
Strength Coach

@josua.anand
josua.strength@gmail.com



171kg

300kg
250kg

210kg





Ernährung
 Leistungssport 

NUTRITIONAL 
NEEDS FOR

PERFORMANCE
ATHLETES

 

A STEP AHEAD...
OR 2



Metabolismus

 
 

Unser Stoffwechsel und unsere Fähigkeit zur Regulation
dessen, ist die Grundlage unserer 

 physischen und psychischen Leistungsfähigkeit

 

 



Was genau ist Stoffwechsel?
 

Um das Prinzip des Stoffwechsels und dessen Bedeutung
besser verstehen zu können, ist es wichtig, anhand eines

Beispiels, erst einmal die Grundlage einer chemischen
Reaktion anzuschauen.

 
Stoffwechsel = der Wechsel oder Austausch von Stoffen,

welcher dann eine  chemische Reaktion zur Folge hat.
 

Bei einer chemischen Reaktion werden ein oder mehrere
Edukte zu einem oder mehreren Produkten umgewandelt,

hierbei kann sowohl Energie frei als auch verbraucht werden. 



Die Energie von Reaktionen
 

Um eine chemischen Reaktion zu starten ist meist die
Zuführung von sogenannter Aktivierungsenergie

notwendig. Im Kontext des Leistungssports ist für uns die
exotherme Reaktion von größerer Bedeutung. 

 
Diese Form der Reaktion benötigt ein gewisses Maß an

Aktivierungsenergie um die gewünschte REaktion in Gang
zu setzen. Die bei der Reaktion gebildeten energiereichen

Produkte (Verbindungen) sind notwendig um Leistung
erbringen zu können. Zum Beispiel beim Prozess der ATP

Synthese.  
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verringerte Aufnahme von Kalzium in den Muskeln;
notwendig für die Energiegewinnung aus ATP

verringerte Enzymaktivität; notwendig für
Muskelkontraktion

bei anhaltender Belastung potenziert sich der Effekt, da
dann auch auf dem ATP Weg die Übersäuerung zunimmt 

Säure - Basen - Reaktion 
die anaerobe Glykolyse

Wenn der Leistungsabruf über den ATP Stoffwechsel zu lange
dauert oder die Pauseintervalle zu kurz sind, wird

Muskelglykogen abgebaut um Energie bereitzustellen. 
In diesem Fall entsteht mehr LAKTAT als der Basenhaushalt
ausgleichen (puffern) kann. Dieser Überschuss sammelt sich
dann in der Muskulatur an und bringt unerwünschte Effekte

mit sich: "the burn" 

 
 



Stress



"you either run on 
 

rest and recovery 
 

or
 

 on stress hormones"
 



Homöostase
ist das Gleichgewicht im Körper, der chemische Zustand der

vom Körper permanent angestrebt wird. 
 

Jede Art von Stress, stört dieses Gleichgewicht und erfordert
die richtigen Interventionen zur optimalen Wiederherstellung

der Homöostase.
 

Was bedeutet das für den Athleten?
 

Was bedeutet Stress?
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Schlafmangel / schlechten Schlaf
harte Trainingseinheiten
Beziehungen / Freund, Freundin
Arbeit, Schule, Uni
Display Licht von elektronischen Geräten. Je blauer das
Farbspektrum desto schlechter LED sind alle fast alle blau
Makronährstoff Unterversorgung
Mikronährstoff Unterversorgung
Lebensmittelschadstoffe
Dehydrierung
Toxine
Medikamente
Hormonelle Interventionen (Verhütungsmittel)

Stress wird verursacht durch....

 



 

Cortisol
 

jegliche Art von Stressor, hat im Körper eine adequate
Cortisolausschüttung zur Folge.

je größer der Stress / je größer die vermeintliche Gefahr,
desto härter schaltet das Nervensystem in den
Survivalmode. Fight or flight!

hoher Cortisolspike bedeutet hoher Relaxation-need
bei permanent hohem Stress, passiert das gleiche wie bei
einem 400m Lauf….der Körper kann irgendwann nicht mehr
und drosselt die Geschwindigkeit 



 Glykogen - Speicher in der Leber 
 Glykogen - Speicher in der Muskulatur

Aufgabe von Cortisol 
 

Kortisol ist in erster Linie ein Mobilmacher dessen primäre
Aufgabe es ist, den Körper in „gefährlichen“ Situationen mit
ausreichend Energie zu versorgen und die notwendige Fight-
Software (Noradrenalin, Adrenalin) zu anzuwerfen.

Die Energiebereitstellung erfolgt über Notdepots im Körper. 
 

1.
2.
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vs
Anabolismus

 

KATABOLISMUSKATABOLISMUSKATABOLISMUS



MPB muscle protein breakdown.
Der Abbau von Muskelprotein.
Bei der Proteolyse wird das Protein abgebaut und in seine
Bausteine, die Aminosäuren zerlegt. Diese Aminosäuren
werden dann weiter verstoffwechselt um mittels der
proteolytischen Glukoneogenese, neue Glukose zu generieren
und dadurch den Blutzuckerspiegel konstant aufrecht zu
erhalten

MPB / Katabolsimus



Kein Cortisol / Stress ist auch keine Lösung
 

Ein gesunder und Leistungsfähiger Körper braucht eine
gewisse Menge Stress um zu adaptieren und seine

Leistungsgrenzen / Belastbarkeitslimits, zu erweitern.
 

Betrachtung des Zirkadianen Rythmus Wach/Schlaf cycle und
die hormonelle Korelation. 

 
 
 
 



Cortisol fungiert in einem gesunden Körper als natürlicher
und höchst präziser Zeitgeber:

zb: als Wecker
 



- -- -- - -- -
06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00 03:00 06:00

SCHLAFWACHSCHLAF

acceleration decelaration relax
physical

repair
mental
repair

Cortisol Melatonin----



- -- -- - -- -
06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00 03:00 06:00

SCHLAFWACHSCHLAF

acceleration decelaration relax
physical

repair
mental
repair

Cortisol**** Melatonin----



- -- -- - -- -
06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00 03:00 06:00

SCHLAFWACHSCHLAF

acceleration decelaration relax
physical

repair
mental
repair

Cortisol**** Melatonin----



- -- -- - -- -
06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00 03:00 06:00

SCHLAFWACHSCHLAF

acceleration decelaration relax
physical

repair
mental
repair

Cortisol**** Melatonin----

22h

22h

22h

22h



 
 

lies es nochmal 



vs
 

Katabolismus
 
 



unter bestimmten chemischen Voraussetzungen, vorallem
bei einer positiven Energiebilanz, kann der Körper damit
beginnen die diversen Weichgewebe mit den entsprechenden
Aminosäuren zu versorgen. Im Weiteren wird dann Muskel-,
Band-, Sehnen und Knorpelgewebe synthetisiert (aufgebaut)

kurz um: der Körper regeneriert und adaptiert um sich besser
auf die zukünftigen Trainingseinheiten vorzubereiten.

MPS muscle protein synthesis



Für diese Prozesse sind bestimmte chemische
Botenstoffe (Informationsträger) notwendig um
die gewünschten Ereignisse in Gang zu setzen.

*Achtung Dopingmittel

 



 

Entgegen der weit verbreiteten Annahme sind Dopingmittel 
 (Leistungssteigernde Substanzen), genau genommen eher
das Gegenteil. Mit der tatsächlichen Leistung haben diese
Stoffe nichts zu tun. Was alle diese Stoffe aber gemein haben,
ist die Beschleunigung der Regeneration mittels mehrerer
Wirkmechanismen.

 
So ist auch der Begriff, Anabolika eigentlich falsch. 

ANTI-Katabolika wäre die korrekte Bezeichnung.



Bedeutung für Athleten im LEISTUNGSSPORT:
 

 

weniger Stress mehr anabole Botenstoffe

mehr anabole Botenstoffe weniger Katabole Phasen 

weniger Katabole Phasen mehr anabole Phasen

mehr anabole Phasen mehr Regeneration

mehr Regeneration mehr Adaption

mehr Adaption mehr Performance





22:00 uhr



22:00 uhr
50% des PHYSICAL REPAIR WINDOWS



ERNÄHRUNG

REGENERATION
TRAINING



the best diet is the one you stick to



Als Leistungssportler müssen wir die Perspektive auf die
einzelnen Komponenten verändern.

 



ERNÄHRUNG / SCHLAF / REGENERATION
90%

TRAINING
10%



ERNÄHRUNG / SCHLAF / REGENERATION
90%

TRAINING
10%

LIFESTYLE



BETTERBETTER BESTBESTGOODGOOD



BETTERBETTER BESTBESTGOODGOOD
7,5 std Schlaf 9,5 std Schlaf



BETTERBETTER BESTBESTGOODGOOD
7,5 std Schlaf 9,5 std Schlaf

Supplements real FOOD



BETTERBETTER BESTBESTGOODGOOD
7,5 std Schlaf 9,5 std Schlaf

Supplements real FOOD

Chicken Steak



GOODGOOD BETTERBETTER BESTBEST
7,5 std Schlaf 9,5 std Schlaf

Supplements real FOOD

Chicken Steak

Leg extension Squat



BETTERBETTER BESTBESTGOODGOOD
7,5 std Schlaf 9,5 std Schlaf

Supplements real FOOD

Chicken Steak

Leg extension

Cardio

Squat

Intervall



BETTERBETTER BESTBESTGOODGOOD
7,5 std Schlaf 9,5 std Schlaf

Supplements real FOOD

Chicken Steak

Leg extension

Cardio

Squat

Intervall

IIFYM Meal prep



WAS ?WAS ?



Blutwerte:
 Lipid profile (HDL, LDL, Triglyceride)

CBC (Hämatokrit, Hämoglobin
HbA1c 
CRP c-reaktives Protein
IGF-1
Schilddrüse (TSH, Free T4, Reverse T3)
metabolisches Profil (BUN, Creatinin, AST, ALT, GLUCOSE
Testosterone
Freies Testosterone
Östrogen
SHBG (sexual hormone binding Globulin)
Urinalysis
LH / FSH
PSA (prostata spezifisches Antigen)
Eisen
Vitamin D-25 Hydroxy (Vit D3)
Prolactin
Cortisol
(Jod)



Blutwerte:
 Lipid profile (HDL, LDL, Triglyceride)

CBC (Hämatokrit, Hämoglobin
HbA1c 
CRP c-reaktives Protein
IGF-1
Schilddrüse (TSH, Free T4, Reverse T3)
metabolisches Profil (BUN, Creatinin, AST, ALT, GLUCOSE
Testosterone
Freies Testosterone
Östrogen
SHBG (sexual hormone binding Globulin)
Urinalysis
LH / FSH
PSA (prostata spezifisches Antigen)
Eisen
Vitamin D-25 Hydroxy (Vit D3)
Prolactin
Cortisol
(Jod)



ATHLETES vs GEN-POP
 

es muss differenziert betrachtet werden!
 

aufgrund der teilweise extremen physischen Belastungen im
Leistungssport müssen Blutwerte differenziert betrachtet

werden:
 
 



Kreatinin findet sich hauptsächlich in den Mitochondrien und dem
Zytoplasma der Skelettmuskulatur, Herzmuskulatur, im Gehirn und
anderem viszeralen Gewebe. Seine Hauptaufgabe liegt im Bereich

des Transportes von hoch energetischen Phosphaten.
 

So zum Beispiel im Falle der ADP-ATP Zyklus bei dem Phosphate
katalysiert und transportiert werden müssen. 

 
Wenn dieser Wert bei Athleten höher ist als die "Norm" kann das

sehr häufig daran liegen dass Athleten extreme Belastungsmuster
mit Energie versorgen müssen und dadurch eben auch höhere

Konzentrationen an Stoffwechsel-Nebenprodukten anfallen. Solche
erhöhten Werte können nach intensiven Belastungen gerne auch

bis zu 7 Tage massiv über den Normwerten liegen.

CREATIN KINASE (CK)CREATIN KINASE (CK)CREATIN KINASE (CK)



Der BUN Wert wird zur Bestimmung des Harnstoffgehalts im Blut
verwendet. Harnstoff wird aus Ammoniak gemacht, was in hohen

Konzentrationen toxisch für den Körper ist.
 

Unter normalen Umständen und einem intakten Säure-Basen
Haushalt, wird das Ammoniak zu Harnstoff abgebaut, durch die

Leber gefiltert und dann ausgeschieden. (*Glykogenspeicher Leber,
dieser Prozess der Filtrierung kostet Energie und funktioniert bei

geleerten Glykogen Speichern suboptimal.
 

Ammoniak entsteht im Stoffwechselprozess von Stickstoff.
Stikstoff findet sich zb in Aminosäuren, den Bausteinen von
Proteinen. Je mehr Proteolyse betrieben wird, desto mehr

Ammoniak fällt an, welches dann wiederum zu Harnstoff abgebaut
und ausgeschieden wird (Ammoniak cycle)

 
 

BUN (BLOOD UREA NITROGEN)BUN (BLOOD UREA NITROGEN)BUN (BLOOD UREA NITROGEN)



Die Leber hat viele Aufgaben im Körper, eine davon ist die
Umwandlung von Aminosäuren. Zwei Enzyme ALT und AST werden
üblicherweise Indikatoren für die Effizienz der Leber herangezogen.

Wobei AST vermehrt in den Zellen von Muskel, Gehirn, Lunge und
Pancreas gefunden wird und gibt dementsprechend Aufschluss

über die Funktionsfähigkeit dieser Organe. Beide Enzyme sind nach
intensiven Belastungen gerne erhöht und können bis zu 7 Tage lang
deutlich erhöhte Werte aufweisen. Erhöhte Werte können auch eine
proteinlastigere Ernährung als Grundlage haben, da der Körper die

Enzymproduktion hochreguliert um die vorhanden Bausteine AS
optimal zu verwerten. 

ALT (ALANIN AMINOTRANSFERASE)ALT (ALANIN AMINOTRANSFERASE)ALT (ALANIN AMINOTRANSFERASE)   AST (ASPARTAT AMINOTRANSFERASE)AST (ASPARTAT AMINOTRANSFERASE)AST (ASPARTAT AMINOTRANSFERASE)



Die Empfehlung für einen Serumspiegel von 25(OH)D liegt bei
+75nmol/L.

25(OH)D, auch bekannt als Calcidiol wird mittels dem parathyroid
hormone in der Leber zu D umgebaut. Die akitve Form -Vitamin D

(Calcitriol) selbst wirkt dann im Körper als Hormon. Eine Störung in
der Leberfunktion, Parathormon Produktion, Vitamin D Absorption
im Verdauungstrakt uvm. können sich unter anderem negativ auf

die Knochendichte, Testosteronproduktion und
Schilddrüssenfunktion auswirken. 

25-HYDROXYVITAMIN (D3)25-HYDROXYVITAMIN (D3)25-HYDROXYVITAMIN (D3)



Für die holistische Betrachtung der Gesundheit, ist es notwendig zu
wissen wie die Blutfette verteilt sind. Es reicht bei weitem nicht aus

lediglich das Level des Gesamtcholesterin zu kennen. Hierfür
müssen alle Komponenten in Betracht gezogen werden: HDL, LDL

und Triglyzeride. 
Gesamtcholesterol unter 200mg/dl 

LDL relativ niedrig, unter 100md/dl liegen (L lowDL)
HDL relativ hoch, über +60mg/dl (H highDL)

Triglyceride unterhalb von 150md/dl. 
Besser als Cholesterol/LDL ist die Ratio von Triglyceriden:HDL um
Herz-Kreislauferkrankungen evaluieren. Optimale Ratio unter 2:1.

LIPID PANELLIPID PANELLIPID PANEL



PROLACTINPROLACTINPROLACTIN

Erhöhte Prolactin Werte können Depression und erektile
Dysfunktion zur Folge haben. Eine starke Korelation besteht bei

erhöhten Werten von Östrogen und Prolactin. 



Erhöhte Werte können durch Schlafapnoe und Medikamente
verursacht werden. Blutspenden oder ein Aderlass können hier

angebracht sein. 
 

Bevor Blut gespendet wird, sollte überprüft werden ob adequate
Ferritin (die gespeicherte Form von Eisen) Level vorhanden sind.

Insbesondere für Frauen relevant, da niedrige Ferritin Werte nicht
nur beim Blutspenden, sondern auch während der Regel deutliche

Leistungseinbußen in Form von Erschöpfung, Schwäche und
Angstlichkeit zur Folge haben können.

RBC/HÄMATOKRIT/HÄMOGLOBINRBC/HÄMATOKRIT/HÄMOGLOBINRBC/HÄMATOKRIT/HÄMOGLOBIN



TESTOSTERON / FREIES TESTOSTERONTESTOSTERON / FREIES TESTOSTERONTESTOSTERON / FREIES TESTOSTERON

Niedrige Testosteronwerte sollten im Fall von Erscheinungen wie,
erektiler Dysfunktion, Erschöpfung, Depression, erhöhte

Körperfettwerte und niedrige Magermuskelmasse unverzüglich
ernstgenommen und behandelt werden. 

 



In Kombination geben diese Werte einen sehr belastbaren und
tiefen Einblick zur Insulin Sensitivität/Resistenz des Athleten. 

Nüchternblutzucker unter 100
HbA1c (Langzeitblutzucker) unter 5,5

Wenn diese Werte überschritten werden ist von einer
Insulinresistenz auszugehen und eine unmittelbare Intervention
dringend notwendig da Krankheiten wie Diabetes, Fettleber und

Herzkreislauferkrankungen stark mit der Ausprägung der
Insulinrestienz korellieren.

GLUKOSE / HBA1C / INSULIINGLUKOSE / HBA1C / INSULIINGLUKOSE / HBA1C / INSULIIN



T4
T3

Reverse T3
TSH thyroid stimulating hormone

Niedrige Schildrüsenaktivität verlangsamt den Stoffwechsel, erhöht  
das Cholesterin, erhöht den Blutdruck und schwächt das

Immunsystem.
 

Ein belastbarer Schilddrüsentest sollte immer 

 
beinhalten

SCHILDDRÜSE T4, T3, RT3, TSHSCHILDDRÜSE T4, T3, RT3, TSHSCHILDDRÜSE T4, T3, RT3, TSH



CREATIN KINASE (CK)CREATIN KINASE (CK)CREATIN KINASE (CK)

INTENSIVES TRAININGINTENSIVES TRAININGINTENSIVES TRAINING

ALT (ALANIN AMINOTRANSFERASE)ALT (ALANIN AMINOTRANSFERASE)ALT (ALANIN AMINOTRANSFERASE)   AST (ASPARTAT AMINOTRANSFERASE)AST (ASPARTAT AMINOTRANSFERASE)AST (ASPARTAT AMINOTRANSFERASE)

BUN (BLOOD UREA NITROGEN)BUN (BLOOD UREA NITROGEN)BUN (BLOOD UREA NITROGEN)

SIEHT NACH NOTFALL AUS, IST ES ABERSIEHT NACH NOTFALL AUS, IST ES ABERSIEHT NACH NOTFALL AUS, IST ES ABER      NICHTNICHTNICHT



WASWAS



MICRONUTRIENTS
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Red Meat
(Wiederkäuer)

Eisen, B-Vitamine, ZInc, Selen, gesunde Fette

Weißer Reis
einfach zu verdauende Kohlenhydratquelle, 

wenig Gasbildung
 

Lamm, Bison, Rind, Yak, Elch 

Eier, Nüsse, Kartoffel, Süßkartoffeln, Babykarotten, Butter, Ghee
Lachs, Spinat, Paprika, Griechischer Joghurt, Cranberry Saft,

Orangen, Knochenbrühe, Salz



MICRONUTRIENTS
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Carbs

besonders für Athleten von Bedeutung

Vitamine fettlöslich
A-D-E-K

Vitamine wasserlöslich
C- komplette B-Complex

Mineralien
Calcium, Chlorid, Chrom, Kupfer, Jod, Eisen, Magnesium, Mangan, Molybdän, Phosphor, Kalium Selen, Natrium, Zink

Protein, Fat



WAS NICHT?WAS NICHT?



 
 

NO GO! 
verarbeitete Lebensmittel. 

Lebensmittel mit einer Inhaltsangabe 
 
 
 
 
 
 
 













Welche Lebensmittel vermieden werden sollten ist in den
meisten Fällen Dosisabhängig

 
Unverträglichkeit, Allergie, Intoleranz

 
NO GO! verarbeitete Lebensmittel. 

Lebensmittel mit einer Inhaltsangabe 
 
 
 
 
 
 
 



Erdnuss
Erdnussprodukte sind weder eine gute Fett- noch Protein-quelle

Vielmehr haben Erdnussprodukte die Eigenschaft das SHBG zu senken, was
starke negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat

Milchprodukte
Lactose, Wheyprotein, Caseinprotein - Griechischer Joghurt enthält kaum

Lactose, ist leicht zu verdauen und eine exzellente Calciumquelle

Eier
insbesondere das Eiklar alleine wird oft nicht vertragen. Das Ei im Ganzen

hingegen stellt keine Probleme dar und wirkt sich auch keineswegs negativ
auf das Cholesterin aus

 

Gluten
Weizen, Getreide, Körner, Pizza, Pasta, Kuchen, Oats gilt es prinzipiell zu

vermeiden. Ausnahmefall sind fermentierte Overnight Oats

Schalentiere



Soja,
dont do it!



WIE VIEL?WIE VIEL?



ENERGY BALANCEENERGY BALANCE

TDEITDEI                                  TDEETDEE
total daily energy intake total daily energy expenditure



DIETDIET
(TDEI)(TDEI)

Calories
56%

Macros
27%

Meal timing
9%

Food Composition
5%

Supplements
3%



Food Journal. 3-7 Tage jede Mahlzeit tracken, Kalorien
ermitteln und diesen Wert als Ausgangswert verwenden. 
BMR ermitteln + tägliche Aktivitäten addieren und diesen
Wert als Ausgangswert verwenden.

wie viele Kalorien solltest du essen?

um eine Ernährungsintervention / Umstellung zu starten, gibt
es zwei Möglichkeiten:

Calculating calories

WICHTIG
Diese Werte dienen nur als Ausgangswerte und müssen je nach

Entwicklung körperlicher Parameter angepasst werden.



BMR
70%

NEAT
15%

TEF
10%

EAT
5%



BMR
70%

NEAT
15%

TEF
10%

EAT
5%

Thermic Effect of Food
Die Menge an Energie die
verbraucht wird um aus den
Nahrungsmitteln Energie zu gewinnen

Non Excercise Activity Thermogenesis
Die Menge an Energie welche durch tägliche 
Aktivitäten im Alltag verbraucht wird

Excercise Activity Thermogenesis
Die Menge an Energie die tatsächlich 
während des Training verbraucht wird

Basic Metabolic Rate
Die Menge an Energie welche der Körper im
Ruhezustand benötigt um die Homöostase
aufrecht zu erhalten Katabol = Anabol



 WEIGHT LOSS MAINTENANCE WEIGHT GAIN

PROTEIN 2,65g /KG 2,2g /KG 1,75g /KG

FATS 0,65g /KG 0,65g /KG 0,65g /KG

CARBS the rest = 500cal deficit the rest = maintenance the rest= 500cal surplus

MACROS



3-5 gleichmäßig verteilte Meals/ Tag

Protein gleichmäßig auf alle Meals aufteilen

60-70% der Carbs vor und nach dem Training

10min Spaziergang nach jeder Mahlzeit
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methionine homocysteine cysteine glycine

glutamate

glutathione

cysteine

converted Selenconverted

Serine

B6

GLUTATHIONEGLUTATHIONEGLUTATHIONE      THE MOTHER OF ALLTHE MOTHER OF ALLTHE MOTHER OF ALL      ANTIOXIDANTSANTIOXIDANTSANTIOXIDANTS



PMID: 25685110





PMID: 10566232



January 2018,    Journal of Cellular Physiology 233(12)
DOI:10.1002/jcp.26427

 

https://www.researchgate.net/journal/Journal-of-Cellular-Physiology-1097-4652
http://dx.doi.org/10.1002/jcp.26427




LAKTATLAKTATLAKTAT



Typ 2 Fasern (fast twich) produzieren leichter mehr
Laktatsäure als Typ 1 Fasern.
 
Typ1 Fasern sind effizienter beim Laktat "Rückbau" als Typ 2
Fasern
400m /800m läufe sind deswegen so hart, weil sie beide
Fasertypen maximal beanspruchen. 

Die beste Möglichkeit den Laktatschwellenwert, also die
Schwelle an der die Neubildung die Abbaukapazität
übersteigt, zu trainieren, ist Intervall-training. 
1-4 : 1 work : pause (zone 4 von 6)



Der sogenannte „burn“ ( die Übersäuerung) kommt nicht
direkt vom Laktat oder der Laktatsäure, und hat demnach
auch nur wenig mit der Bildung der Laktatsäure zu tun. 
Die gefühlte Übersäuerung wird allgemein mit dem Anstieg an
Laktatsäure erklärt. Dieser Anstieg hat die Freisetzung eines
Wasserstoffions (Proton), und die Bildung eines sauren
Salzes Namens Natriumlaktat zur Folge.
Wenn vermehrt Laktat gebildet wird hat die Freisetzung von
Protonen zur Folge, das der Säure-Basen Haushalt die Menge
an Protonen ab einem gewissen Punkt nicht mehr schnell
genug buffern kann.(Es sind nicht genug Neutronen
vorhanden). Dadurch sinkt der PH-Wert im Blut.
 Für die Athleten tritt dann die spürbare Azidose (BURN) auf.
Diesen Mechanismus nennt man Laktatazidose.



Allerdings gibt es keine biochemischen Hinweise darauf dass
die Bildung von Laktat unmittelbar mit der Übersäuerung
korelliert.

Es scheint sehr viel logischer dass die Energiebereitstellung
aus ATP einen größeren Teil dazu beiträgt.
Bei der Aufspaltung von ATP in ADP wird mittels Hydrolyse,
also mit Hilfe von Wasserstoff, eine Phosphatgruppe
abgespalten. Hierbei wird ein Wasserstoffion freigesetzt und
übrig bleiben ADP und eine Phosphatgruppe. Dieses
Wasserstoffion (Proton) muss dann gebuffert (neutralisert)
werden.



Wenn allerdings die mitchondriale Atmung den gleichen Wert
des Energieverbrauches der Muskeln (Kontraktion) abdecken
kann, wird das freigesetzte Proton direkt für die Resynthese
von ADP zu ATP verwendet. Das H+ (Wasserstoffion), bleibt in
der Energiegleichung bestehen und muss nicht vom Säure -
Basenhaushalt gebuffert werden. Je mehr Mitochondrien
vorhanden sind und je effektiver diese Mitochondrien
arbeiten, desto länger dauert es demnach bis zum Erreichen 
 der "Laktatschwelle" (Recyclingkapazität).

Je fitter der Athlet des länger dauert es bis die
Wasserstoffionen kumulieren und den Punkt der
Bufferkapazität übersteigen.



Je höher die Intensität desto höher der Bedarf an NAD. 
Je mehr Glukose verbraucht wird, desto mehr NAD wird
gebraucht. Je mehr Laktat produziert wird, desto mehr NAD
wird synthetisiert. So to speak. NAD wird zu NADH+ und hilft
den Mitochondrien bei der Respiration indem es ein H+
(Proton) aufnimmt.
Mehr mitochndriale Atmung desto weniger freie Protonen
und mehr qualitative Trainingszeit ohne Muskelermüdung
technischem Versagen. Je fitter der Athlet, desto besser
funktioniert der Corizyklus. Isometrics sind ausgezeichnet um
die Transportfähigkeit zu verbessern.
Laktat wird zur Leber transportiert und dort mittels
Glukoneogenese in Glukose umgebaut. Diese Glukose kann
dann vom Muskel genutzt werden um ATP zu resynthetiseren. 



2xLAKTAT

2xLAKTAT

2xLAKTAT

6xATP

GLUKOSE

2xATP

2xPyruvat2xPyruvat

GLUKOSE

GLUKOSE

CORICYCLE

Glukoneogenese

Glykolyse



Beta-Alanine 6g pre
Carnosine 2g pre
Creatine 3-5g / d
Citrulin 6g pre
Amino + Elektrolyte pre / during / post

Buffer Capacity



Für die gewünschten Effekte im Leistungssport sollte Beta-Alanin
immer supplementiert werden da supraphysiologische Level kaum

über die Nahrung zugeführt werden können.  









SALZSALZSALZ



40%
Natrium

60%
Chloride

Salz



Stamina

Performance

Endurance

Recovery

Blood Volume



halber Teelöffel rosa Salz, 30 min pre workout

bis zu 20min mehr Zeit vor dem threshold 

Kaffee, leert die Salzspeicher und spült Natrium aus

Salz verbessert / beschleunigt die Regeneration

Salzmangel hat eine Blutverdickung zur Folge

Salz erhöht Blutvolumen und Fließeigenschaft

wenig und dickes Blut verringert Sauerstofftransport

wenig und dickes Blut verringert Nährstofftransport

dickflüssiges Blut schwer von Leber gefiltert



Salz Supplementierung hat eine verbesserte 
PERFORMANCE, 

AUSDAUER, 
KONDITION 

und REGENERATION 
zur Folge

SA
LT



SALZ
+
AUSREICHEND
NÄHRSTOFFE
+
LANGSAMER STOFFWECHSEL
+
AUSREICHEND BLUT
=
OPTIMALE REGENERATION

Reparaturmaterialien

low CORT, Blutdruck, relax

Transportmatrix



Wer bisher nicht zugehört hat oder nix verstanden hat, kein Problem!
Bitte nur die folgende Seite mitnehmen!

 



60-70% der Carbs pre+post Workout

ENERGY EQUATIONENERGY EQUATION
TDEI = TDEE

4-5 Meals / d

MACRO EQUATIONMACRO EQUATION
Protein : Fat : Carbs

MICRO EQUATIONMICRO EQUATION
if god made it, its okay

if man made it, stay away!

HYDRATIONHYDRATION  



60-70% der Carbs pre+post Workout

ENERGY EQUATIONENERGY EQUATION
TDEI = TDEE

4-5 Meals / d

MACRO EQUATIONMACRO EQUATION
Protein : Fat : Carbs

MICRO EQUATIONMICRO EQUATION
if god made it, its okay

if man made it, stay away!

HYDRATIONHYDRATION  



GO!!
LET'S



QUESTIONS
??

ANY





DANKE!DANKE!
@josua.anand
 josua.strength@gmail.com


