdauung von
groBen Mengen Fett ein Problem haben und ihre sportliche Leistungsfahigkeit, Regeneration und Adaption beeintréachtigt bzw.
verlangsamt ist.

Essen Sie wenig sehr fette Lebensmittel und ersetzen Sie diese durch fettarme Lebensmittel.

Konsequenz:

Sie scheinen mit einer groBen Wahrscheinlichkeit selbst groRere Mengen an fettreichen Nahrungsmitteln zu vertragen. Gehen Sie zu

Nein [Fragebogen 2 (KH)
Fettarm
bedeutet
vereinfacht:
Wenig sehr fette Lebensmittel lPommes, Schokolade, Sahne, Mayonnaise, Niisse, Leberwurst, Wurst allgemein, Salami, fetter Kase, alles
ritierte (MC, BK, KFC), fritierter Fisch, Ole, Butter, Pizza, usw.

Rotes Fleisch (z.B. Schwein, Rind, Wild), Fetter Fisch (z.B. Lachs, Thunfisch, Makrele), fettarmer Kase und

IMaRig fette Lebensmittel
Milchprodukte (Joghurt)

Vermehrter Verzehr von fettarmen

Lebensmitteln Zander, Seelachs), Hiilsenfriichte

Obst, Gemiise, Brot, Nudeln, Reis, fettarmes Fleisch (Pute, Huhn, Strauss), Fettarmer Fisch (Goldbarsch, Scholle,

Vorgehensweise:
Bitte nicht am selben Tag.

INachdem Sie nun die Antwort im Bereich Fett wissen, handeln Sie danachund gehen sie zum Them Nr. 2 (Kohlenhydrate).

IDSB
QRS
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2. Mit einem einfachen Test konnen Sie lhre

koln

Test KH:

Kohlenhydratvertraglichkeit testen: Frage : Vertragt lhr Stoffwechsel groBe Mengen an

Kohlenhydraten?

g, jedoch sehr fettarm ist. z.B. Spaghetti mit TomatensoRe oder mehrere Scheiben Brot mit Marmelade

Bitte essen Sie eine groRe

i it, welche sehr y
ohne Fett). Dazu trinken sie ein kohlenhydratreiches Getriank ohne Koffein wie z.B. 0,75 Liter Fanta, Sprite jedoch keinen Fruchtsaft.

i nach dem Essen:
A /NEIN

Beantworten Sie diese Fragen ca. 30 - 60

lch habe jetzt kurzfristig einen Mega Energieschub dann wieder ein Loch
oder) Ich habe tiberhaupt keine Energie mehr (bin mude) Trifft eins von

[l. Energie.
beiden zu?
2. Midigkeit lch bin jetzt sehr miide und wiirde mich am liebsten hinlegen und
schlafen.
IAn korperlich intensive Belastung oder Training ist jetzt nicht zu denken
lch brauche Ruhe.

B. Korperliche
Belastbarkeit

a, ich habe Verwandte mit Diabetes.

4. Haben Sie Verwandte mit Diabetes
IAuswertung: Wenn Sie mindestens zwei Antworten mit Ja beantwortet haben, ist die Wahrscheinlichkeit groR, dass Ihre Bauchspeicheldriise belastet ist und(oder)
sie mit der gewahlten groRen Menge kurzkettiger Kohlenhydrate nicht zurecht kommen und ihre sportliche Leistungsfahigkeit, Regeneration und
Adaption beeintrichtigt bzw. verlangsamt ist.
Konsequenz: Essen Sie weniger kurzkettige Kohlenhydrate anstelle von komplexeren Kohlenhydraten.
Sie scheinen mit einer groRen Wahrscheiinlichkeit selbst groRere Mengen kurzkettiger KH zu vertragen. Gehen Sie zu Fragebogen 3
INein
Das bed: Vereinfacht:
Zucker (WeiR, Braun), Alkohol, WeiBer Reis, WeiBmehl, Nudeln. Speziell: Pizza, Pasta, Kekse, Limonaden, Cola,
SuRigkeiten, Ketchup, Fruchtsafte, Energydrinks, Rosinen, Honig usw.

iGeringe Mengen an schlechten kurzkettigen

Last > 45

ot, Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Fruchtsaftschorle 1:5, Haferflocken, Hiilsenfriichte

MaiRige

IMaRig
Last > 10

Obst (Vorsicht bei Fruktoseintoleranz) und Gemiise, Kartoffeln (Aldente), Mais(ungezuckert)

Niedrige

Vermehrter Verzehr von sehr komplexen
amit Last<10

INachdem Sie nun die Antwort im Bereich kurzkettiger KH wissen, handeln Sie danach, beachten Sie weiterhin auch

Vorgehensweise:

das Thema Fett und gehen Sie zum Thema Nr. 3 (EiweiR). Bitte nicht am selben Tag.

IDSB
QRS
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3. Mit wenigen Fragen finden sie nun genéhert Ihren individuellen Bedarf an Eiwei und damit lhre Gesamtzusammensetzung des Essens. Fiihren Sie diesen Test erst nach der

Umsetzung des Fragebogens 1 und 2 durch. Die Logik der ersten beiden Fragebdgen ist zwingen zu beachten und einzuhalten. Bereiten Sie nun eine Mahlzeit mit eiweiBreichen
Lebensmitteln vor und essen Sie dazu je nach Ergebniss des ersten und zweiten Fragebogens lhre Kohlenhydrate und Fette.

Test Eiweil3

Ideal: Fleisch; Fisch;

Kreuzen Sie bitte die Antworten an, die am besten auf Sie zutreffen. Diese miissen nicht genau lhre Lage beschreiben, sondern es geht darum, eine Tendenz zu finden. Je mehr
Antworten in der linken Spalte liegen, desto besser haben Sie Ihre individuelle Erndhrung gefunden.

Hilsenfriichte, Wurst, fette Milchprodukte,

Nicht Ideal:
fetter Fisch bzw. fettes Fleisch, EiweiBshake in Milch

EiweiBreiche Lebensmittel sind:

Milchprodukte, EiweiRshake in Wasser

nde nach der Mahlzeit

Beantworten Sie diese Fragen eine Stu

Der EiweiRanteil ist zu niedrig

Der EiweiBanteil ist ideal

Ich fiihle mich satt

o

Appetit
0 Ich habe keinen Hunger mehr

0 Ich bin zwar voll, aber ich habe immer noch Hunger

0 Ich bin noch nicht zufrieden. Irgendetwas fehlt noch

0 Ich habe nicht das Gefiihl, als musste ich noch etwas

0 ich bin schon wieder hungrig

[Sattigung

lessen

0 Ich fiihle mich immer noch satt

0 Ich brauche jetzt vor der nachsten Mahlzeit noch eine kleine

Zwischenmahlzeit

0 Ich habe keinen HeiBhunger auf SUR oder Salziges

0 Ich mochte jetzt etwas SiiBes bzw. Salziges essen

HeiBhunger

0 Ich habe jetzt 100 Prozent Energie und fiihle mich

fit [o Ich habe jetzt sehr wenig Energie und bin antriebslos und faul

0 Meine Enerrgie ist unten. Ich bin jetzt mude, schléfrig und unfit! NO SPORTS

Energieniveau

0 Ich fihle mich mich karperlich wieder belastbar

o Ich fiihle mich geistig langsam, trége und niedergeschlagen

Geistige Agilitat

0 Mein Verstand ist klar und ich fasse schnelle
Entscheidungen

0 Jetzt ist es unmoglich intensiv zu trainieren. Ich bin schlapp

0 Mein Korper ist aufgetankt und ich kann wieder
intensiv trainieren

Korperliche Aktivitat

Mehrzahl der Antworten Links:

Ihr EiweiRanteil ist ideal und die Gesamtzusammensetzung Ihrer Anteile KH und Fett nihert sich einem Optimum. Versuchen Sie nun
bei jedem Essen mit Beriicksichtigung der ersten zwei Fragebdgen ihren idealen EiweiRanteil zu finden bzw. zu halten.

Ihr EiweiBanteil ist zu niedrig: Erhohen Sie nun den EiweiRanteil dieses Essens bis sich die Antworten nach links verschieben

Mehrzahl der Antworten Rech

ts:

IDSB
QRS
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Teamspezifische Umsetzung (Beispiel)

Romans
/ Group LOW FAT(Southel"n Typ) High Carb /Medium Protein Reducing fat is important for everybody!
Tired after
eating a lot of
breadipastal
Pralria Typ 4. 2. 3. 4, 5. rice
1{p Persiar|Sehr wenig Fett |Wenig Kaffee [Salz gerne Eier essen Mehr trinken Nein
2|N Roman|Wenig Fett Keine Gluten |Wenig Kuhmilch |Viel ZiegenproduktgMehr Gemuse Ja
11(N Roman|Wenig Fett Salz gerne Eier Essen Mehr (BrotiNudelniReid Mehr Gemise Nein
12|N Persiar|extrem less fat |salt is good Soy/rice perfect |more eggs more vegetable |Nein
13|N Roman|Wenig Fett Salz gerne Mehr Beeren Mehr (BrotiNudelniReig Fettarme Milchp. {Nein
14N roman |Less fat a lotrice a little less meat|more fruit/vegetabl|more bread No
Less bread/noodles less southern fruit.
iking/Easter GrOUp M (Nonhern Typ) High Protein/High Fat Accepts potatoes. Needs a lot of meat/fish/egg

Tired after
eating a lot of
breadfpastal
Protein Typ 1. 2. 3. 4, 5. rice
1(p EasterrfMehr [Obst/Gemiis|Mehr Eier Mehr FleischtFisch |Wenig Milchprod. |Mehr trinken Ja
8|pP Viking [Mehr Beeren Wenig Salz Viel Milchprod. |Mehrtrinken Kein Soja Ja
9P Viking |more vegetable [more MeattFish |salt is good drink more more eggs yes
needs alot ghoat
10|p Easterrmore berries  |less salt products a lot of eggs no sugar yes
extrem
11|p EasternMehr Obst/Gem(Salz gerne Viel Ziege/Schaf |[Mehr Eier Mehr Fleisch/Fiscmude
12|p Viking |Mehr Fleisch/FigMehr Eier Mehr Beeren Kein Soja Mehr trinken Ja
Mehr
Fleisch/Fisch/
13|p Viking |Eier Kein Weizen |Wenig Gluten Weniger Kaffee Salz gerne la
Kurzer
Energieschub
14|p Viking [mehr Beeren |Gerne Salz Mehr Fleisch/FisqMehr Eier Gerne Milchprod. |dann Katabol
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Allgemein:

Folgende individuellen Trainingsempfehlungen sind zum heutigen
Zeitpunkt wissenschaftlich nicht bewiesen, jedoch haben sie sich aus der
jahrelangen praktischen Betreuung von Spitzensportlern und
Mannschaften herausgebildet.

Ziel ist es im folgenden dem Athletiktrainer ein Tool an die Hand zu geben,
dass ihm ermadglicht, individuelle Trainingsansatze bzw. intuitives Wissen
zu erwerben, welches ihm einen neuen Standpunkt ermdglicht und die
Trainingssteuerung des Athleten maBgeblich beeinflusst.
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Vorteile :
korperliche und emotionale Wachheit

Individualisiertes Training
verbesserte Belastungsdosierung

verbesserte Leistungsfahigkeit
Prospektive Trainingssteuerung

= Schnelle Regeneration
Extrem gute Interpretation der leistungsdiagnostischen

Ergebnisse anhand des Stoffwechsels
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METABOLIC RESPONSE TO EXERCISE

‘AEROBIC’ ATHLETE

This athlete has...

High sub ventilatory work capacity

Good contractile efficiency of the
heart

Large stroke volume

Poor resistance to fatigue

This athlete will...

Perform well at long distance, low
intensity activity

Fatigue quickly at outputs above
ventilatory threshold

Have low anaerobic power output

Recover quickly after maximal
exertion (O, off-kinetics)

6000
5400
4800
4200
3600
3000
2400
1800
1200

600 |~

6000
5400
4800
4200

3600
3000
2400
1800
1200

600

0:00

1:.00 2:00 3:.00 4:00 500 6:00 7:00
Time (Intensity)

8:.00 9:00 10:00 11:00 12:00

Mit freundlicher Bereitstellung von Leif - Gerrit Keferstein
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6000
5400
4800
4200
3600
3000
2400
1800
1200

600

0
0:00 1:00 2:00 3:00 4:.00 5:00 6:00 7:00 800 9:00 10:00 11:00 12:00
Time (Intensity)

‘tramerakademle

METABOLIC RESPONSE TO EXERCISE

‘ANAEROBIC’ ATHLETE

6000

5400

4800 This athlete has a...

#0 « Low sub ventilatory work capacity
3600
3000 + Average contractile efficiency

2400

* Average stroke volume
1800

1200

600

This athlete will...

* Perform well at high intensity, short
duration activity (non-repetitive)

* Slow to fatigue at outputs above
ventilatory threshold

* Have high anaerobic power output

+ Take long periods of time (>5min) to
recover from maximal exertion bouts

Mit freundlicher Bereitstellung von Leif - Gerrit Keferstein
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e Allgemeine Herangehensweise: l N P 4
reduce everywhere hold equal lightincrease

Der Sympathikus Typ einen Stoffwechsel, welcher ihm in jeder Sportart und in jeder Position ein breites
Spektrum an Trainingsmadglichkeiten erlaubt. Er ist der klassische Allrounder mit hohem
Schnelligkeitspotential und kann in jeder Sportart erfolgreich sein!

Sein Kdrper hat eine hohe Laktattoleranz und wird nur noch vom Schnellverbrenner bzw. Glykotyp
Uberboten. Allgemein vertragt er eher schnelleres und intensiveres Training.

Um sportliche Spitzenleistungen zu erreichen sollte er sein Grundlage jedoch nicht vernachlassigen.

Das ist die typische Gefahr des Sympathikustypen.

Jedes Training ein wenig schneller werden wollen und dann das Grundlagentraining komplett auslassen.
Damit erreicht der Sympathikustyp aber nur einen gewissen Level an Leistungsfahigkeit und dann
stagnierst er bzw. trainiert sich sogar nach unten.

Tendenziell trainiert der Sympathikustyp dann noch mehr und noch intensiver, aber dies ist ein Fehler.
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Training allgemein: kurzer harter und intensiver ohne Auslassen des Grundlagentrainings

Ernahrung am Wettkampftag: Kohlenhydrate und Gemuse gerne und viel und idealerweise
sehr fettarm. Achte auf regelmaBige Essenszufuhr.
Viele kleine Mahlzeiten energetisch ein Vorteil

Aufwarmen:

Ein Sympathikustyp muss sich nur relativ kurz aufwarmen. Wichtig flr diesen Stoffwechsel ist mental wie kdrperlich
eine moderat

ansteigende Belastungskurve vor dem Wettkampf/Training: Dabei vom langsamen zu schnellen und vom einfachen
zum komplexen. Dabei ist eine systematische Reihenfolge wichtig, welche dann immer mehr automatisiert wird.

Cool Down:

Prinzipiell muss der Sympathikustyp darauf achten eine aktive Erholung zu gestalten. Dies ist sehr wichtig, da sonst
sein vegetatives Nervensystem zu langsam oder gar nicht runterfahrt und Regenerations-, Adaptions- probleme
entstehen.

(Schlafprobleme, Hautprobleme, Ubers&duerung)

Auslaufen/Schwimmen/Radeln Prio I
Tonus aus den Muskeln (Massage, Sauna, Rolle, Triggern) Prio II
Entspannungstechniken (Atemibungen, Thai Chi, Musik usw..) Prio III
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Allgemeine Herangehensweise:

Der Langsamverbrenner hat ein sehr konstantes Energieniveau, jedoch unter Umstanden auf niedrigem Niveau.
Seine B - Oxidation lauft sehr langsam ab. Der Langsamverbrenner holt seine Leistungsfahigkeit aus einer sehr
solide ausgebildeten aeroben Kapazitat.

Er ist eher von hypo - aktiver lethargischer Art und hat eine oft deutlich niedrigere Laktattoleranz /Pufferkapaziat
als andere Stoffwechseltypen. Seine sehr konstante Energiebereitstellung kann dieser Stoffwechseltyp bei richtigem
Training jedoch in einen sehr groBen Vorteil umwandeln (typischer Verteidiger in Spielsportarten). Daflir braucht
dieser Stoffwechseltyp eine extrem gute Grundlage:

Dieser Stoffwechseltyp im Spitzensport ist der typische Trainingsweltmeister.
Diesen hohen Aufwand mdchte der Langsamverbrenner wegen seiner ruhigen und gelassenen Grundhaltung oft

nicht auf sich nehmen. Dies ist die typische Gefahr des Langsamverbrenners. Durch sein sportartspezifisch
intensives Training und seiner geringeren Pufferkapazitat gelangt er dann jedoch schnell ins Ubertraining.
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Training allgemein: Der Langsamverbrenner bevorzugt das lange, lockere und extensive Training. Auch
ein Langsamverbrenner muss intensive Trainingseinheiten durchfihren, jedoch sollte dies auf der
Basis einer sehr gut ausgepragten Grundlage aufgebaut sein, da der Langsamverbrenner sonst eine

Uberdurchschnittlich lange regenerative Phase braucht um intensives/schnelles Training zu adaptieren.

ERGO: Relativ dosiertes und durchdachtes kurzes und hartes Training (Intervalle Sprints). Wettkampfe
sollten dosiert gewahlt sein, da die Regeneration langer als bei anderen Stoffwechseltypen ist.

Erndhrung am Wettkampftag: Absolut zwingen so fettarm wie nur irgendwie maoglich!

Aufwarmen/Cool Down:
Ein Langsamverbrenner (Betatyp) muss sich sehr lange aufwarmen.

Auch wenn er dies nicht flr nétig halt, ist dies ein absolutes muss.. Besonders intensive
Trainingsbelastungen brauchen bei dem Langsamverbrenner ein sehr langes Aufwarmen

Mindestens genauso Wichtig wie das lange Aufwarmen ist nach einer intensiven Belastung ein
kontrolliertes Cool Down. Da den Langsamverbrenner hohe Laktatbelastungen sehr lange von der
Regeneration abhalten sollte er darauf achten, das Laktat aus seinem Kérper zu  ,waschen®

Das bedeutet langsames moderates Ausradeln/Austraben oder dhnliches! Dies beschleunigt die
Regeneration.

Da der Langsamverbrenner einen niedrigen Muskeltonus hat ist der Augenmerk auf Triggern/Fascial
Release usw., Mentaltechniken zum Herunterfahren eher sekundar
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e Allgemeine Herangehensweise:

Der Parasmypathikus Typ (EiweiBmangeltyp) besitzt einen Stoffwechsel, welcher stark von seinem
Uberstarken Parasympathikus dominiert wird. Er ist also permanent im Regenerationsmodus und muss
flir Spitzenleistungen seinen Sympathikus im zentralen Nervensystem durch 1. EiweiBreiche Erndhrung

und 2. durch intelligent gesetzte Hochstbelastungen aktivieren.
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*  Training allgemein: Mittel langsam und locker, extensiv mit kurzen und kontrollierten
Belastungsspitzen. Er musst viel trainieren, kann jedoch immer wieder eine hochintensive und kurze
Trainingseinheit einbauen. Er holt seine Leistungsfahigkeit ebenfalls wie der Langsamverbrenner aus
einer soliden Grundlage und seine Wettkampfharte und Geschwindigkeit aus

wohl dosiertem hochintensivem Training!

Aerobes Training ist fir diesen Stoffwechseltyp sehr wichtig, da seine langfristige genetische
Pufferkapazitat und Laktatabbaufahigkeit nicht ideal fir die hochintensiven Intervalle ist. Wenn er zu
viele hochintensive Belastungseinheiten hintereinander durchflihrst, dann verlangsamt er durch den
verzdgerten Sdureabbau seine Regeneration und sein Kérper wird schnell ins latente Ubertraining mit

seinen spezifischen Folgen fallen. (Bsp. Leistungsverlust, Muskelabbau )

Aus diesem Grund braucht er wie der Langsamverbrenner eine sehr hohe aerobe Kapazitat. Auf dieser
Grundlage der hohen aeroben Grundlage kann der Parasympathikustyp jedoch eine ahnlich hohe
Laktattoleranz aufbauen wie der Sympathikustyp entwickeln.
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Erndhrung am Wettkampftag: Absolut zwingend Eiweil3reich und Kohlenhydratarm

Aufwarmen/Cool Down:

Ein Parasympathikustyp muss sich zur Aktivierung seines Sympathikus lange mit kontrolliert
ansteigender Belastung aufwarmen. Wichtig ist flr diesen Typen die EiweiBsupplementierung vor dem
Training.

Auch wenn der typische Parasympathikustyp nach dem Training sehr schnell stoffwechseltypisch in die
Regeneration ,fallt" sollte er ahnlich wie der Langsamverbrenner immer das Laktat aus seinem Kdrper
waschen (Auslaufen, Radeln usw.). Dies fallt dem Parasympathikustypen besonders schwer, aber es
beschleunigt die Regeneration nachhaltig

Der Parasympathikustyp hat ahnlich wie der Langsamverbrenner einen niedrigen Muskeltonus was ihm
bei der Einleitung der Regeneration sehr hilfreich ist. Im Gegensatz zum Langgsamverbrenner sollte er
jedoch auf ein kurzes Stretching/ Triggern/Fascial Release nicht verzichten. Dies jedoch nur kurz
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e Allgemeine Herangehensweise:

Der Glykotyp (Schnellverbrenner) hat die Eigenschaft Kohlenhydrate (zu) schnell zu verstoffwechseln.
Wenn er kohlenhydratreich isst ,schmeiBt" sein Kérper sehr viel Pyruvat in den Citratstoffwechsel seiner
Mitochondrien. Seine Energie springt férmlich nach oben. Das Problem bei dieser sehr schnellen
Stoffwechselrate ist der iUbermaBige Anstieg von Kohlendioxid CO2 im Kérper (Stoffwechselendprodukt
in der Atmungskette). Daraus entsteht eine Ubersduerung des Blutes verbunden mit einem schnellen
Energieabfall! Damit der Schnellverbrenner nun wieder Energie bekommt isst er intuitiv wieder
Kohlenhydrate usw. usw.! Dies erklart das standige Auf und Ab seiner Energiekurve.

Heute Weltklasse — morgen Kreisklasse.
Das Problem ist jedoch, dass der Schnellverbrenner durch diese standige Kohlenhydrataufnahme
seinem Korper einen Raubbau unterzieht und er in einem katabolen Stoffwechsel kommt!

- Ohne es zu merken!

Zweitens hat der Kérper durch die dauernde Ansteuerung der Zellverbrennung ein groBes Problem mit
dem Saureabbau. Dieses muss dann die Haut, Atmung bzw. der Darm Gbernehmen, was langfristig zu
spezifischen Problemen flhrt.

Interessantes im Bereich der Leistungsdiagnostik: Dieser Typ hat eine schlechte Aerobe Ausdauer
jedoch eine exzellente Pufferkapazitat des Laktates im hochintensiven Bereich
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Training allgemein: Sehr kurzes, hartes und sehr intensives Training

Training AT:

> 30 bis 60 Minuten jedoch eher im GA 2 bzw. WSA Bereich (Nicht zu lang) Katabolismus Gefahr
Langes Grundlagentraining sollte nur dosiert durchgefthrt werden.

Ernahrung am Wettkampftag:

Kohlenhydrate mit Bedacht und idealerweise Nlsse, Banane, Eier, Fleisch, Kase, Wurst (fett) dabei.
Gerne auch EiweiBshakes. Immer wieder eine Kleinigkeit essen.

Aufwarmen/Cool Down:
Ein Glykotyp (Schnellverbrenner) muss sich nur sehr kurz aufwarmen und ist daraufhin sofort 100 Prozent belastbar!
Er sollte jedoch einige alaktatzide Vorbelastungen durchfiihren. Ein paar 100 % Sprints 5 - 10 Sekunden)

Cool Down:
Extrem wichtig fur den Schnellverbrenner: Prinzipiell muss er ein sehr ausgedehnetes Cool Down ausfiihren, da

sein Korper einen sehr hohen Tonus hat und somit die Regeneration und vor allem die Verletzungsanfalligkeit extrem
hoch sind. Méglichkeiten: 20 - 30 min Stretching, Sauna, Bad, Meditation, Massage, Yoga

Triggerpoint, Fascial Release mit Ball oder Rolle
Erndahrung vor dem Sport: Zwingend Eiweil3shake mit Wasser!

Erndhrung am Wettkampftag: Absolut zwingen so fettarm wie nur irgendwie maoglich!
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Ihr Stoffwechsel
bestimmt ihr ganzes Leben!

Vielen Dank!

Kontakt: h.swatosch@hsperform.de
Tel: 0172 9541368
www.hsperform.de wieder online ab Juni 2016
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