
     Herzlich Willkommen zum  Vortrag  

 

 
  

• Stoffwechseltypische Ernährung und Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Harald Swatosch Stoffwechselspezialist/ Sportwissenschaftler 

    Athletik/Ernährungstrainer Diverser Sportler u Vereine 
     
 

    



 Interessante Fakten 
Ernährungspyramiden/Problematik 
der Statistiken 

 Die Ernährungs-Typen 
Herkunft, Gründe  und- 
Konsequenzen 

 Zentrales Nervensystem  
Parasympathikus/Sympathikus Typ 

 Verbrennungssystem         
Schnellverbrenner (Glykotyp) 

    Langsamverbrenner (Betatyp) 

 

 

 



 Drüsentypen 
Auswirkung: Gewicht Figur 
 

 Ansätze der Trainingssteuerung 
Allgemeine Herangehensweise 
 

 Kleinster gemeinsamer Nenner  
Was sind minimale Forderungen 

 

 

 



Harald Swatosch 
Sven Herzog 

Diagnostik Labor 

DEL - Eishockey Spitzensportler Sport Vereine Models 

Ansätze der Trainingssteuerung 

http://www.triathlon-augsburg.de/home.htm


Laktatdiagnostik 

Spiroergometrie 

Empirik 

Anamnese

Blutdiagnostik 

 

  

Spitzensport 

 

http://www.amazon.de/gp/product/images/B001QF7VAK/ref=dp_image_0?ie=UTF8&n=16435051&s=sports


Input 

Ausgangsproblem im Bereich der 
Ernährung: 

Output mit 
dem Ziel  

Black - Box 

Ernährungsform 
Trainingsform 
Pre – Post Sport 
Wiss. Grundlage 
Statistische Daten 

Max Regeneration 
Max Leistungsfähigkeit 
Max Adaption 
Max Gesundheit 



• Zucker und Süßstoff 

• Weißmehl 

• Gehärtete Fette 

• Alkohol 

• Fast Food 

• Mikrowelle      …        weitgehend !!! 

Gesunde Ernährung meidet: 

Definition  Zivilisationskrankheiten: 
Eine Zivilisationskrankheit ist Sammelbegriff für Krankheiten, die in 
Industrieländern häufiger vorkommen als in der sogenannten Dritten Welt und 
deren Erkrankungsrisiko vermutlich von den vorherrschenden 
Lebensverhältnissen abhängt. 



      Welche Ernährung ist richtig ? 

• Makrobiotische Kost 

• Rohkost  

• Vollwertkost  

• Trennkost 

• Vegetarische Kost 

• Vegane Ernährung 

• Max-Plank-Diät 

• Kohlsuppen-Diät 

• Brigitte -Diät 

• Atkins/ Low 
Carb/Inuitic 

• Paleo 

• Evidenzbasierte 
Ernährung 

• Medizinische Diäten 

Es gibt für fast alle  
Ernährungsformen 

Wirksamkeitsnachweise 

… 
und  

es gibt für alle auch 
Gegenbelege. 



- Herz und Gefäßkrankheiten 
- Karies 
- Diabetes mellitus Typ 2 
- Bluthochdruck 
- Übergewicht und Adipositas 
- Gicht 
- Demenz 
- Manche Allergien  
- Bestimmte Krebsarten  
- Bestimmte Hauterkrankungen 
 

    Ein paar Zivilisationskrankheiten  



Ernährungspyramide des United States 
Department of Agriculture (1998) 

Ernährungspyramide nach den 
Empfehlungen des DGE (2005) 



Ernährungspyramide Peta Gesund Vegan Ernährungspyramide der Paleo Ernährung 



Ernährungspyramide LCHF oder Atkins        
(High Fat) 

Ernährungspyramide. Ausdauersport - 
Ernährungspläne                 (High Carb) 

???? 



Ernährungspyramide  China Ernährungspyramide  Brasilien 
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Wirkung auf 
Stoffwechsel-
gleichgewicht 

Wirkung auf 
Körpergewicht 

Typengerechte 
Ernährung 

Wirkung 
auf Darm 

Wirkung auf 
Leistungs- 
fähigkeit 

Wirkung 
auf Darm 

Glykämische 
Wirkung 

Nahrungsmittel- 
wirkung 

Allergene 
Wirkung 

Sucht- 
wirkung 

Essver- 
halten 

Tages- 
zeit 

Menge 

Kauen 
Stress/ 
Ruhe 

Gewohn- 
heiten 

Vorlieben/ 
Vorurteile 

Darm- 
trägheit 

Verdauungs- 
system 

Darm- 
flora 

Enzym- 
produktion 

Unverträg- 
lichkeiten 

Lektin- 
wirkung 

Leaky 
gut 

Nahrungsmittel- 
qualität 

Produktions- 
bedingungen 

Pestizide/ 
Fungizide/ 
Toxine 

Nährstoff- 
gehalt Enzym- 

gehalt 

Verarbei- 
tungsgrad 

Boden- 
qualität 

Anti- 
biotika 

Bewegung/ 
Sport 

Sportartspezifischer 
             Bedarf 

Energie- 
verbrauch/ 
-Bedarf 

Darm- 
massage 

Individuelle 
Ernährung 

Ebenen der Ernährung: 



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

Problem quantitativer Forschung 



Caseinverträglichkeitsstudie bei 
polynesischen Ureinwohnern 
 
Vegane Ernährungsstudie bei Inuit 
Nachfahren (Südfrüchte?) 
 
Milch Verträglichkeitsstudie bei den Chinesen  
 
Zuckerverträglichkeitsstudie bei Indianer 
Nachfahren 
 
Lachsölkapseln bei Südamerikanischen 
Ureinwohnern 
 
Getreideverträglichkeit/Süd Früchte/ 
Hülsenfrüchte/ usw. usw.     … 

Sinnvolle Studiendesigns ????? 



Generell ist festzuhalten, dass die 
Ernährungswissenschaft über die 
Erbanlagen des Menschen und die 
Wechselwirkungen mit der 
Ernährung bislang noch nicht so 
weit voran geschritten ist, dass 
sie wissenschaftlich fundierte 
Ernährungsempfehlungen für das 
Individuum erstellen kann. 
 
Es handelt sich bisher um 
allgemeine Empfehlungen für die 
Population Mensch:  
 
 

Was ist, wenn N = 1 ist? 
  
 

Fakt ist:  



Genetische Faktoren: 

Inuit (Antarktis) 
> 90% Fette, Öle und Eiweiss 

  

Todas (Nilgiri Bergen Indien)  
100 % vegetarische Nahrung 
 

Was beeinflusst unseren Stoffwechsel? 



    

 

 

 

Genetische Faktoren: 

„ Es gibt keine generelle 
Ernährung, auf die wir 
genetisch festgelegt 
wären. Menschen haben 
in allen Winkeln der Erde 
immer von dem gelebt, 
was es dort gab. Robben 
am Polarkreis und 
Pflanzen am Äquator. Wir 
haben uns angepasst“ 
Detlev Ganten Chef Charité Berlin 
2014 



nach: "Ernährungsumschau", Februar 2006, S. 53 

Fleisch 

Fisch 

ges. Nahrung 
Äquator 

Genetische Faktoren: 



Innere Faktoren: 

 Hormonumstellungen 

 Erkrankungen durch 

Bakterien, Viren, Parasiten  

 Alter 

 Muskulatur 

 Physische Belastung (Bewegung) 

 

 

Äussere Faktoren:  

 Nahrungsmittel, Auswahl, Diäten 

 prozentuale Kombination F, KH & E 

 Genussgifte, Medikamente 

 Obst, Gemüse, Beeren 

 Stress + Elektrostress 

 Umweltgifte 

 Aufenthaltsort (Klima) 



Warum sind unterschiedliche 

Stoffwechseltypen entstanden ? 

Je nach örtlich unterschiedlichem Angebot von Lebensmitteln haben 

sich die homöostatischen Kontrollsysteme angepasst. Evolutions-, 

Selektions- druck und Epigenetik sind die Ursachen dafür. 

 

“Wenn es, wie es uns dauernd erzählt wird, nur eine gesunde 

Ernährung auf der Welt geben würde, dann würden große Teile der 

Weltbevölkerung, welche jahrtausende regional komplett anders 

gegessen haben, extrem krank sein! Dem ist jedoch nicht so!” 

       Harald Swatosch  



 Keine allgemeine Ernährungsempfehlung,  
…die für alle Menschen richtig ist! 

 

 Gute Ernährung 
…muss zum eigenen Stoffwechsel passen! 

 

 Das finden des individuellen Bedarfs - 
…ist das Ziel! 

 

Individueller Ansatz bedeutet: 



Individualisierter Ansatz einer Pyramide 

gutes Wasser!!!     (Salz)  

Sinnvolle Vitalstoffe (Vit/Enzyme/SPS/BPS/Ballaststoffe) wenn verträglich  
aus vollreifen Obst, Gemüse und Beeren 

     
    
   

     KH EW  F 

 50 30   20 

 70 25   5 

 10 60   30 

 30 30   40 

Details 

Basis 

Bei einem Mangel müssen wir Lösungen suchen: Nicht OB sondern Wie lösen wir dieses Problem? 

Mineralstoffe 
Spurenelemente 



1960 Dr. George Watson   

  “Gleiche Ernährung beeinflusst die Psyche  

       verschiedener Menschen unterschiedlich”  

  -  Verbrennungssystem  

          Nutrition And The Mind  George Watson 

Entwicklung und Forschung 

1956  Dr. Roger Williams  

  Jeder Mensch ist biochemisch gesehen ein Individuum 

            mit einem individuellen Bedarf an Nährstoffen. 

   z.B.: variiert der Kaliumspiegel individuell um 300%,  

  der individuelle Kalziumbedarf sogar um 500%.  

   Biochemical Individuality  Roger Williams 



Roger Williams Biochemical Individuality 

 



1970    Dr. William D. Kelley    

 die individuell auf den einzelnen Patienten abgestimmte 

 Ernährung als erfolgreiche Therapieform für Krebs- 

 erkrankungen und –prävention.  

 Weitere Forschungen z.B. zur Allergiebehandlung  

 folgten.  

 The Metabolic Types, One Answer To Cancer  

 (Bestimmung des autonomen Typs)  

1965  Dr. Henry Bieler 
 befaßt sich mit unterschiedlichen Auswirkungen  

 gleicher Ernährung und beschreibt  
 das Drüsensystem. 

 - Food Is Your Best Medicine 

Entwicklung und Forschung 



 1978  entwickelt William L. Wolcott  

 ein System zur medizinischen Analyse und  

 Schematisierung des Stoffwechsels als Basis  

 der Diagnostik und unterschiedlicher Therapien  

 zur Behandlung akuter Erkrankungen und zur     

 Prävention. 

  

  

Entwicklung und Forschung 



Typengerechte Ernährung 

/Training 

              

   







 











Der Stoffwechsel wird durch eines 

der beiden Systeme bestimmt:  

 

 Autonome Nervensystem  

 Verbrennungssystem  
 

Die Dominanz 

Die Existenz der verschiedenen Stoffwechsellagen lässt sich bis heute 

wissenschaftlich nicht eindeutig beweisen, jedoch verdichten sich die 

empirischen Belege immer mehr. 





Hier Sympathikustyp: (Stärkerer Anteil)  
Situation z.B. in Indien mit 

 großem Angebot an Gemüse und Obst  
und geringem Angebot an Fleisch 

Starker Sympathikus/Schwacher Parasympathikus.  
FAZIT: Durch das Essen großer Mengen an Kohlehydraten wird ein 

Ausgleich geschaffen. 

Sym

KH stärken den 
Sympathikus 

Autonomes Nerven-System 



Hier Parasympathikustyp: (Stärkerer Anteil)  
Situation z.B. im Balkan/Osteuropa mit 
 großem Angebot an Fleisch und Fisch  

und geringem Angebot Brot/Nudeln/Reis 
Starker Parasympathkus/Schwacher Sympathikus  

Fazit: Durch das Essen größerer Mengen an Fetten/Eiweiß wird ein 
Ausgleich geschaffen 

Para
Sym

Eiweiße/Fette 
stärken Sympathikus 

Autonomes Nerven-System 



Typengerechte Ernährung 

/Training 

              

   







 











Azetyl-CoA

Fettsäurenabbau

Pyruvat

Oxalazetat

Zitrat

a-Ketoglutarat

Sukzinyl-CoA

Fumarat

Kohlenhydratabbau

Nahrungsmittel der Gruppe 1

erhöhen

Betatyp 

steigern die Produktion von

Pyruvat und  so die

Verbrennungsrate, sind also für

den geeignet

Nahrungsmittel der Gruppe 2

verlangsamen

Glykotyp 

steigern die Produktion von 

Azetyl-CoA und 

so die Verbrennungsrate, sind 

also für den geeignet

Glykolyse

Zitronensäure-

zyklus

ß-Oxidation

Eiweiß und fette Nahrungsmittel steigern die 

Produktion von Azetyl-Coa und verlangsamen so 

die Verbrennungsrate, sind also für den Glykotyp 

(Schnellverbrenner) geeignet. 

 

 

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel steigern die 

Produktion von Pyruvat und erhöhen so die 

Verbrennungsrate, sind also für den Betatyp 

(Langsamverbrenner geeignet. 

Verbrennungssystem 



Oxalazetat und Acetyl-CoA müssen  

in der richtigen Geschwindigkeit und 

im richtigen Mengenverhältnis 

 zueinander erzeugt werden, damit der Zitronensäurezyklus optimal und langdauernd 

Energie erzeugt 

Das Problem des Glykotyps (Fast Burner) 

 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 („Übersäuerung“) 

  



Die Lösung für den Glykotyp (Fast Burner): 

 Der Glykotyp reduziert den Konsum an Kohlenhydraten und 

produziert dadurch weniger Pyruvat 

 Gleichzeitig erhöht er den Konsum an Eiweiß und Fett und produziert 

dadurch mehr Acetyl-CoA 

 Dadurch wird die Glykolyse gebremst 

 

 

Effekt: Gleichmäßigerer längere  Energiekurve / Detonizing 



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 längst nicht so schnell so viel Energie, wie möglich 

wäre 

Die Lösung für den Betatyp (Slow Burner): 

  Der Betatyp erhöht den Konsum an  

Kohlenhydraten und produziert dadurch mehr Pyruvat 

  Gleichzeitig reduziert er den Konsum an Eiweiß und vor allem an  

Fett und produziert dadurch weniger Acetyl-CoA 



Wirkung auf den Säure-Basenhaushalt: (Wissenschaftlich noch nicht abgesichert) 

Problem dabei intrazelluläre Prozesse können bisher  diagnostisch nur 
extrazellulär gemessen werden. 

 

 

 

 

 

 

     Dominanz: 
 autonomes Nervensystem 

 Dominanz:   

 Verbrennungssystem 

 Kohlehydrate  macht basischer    macht saurer !!! 

 Eiweiß  macht saurer   macht basischer 

Was dem Einen hilft, schadet dem Anderen! 

Die Dominanz 



Mit freundlicher Bereitstellung von Leif - Gerrit Keferstein 



Typische Merkmale 

 Hoher Muskeltonus 

 Verstopfung 

 Sodbrennen 

 Schlaflosigkeit, Frühaufsteher 

 Eher groß und dünn 

 Geringer Appetit 

 Hyperaktiv 

 Reizbar 

 Sportlich übermotiviert 

 Wird von fettem Essen müde 

 

 

Typische Merkmale 

 Normaler Muskeltonus 

 Durchfall 

 Chronische Müdigkeit (Aufwachen) 

 Großer Appetit 

 Wenig Reizbar 

 Lethargisch/relaxt/ausgeglichen 

 Aufschiebend 

 Sportlich schleppend aktivierbar 

 Wird durch KH müde 

 Hang zur Diabetes Typ II 

 

 

 

Bei zu starken Sympathikus Bei zu starken Parasympathikus 

reduce everywhere hold equal   light increase 

Fat Carbs Protein Fat Carbs Protein

equal reduce  increase



Typische Merkmale 

 Hoher Muskeltonus/Verletzungsrisiko 

 Hyperaktiv/Reizbar 

 Hang zur Übersäuerung 

 Hohe Energieschwankungen 

 Hohe Blutzuckerschwankungen 

 Hohe Pufferkapazität (Laktat) 

 Verbrennt KH sehr schnell (wach) 

 Hang zum Katabolismus 

 Sportlicher sofort Vollgastyp 

 Haut- Magen - Verdauungs- Probleme 

 

 

Typische Merkmale 

 Geringer Muskeltonus 

 Sehr konstante Energie 

 Langsame Fettoxidation 

 Entspannt, gelassen 

 Sehr ausdauernd 

 Geringe Pufferkapazität 

 Sportlich langsam aktivierbar 

 Kann Essen  auslassen 

 Wird durch fettes Essen träge 

 

Glykotyp (Schnellverbrenner) Betatyp (Langsamverbrenner) 

Fat Carbs Protein

Reduce as good as possible equal  medium increase 

d

high increase 

Fat Carbs Protein

little increas reduce



Stark vereinfachte Ernährung 

 
 Sympathikus  Typ Parasympathikus Typ 

reduce everywhere hold equal   light increase 

Fat Carbs Protein Fat Carbs Protein

equal reduce  increase

 Langsamverbrenner (Betatyp)  Schnellverbrenner (Glykotyp) 

high increase 

Fat Carbs Protein

little increas reduce

Fat Carbs Protein

Reduce as good as possible equal  medium increase 

d



Typgerechte Nahrungsmittel:      

  Symp.   Paras.    Glyko   Beta  

Ananas  ++   --     ---     +++ 

Makrele -   ++     +++     --- 

Salami  --   +     +++     --- 

Zwiebel ++   +     ---     +++ 

Schwein -   ++     +     - 

Rind  +   +++     +++     --- 

Tomate +++   +++     ---     +++ 

Karotte +++   +++     +     + 



Hormondrüsenbelastung 

Hypophyse Ovarie Schilddrüse Nebenniere 



Der Hypophysentyp 

 

 

 
 

Körperbau: 
rundliche, weiche Formen, großer Kopf 
rundes Gesicht, rundlicher Bauch, 
speckig schwammig 
 
Übergewicht durch: 
Milchprodukte, vegetarische 
Ernährung, Kaffee, 
 
Problemzonen: 
„Babyspeck“ gleichmäßig verteilt 
 
Sehr gute Feinkoordination: 
 
Erkennungsmerkmal: Schwitzige 
Hände/Achseln/Füße, oft 
Gewichtsprobleme schon im 
Jugendalter.  
 

 



Der Nebennierenentyp 

Körperbau: 
breite Schultern / Hüften, runder Kopf, 
große Hände / Füße, kräftig 
 
Übergewicht durch: 
Fleisch, herzhafte Gerichte 

 
Problemzonen: 
Bierbauch (männl.),  Vermännlichung + 
pathogene  Oberweite /Bauch (weibl.) 
 
Sehr guten Muskelaufbau 
 
Erkennungsmerkmal:  Vermännlichung  
 
 

 

     



Der Ovarientyp 
Körperbau: 
klein, rundliche Formen, sehr femininen 
Gesicht, betontes Gesäß, Zellulitis 
 
Übergewicht durch: 
Fettreiche Milchprodukte, scharfe Gewürze 
Schokolade  

 
Problemzonen: 
Gesäß, Oberschenkel, Zellulitis  
 
Sehr gutes Kraftpotential in 
Beinen/Gesäß 
 
Erkennungsmerkmal: Dünner Oberkörper 
Wenig Muskeln jedoch sehr ausgeprägtes 
Gesäß 
 
 
 
 
 
 

 

     



Der Schilddrüsentyp 

Körperbau: 
schlank, schlanker und langer Hals,  
schlanke und lange Hände und Füße 
 
Übergewicht durch: 
Obst, Obsäfte, Weißbrot, Honig, Koffein 
raffinierte Kohlenhydrate 

 
Problemzonen: 
Rettungsring, Oberschenkel 
 
Schlechter Muskelaufbau 
 
Im jungen Alter kaum 
Gewichtsprrobleme. Tendenziell dünn und 
schlank 
 
 
 
 

 

     



Wettkampf bzw. Leistungsgewicht… 
 

Hypophysentyp: Problemzone:  Überall 
Reduktion: Milchprodukte, Kaffee, Cola, (Teein), Junk Food,  

Alkohol, Süßigkeiten  

Schilddrüsentyp: Problemzone:  Hüfte, Oberschenkel 
Reduktion: Obstsäfte, Alkohol, Honig, Weißmehl, Zucker, 
Kaffee (Teein) 
 

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

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



Die Folgen: 

 Mangelernährung 

 Ungleichgewicht im Stoffwechsel 

 Müdigkeit 

 Vermehrte Verschlackung / Fetteinlagerung 

 Heißhungerattacken 

 Störung im Säure-Basen- und Elektrolythaushalt 

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

 Uneffektives sportliches Training 

 Verlangsamte Regeneration 

 Verletzungsanfälligkeit 

 

 

Nicht typgerechte Ernährung und Training... 



Trainings und Ernährungsempfehlungen basierend auf der Ernährungs- und Bedarfs Analyse 
1 Kunde: Termin: 

2 Grunddaten: 

3 Kundenwunsch 

4 Kundenkategorie 

5 Ziel des Trainers 

6 Sportartspezifisches Trainingsziel 

Stoffwechselspezifische Parameter: Erklärungen 
7 Aktueller Energielevel: 

8 Ernährungszustand: 

9 Kritische Bereiche 

10 Phasenwinkel: Bedeutung: 

11 Drüsentyp: 

12 Stoffwechseltyp: 

12 Erhöhter Bedarf an: 

14 Größter Energieräuber: 

15 Bauchspeicheldrüse: 

Stoffwechselspezifischer Ansatz der Trainingssteuerung 
16 Training allgemein: 

17 Kraftraining allgemein (Drüsenspezifisch) 

18 Kraftraining speziell (In Abgleich mit FMS) 

19 Training Ausdauer 

20 Training Ausdauer speziell (In Abgleich mit FMS) 

21 Aufwärmen Cool Down 

22 Ernährung vor dem Sport 

23 Ernährung nach dem Sport 

Stoffwechselspezifischer Ansatz im Kontext des FMS und Screenings 
24 Strukturelle Situation des Kunden (orthopädische Vorbelastungen) 

25 Sportartspezifische (potentielle) Asymmetrien: 

26 Funktionelle Situation des Kunden (FMS Score) = Red Lines 

27 Korrekturempfehlungen (Corrective Exercises): 

28 Kundenleitfaden: 

29 Pre Saison: (Schwerpunkte) 

30 During the Saison: (Schwerpunkte) 

31 OFF Saison: (Schwerpunkte) 

B Feedbackmethoden 
Re - Test Stoffwechsel 

Blutscreening Cerascreen 

Re - Test Körperzusammensetzung 

Re - test FMS 

Beep - Test 

C Anpassungsmechanismen 



Basics für gesündere Ernährung 

Verzicht auf: 

 Zucker / Süßstoff 

 Weißmehl 

 Alkohol 

 Degeneriertes Essen 

 Zusatzstoffe  

 Säurehaltiges Wasser 

 



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

Ernährung  

 Wasser /Salz 

 Bananen/Äpfel  

 Eier (bei Unwohlsein ohne Eigelb) 

 Fettarmes Fleisch/Fisch 

 Kartoffeln/Mais 

 Eiweiß am besten individualisiert 

 Diverse Diagnosetools (Blut) 

 Diverse Diagnosetools (ZNS) 

 Metabolic Gap beachten (< 30 min nach Training) 

 INDIKATOR!  ENERGIE NACH DEM ESSEN!!! 

 



Individuelle 

Trainingsmethodik 

Verbrennungs-System 

Glykotyp – Betatyp 

Balancierter Typ 

Autonomes Nerven-System 

Sympathikus – Parasympathikus 

Balancierter Typ 

              Blutgruppen-System 
   Blutgruppe A  
   Blutgruppe B 
   Blutgruppe AB 
   Blutgruppe 0 

 

Drüsen-System 
 Hypophysentyp   
 Schilddrüsentyp 
 Nebennierentyp 
 Ovarientyp 

Dominanz 

Gleichgewicht 

Ansätze der Trainingssteuerung 



Individualisiertes Warm Up/Cool Down 
- Was, wie Lange, womit 
 
Ausdauertraining: 
- Welche Intensität ? 
- Wie Lange ? 
- Wie Viel? 
 
 
Krafttraining: 
- Welche Trainingsform? 
- Welche Intensität? 
- Welche Periodisierung? 
- Welchen Umfang? 

 
Trainingszeit: 
- Wann ist die optimale Trainingszeit? 
 
 

 

     

Ideales Verhältnis 

beider Trainingsformen 

Ansätze der Trainingssteuerung 







1. Mit einen einfachen Test können Sie Ihre Fettverträglichkeit testen:      Frage: Verträgt Ihr Stoffwechsel große Mengen an 
Fetten? 

  
Bitte essen Sie eine große Mahlzeit, welche sehr fetthaltig ist, jedoch Eiweißarm und nicht zu viele Kohlenhydrate (niedrige Glykämische Last).   2 
Portionen Pommes mit Mayonnaise oder in Öl gedipt und danach  wenn sie noch können  ein wenig Sahne (leicht gesüßt) als Nachtisch. 

  
              

  

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

              JA/NEIN 
1. Energie Ich habe jetzt ein Energieproblem. Ich bin nicht 100 prozentig fit und kann mich schlecht 

konzentrieren. 

  
2. Müdigkeit Ich bin jetzt sehr müde und würde mich am liebsten hinlegen und schlafen. 

  
3. Körperliche Belastbarkeit An körperlich intensive Belastung oder Training ist jetzt nicht zu denken. Ich brauche Ruhe. 

  
4. Haben Sie Verwandte mit Gallenproblemen 
(Fettverdauung) 

Ja, ich habe Verwandte mit Gallenproblemen (Fettverdauung) 

  
Auswertung: Wenn Sie mindestens zwei Antworten mit Ja beantwortet haben, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass sie mit der Verdauung von 

großen Mengen Fett ein Problem haben und ihre sportliche Leistungsfähigkeit, Regeneration und Adaption beeinträchtigt bzw. 
verlangsamt ist. 

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

  

Nein 
Sie scheinen mit einer großen Wahrscheinlichkeit selbst größere Mengen an fettreichen Nahrungsmitteln zu vertragen. Gehen Sie zu 
Fragebogen 2 (KH) 

  

    

Fettarm  
bedeutet 
vereinfacht:           

Wenig sehr fette Lebensmittel Pommes, Schokolade, Sahne, Mayonnaise, Nüsse, Leberwurst, Wurst allgemein, Salami, fetter Käse, alles 
fritierte (MC, BK, KFC), fritierter Fisch, Öle, Butter, Pizza,  usw. 

  
Mäßig fette Lebensmittel Rotes Fleisch (z.B. Schwein, Rind, Wild), Fetter Fisch (z.B. Lachs, Thunfisch, Makrele), fettarmer Käse und 

Milchprodukte (Joghurt) 

  
                
Vermehrter Verzehr von fettarmen 
Lebensmitteln 

Obst, Gemüse, Brot, Nudeln, Reis, fettarmes Fleisch (Pute, Huhn, Strauss), Fettarmer Fisch (Goldbarsch, Scholle, 
Zander, Seelachs), Hülsenfrüchte 

  
Vorgehensweise:  Nachdem Sie nun die Antwort im Bereich Fett wissen, handeln Sie danach und  gehen sie zum Them Nr. 2 (Kohlenhydrate). 

Bitte nicht am selben Tag. 

≥   

2 

Test Fett: 



2. Mit einem einfachen Test können  Sie Ihre Kohlenhydratverträglichkeit testen: Frage : Verträgt Ihr Stoffwechsel große Mengen an 
Kohlenhydraten? 

Bitte essen Sie eine große  Mahlzeit, welche sehr kohlenhydratlastig, jedoch sehr fettarm ist. z.B.  Spaghetti mit Tomatensoße oder mehrere Scheiben Brot mit Marmelade 
(ohne Fett). Dazu trinken sie ein kohlenhydratreiches Getränk ohne Koffein wie z.B. 0,75 Liter Fanta, Sprite jedoch keinen Fruchtsaft. 

              

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

            JA /NEIN 
1. Energie. Ich habe jetzt kurzfristig einen Mega Energieschub dann wieder ein Loch  

(oder)  Ich habe überhaupt keine Energie mehr (bin müde) Trifft eins von 
beiden zu? 

  
2. Müdigkeit Ich bin jetzt sehr müde und würde mich am liebsten hinlegen und 

schlafen. 
  

3. Körperliche 
Belastbarkeit 

    An körperlich intensive Belastung oder Training ist jetzt nicht zu denken. 
Ich brauche Ruhe.  

  
4.  Haben Sie Verwandte mit Diabetes  Ja, ich habe Verwandte mit Diabetes. 

  
Auswertung: Wenn Sie mindestens zwei Antworten mit Ja beantwortet haben, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Ihre Bauchspeicheldrüse belastet ist und(oder) 

sie mit der gewählten großen Menge kurzkettiger Kohlenhydrate nicht zurecht kommen und ihre sportliche Leistungsfähigkeit, Regeneration und 
Adaption beeinträchtigt bzw. verlangsamt ist. 

Konsequenz: Essen Sie weniger kurzkettige Kohlenhydrate anstelle von komplexeren Kohlenhydraten. 

Nein 
Sie scheinen mit einer großen Wahrscheiinlichkeit selbst größere Mengen kurzkettiger KH zu vertragen. Gehen Sie zu Fragebogen 3  

    Das bedeutet Vereinfacht:     
Geringe Mengen an schlechten kurzkettigen 
Kohlenhydraten.  Hohe Glykämische Last > 45 

Zucker (Weiß, Braun), Alkohol, Weißer Reis, Weißmehl, Nudeln. Speziell: Pizza, Pasta,  Kekse, Limonaden, Cola, 
Süßigkeiten, Ketchup, Fruchtsäfte, Energydrinks, Rosinen, Honig usw. 

Mäßig mittelkettige Kohlenhydrate. Mäßige Glykämische 
Last > 10 

Basmatireis, Roggenbrot, Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Fruchtsaftschorle 1:5, Haferflocken, Hülsenfrüchte 

              

Vermehrter Verzehr von sehr komplexen 
Kohlenhydraten. Niedrige Glykämische Last < 10 

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

Vorgehensweise:  Nachdem Sie nun die Antwort im Bereich kurzkettiger KH wissen, handeln Sie danach, beachten Sie weiterhin auch 
das Thema Fett und gehen Sie zum Thema Nr. 3 (Eiweiß). Bitte nicht am selben Tag. 

≥   

2 

Test KH: 



3. Mit wenigen Fragen finden sie nun genähert Ihren individuellen Bedarf an Eiweiß und damit Ihre Gesamtzusammensetzung des Essens. Führen Sie diesen Test erst nach der 
Umsetzung des Fragebogens 1 und 2 durch. Die Logik der ersten beiden Fragebögen ist zwingen zu beachten und einzuhalten. Bereiten Sie nun eine Mahlzeit mit eiweißreichen 

Lebensmitteln vor und essen Sie dazu je nach Ergebniss des ersten und zweiten Fragebogens Ihre Kohlenhydrate und Fette. 

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

Eiweißreiche Lebensmittel sind: Ideal:                                             Fleisch; Fisch; 
Milchprodukte, Eiweißshake in Wasser 

Nicht Ideal:                                    Hülsenfrüchte, Wurst, fette Milchprodukte, 
fetter Fisch bzw. fettes Fleisch, Eiweißshake in Milch 

Beantworten Sie diese Fragen eine Stunde nach der Mahlzeit 

  Der Eiweißanteil ist ideal Der Eiweißanteil ist zu niedrig 

Appetit 

○  Ich fühle mich satt ○ Ich bin zwar voll, aber ich habe immer noch Hunger 

  

○ Ich habe keinen Hunger mehr ○ Ich bin noch nicht zufrieden. Irgendetwas fehlt noch 

Sättigung ○ Ich habe nicht das Gefühl, als müsste ich noch etwas 
essen 

○ ich bin schon wieder hungrig 

  

○ Ich fühle mich immer noch satt ○ Ich brauche jetzt  vor der nächsten Mahlzeit noch eine kleine 
Zwischenmahlzeit 

Heißhunger ○ Ich habe keinen Heißhunger auf Süß oder Salziges ○ Ich möchte jetzt etwas Süßes bzw. Salziges essen 

Energieniveau 

○ Ich habe jetzt 100 Prozent Energie und fühle mich fit  ○ Ich habe jetzt sehr wenig Energie und bin antriebslos und faul. 

  

○ Ich fühle mich mich körperlich wieder belastbar ○ Meine Enerrgie ist unten. Ich bin jetzt müde, schläfrig und unfit! NO SPORTS 

  
    

Geistige Agilität ○ Mein Verstand ist klar und ich fasse schnelle 
Entscheidungen 

○ Ich fühle mich geistig langsam, träge und niedergeschlagen 

Körperliche Aktivität 

○ Mein Körper ist aufgetankt und ich kann wieder 
intensiv trainieren 

○ Jetzt ist es unmöglich intensiv zu trainieren. Ich bin schlapp 

      

Mehrzahl der Antworten Links: Ihr Eiweißanteil ist ideal und die Gesamtzusammensetzung Ihrer Anteile  KH und Fett nähert sich einem Optimum. Versuchen Sie nun 
bei jedem Essen mit Berücksichtigung der ersten zwei Fragebögen ihren idealen Eiweißanteil zu finden bzw. zu halten.  

Mehrzahl der Antworten Rechts: Ihr Eiweißanteil ist zu niedrig:  Erhöhen Sie nun den Eiweißanteil dieses Essens bis sich die Antworten nach links verschieben 

Test Eiweiß: 



 Teamspezifische Umsetzung (Beispiel) 



• 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 ermöglicht, individuelle Trainingsansätze bzw. intuitives Wissen 
zu erwerben, welches ihm einen neuen Standpunkt ermöglicht und die 
Trainingssteuerung des Athleten maßgeblich beeinflusst. 

 

 

 

 

 

 



Vorteile : 
 

 körperliche und emotionale Wachheit 

 Individualisiertes Training 

 verbesserte Belastungsdosierung 

 verbesserte Leistungsfähigkeit 

 Prospektive Trainingssteuerung 

 Schnelle Regeneration 

 Extrem gute Interpretation der leistungsdiagnostischen 
Ergebnisse anhand des Stoffwechsels 

 

 

  



Mit freundlicher Bereitstellung von Leif - Gerrit Keferstein 



Mit freundlicher Bereitstellung von Leif - Gerrit Keferstein 



    

• Allgemeine Herangehensweise:  
 

 

 

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

Sein Körper hat eine hohe Laktattoleranz und wird nur noch vom Schnellverbrenner bzw. Glykotyp 
überboten. Allgemein verträgt er eher schnelleres und intensiveres Training. 

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

 

 

 

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 Leistungsfähigkeit 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.  

 

Der Sympathikustyp 

reduce everywhere hold equal   light increase 

Fat Carbs Protein



Der Sympathikustyp 

 

 

  

Training allgemein:  kürzer härter und intensiver  ohne Auslassen des Grundlagentrainings 
  

  

Ernährung am Wettkampftag:  Kohlenhydrate und Gemüse gerne und viel und idealerweise 
          sehr fettarm. Achte auf  regelmäßige Essenszufuhr. 
          Viele kleine Mahlzeiten energetisch ein Vorteil 
  

Aufwärmen: 

Ein Sympathikustyp muss sich nur relativ kurz aufwärmen. Wichtig für diesen Stoffwechsel ist mental wie körperlich 
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 runterfährt und Regenerations-, Adaptions- probleme 
entstehen.  
(Schlafprobleme, Hautprobleme, Übersäuerung) 
  

 

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



Der Betatyp (Langsamverbrenner) 

 

 

  

Allgemeine Herangehensweise: 
 

Der Langsamverbrenner hat ein sehr konstantes Energieniveau, jedoch unter Umständen auf niedrigem Niveau. 
Seine B – O xidation läuft sehr langsam ab. Der Langsamverbrenner holt seine Leistungsfähigkeit aus einer sehr 
solide ausgebildeten aeroben Kapazität. 
Er ist eher von hypo – aktiver lethargischer Art und hat eine oft deutlich niedrigere Laktattoleranz /Pufferkapaziät 
als andere Stoffwechseltypen. Seine sehr konstante Energiebereitstellung kann dieser Stoffwechseltyp bei richtigem 
Training jedoch in einen sehr großen Vorteil umwandeln (typischer Verteidiger in Spielsportarten). Dafür braucht 
dieser Stoffwechseltyp eine extrem gute Grundlage: 
 
Dieser Stoffwechseltyp im Spitzensport ist der typische Trainingsweltmeister. 
 
 
Diesen hohen Aufwand möchte 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 Pufferkapazität gelangt er dann jedoch schnell ins Übertraining. 
  

 

Fat Carbs Protein

Reduce as good as possible equal  medium increase 

d



    

  
Training allgemein:  Der Langsamverbrenner bevorzugt das lange, lockere und extensive Training. Auch 
ein Langsamverbrenner muss  intensive Trainingseinheiten durchführen,  jedoch sollte dies auf der 
Basis einer sehr gut ausgeprägten Grundlage aufgebaut sein, da der Langsamverbrenner sonst eine 
überdurchschnittlich lange regenerative Phase braucht um intensives/schnelles Training zu adaptieren. 

  

ERGO:  Relativ dosiertes und durchdachtes kurzes und hartes Training (Intervalle Sprints). Wettkämpfe    

           sollten dosiert gewählt sein, da die Regeneration länger als bei anderen Stoffwechseltypen ist. 

 

Ernährung am Wettkampftag: Absolut zwingen so fettarm wie nur irgendwie möglich! 

  

Aufwärmen/Cool Down: 

Ein Langsamverbrenner (Betatyp) muss sich sehr lange aufwärmen. 

Auch wenn er dies  nicht für nötig hält, ist dies ein absolutes muss.. Besonders intensive 
Trainingsbelastungen brauchen bei dem Langsamverbrenner ein sehr langes Aufwärmen 

    

Mindestens genauso Wichtig wie das lange Aufwärmen 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 Körper zu  „waschen“ 

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

Da der Langsamverbrenner einen niedrigen Muskeltonus hat ist der Augenmerk auf Triggern/Fascial 
Release usw., Mentaltechniken zum Herunterfahren eher sekundär 

 

Betatyp (Langsamverbrenner) 



    

• Allgemeine Herangehensweise:  
 

Der Parasmypathikus Typ (Eiweißmangeltyp) besitzt einen Stoffwechsel,  welcher stark von seinem 
überstarken Parasympathikus dominiert wird. Er ist also permanent im Regenerationsmodus und muss 
für Spitzenleistungen seinen Sympathikus im zentralen Nervensystem durch 1. Eiweißreiche Ernährung 
und 2. durch intelligent gesetzte Höchstbelastungen aktivieren. 

 

 

 

 

Der Parasympathikustyp 

Fat Carbs Protein

equal reduce  increase



    

  
• 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 Leistungsfähigkeit ebenfalls wie der Langsamverbrenner aus 
einer soliden Grundlage und seine Wettkampfhärte und Geschwindigkeit aus  

wohl dosiertem hochintensivem Training! 

 

Aerobes   Training ist für diesen Stoffwechseltyp sehr wichtig, da seine langfristige genetische 
Pufferkapazität und Laktatabbaufähigkeit nicht ideal für die hochintensiven Intervalle ist. Wenn er zu 
viele  hochintensive Belastungseinheiten hintereinander durchführst, dann verlangsamt er durch den 
verzögerten Säureabbau seine Regeneration  und sein Körper wird schnell ins latente Übertraining mit 

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

Aus diesem Grund  braucht  er wie der Langsamverbrenner eine sehr hohe aerobe Kapazität. Auf dieser 
Grundlage der hohen  aeroben Grundlage kann der Parasympathikustyp jedoch eine ähnlich hohe 
Laktattoleranz aufbauen wie der Sympathikustyp entwickeln. 

 

 

Parasympathikustyp 



Ernährung am Wettkampftag:    Absolut zwingend Eiweißreich und Kohlenhydratarm 

 

 

Aufwärmen/Cool Down: 

Ein Parasympathikustyp muss sich zur Aktivierung seines Sympathikus lange mit kontrolliert 
ansteigender Belastung aufwärmen. Wichtig ist für diesen Typen die Eiweißsupplementierung vor dem 
Training.   

 

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

 

Der Parasympathikustyp hat ähnlich 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 

 

Parasympathikustyp 



    

• Allgemeine Herangehensweise:  
  

Der Glykotyp (Schnellverbrenner) hat die Eigenschaft Kohlenhydrate (zu) schnell zu verstoffwechseln. 
Wenn er kohlenhydratreich isst „schmeißt“ sein Körper sehr viel Pyruvat in den Citratstoffwechsel seiner 
Mitochondrien. Seine Energie springt förmlich nach oben. Das Problem bei dieser sehr schnellen 
Stoffwechselrate ist der übermäßige Anstieg von Kohlendioxid CO2 im Körper (Stoffwechselendprodukt 
in der Atmungskette). Daraus entsteht eine Übersäuerung des Blutes verbunden mit einem schnellen 
Energieabfall! Damit der Schnellverbrenner nun wieder Energie bekommt isst er intuitiv wieder 
Kohlenhydrate usw. usw.! Dies erklärt das ständige Auf und Ab seiner Energiekurve.  

Heute Weltklasse – morgen Kreisklasse. 

Das Problem ist jedoch, dass der Schnellverbrenner durch diese ständige Kohlenhydrataufnahme 
seinem Körper einen Raubbau unterzieht und er  in einem katabolen Stoffwechsel kommt! 

- Ohne es zu merken! 

 

Zweitens hat der Körper durch die dauernde Ansteuerung der Zellverbrennung ein großes Problem mit 
dem Säureabbau. Dieses muss dann die Haut, Atmung bzw. der Darm übernehmen, was langfristig zu 
spezifischen Problemen führt. 

 

Interessantes im Bereich der Leistungsdiagnostik: Dieser Typ hat eine schlechte Aerobe Ausdauer 
jedoch eine exzellente Pufferkapazität des Laktates im hochintensiven Bereich     

 

 

 

Der Glykotyp (Schnellverbrenner) 
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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 durchgeführt werden. 

Ernährung am Wettkampftag:   

Kohlenhydrate mit Bedacht und idealerweise Nüsse, Banane, Eier, Fleisch, Käse, Wurst (fett) dabei.  

Gerne auch Eiweißshakes. Immer wieder eine Kleinigkeit essen. 

  

Aufwärmen/Cool Down: 

Ein Glykotyp (Schnellverbrenner) muss sich nur sehr kurz aufwärmen und ist daraufhin sofort 100 Prozent belastbar! 

Er sollte jedoch einige alaktatzide Vorbelastungen durchführen. Ein paar 100 % Sprints 5 - 10 Sekunden) 

  

Cool Down:  

Extrem wichtig für den Schnellverbrenner: Prinzipiell muss er ein  sehr ausgedehnetes Cool Down ausführen, da  

sein Körper einen sehr hohen Tonus hat und somit die Regeneration und vor allem die Verletzungsanfälligkeit extrem 
hoch sind. Möglichkeiten:  20 – 30  min Stretching, Sauna, Bad, Meditation, Massage, Yoga  

  Triggerpoint, Fascial Release mit Ball oder Rolle 

Ernährung vor dem Sport:  Zwingend Eiweißshake mit Wasser!  

 

 

Ernährung am Wettkampftag: Absolut zwingen so fettarm wie nur irgendwie möglich! 

  

 

Der Glykotyp (Schnellverbrenner) 



Vielen Dank! 

 
Kontakt:  h.swatosch@hsperform.de 

Tel:  0172 9541368 

www.hsperform.de    wieder online ab Juni 2016 

Ihr Stoffwechsel  
bestimmt ihr ganzes Leben! 
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