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Plan 1.1: Erndhrungsplan fiir
Trainingstage

1. Mahilzeit: 7.00 Uhr

Kaseomelette:

3 ganze Eier

2 Scheiben Halbfettkase

50g Tomaten, Zwiebeln, Champignons
Zwischensumme

2. Mahkzeit: 10.30 Uhr

509 Proteinpulver 80%ig
(Dreikomponentenprotein)
300ml Wasser
Zwischensumme

3. Mahilzeit: 13.00 Uhr
200g Putenfleisch

509 Reis

100g gedunstetes Gemuse
Zwischensumme

4. Mahilzeit: 16.30 Uhr (vor dem Training)
1009 Haferflocken

309 Proteinpulver 80%ig
(Dreikomponentenprotein)

300ml Wasser

(alles im Mixerverquirlen und trinken)
Zwischensumme

5. Mahizeit: 19.00 Uhr (nach dem Training
3009 Huttenkase (fettfrei)

1 Banane

2 Scheiben Vollkornbrot

Zwischensumme

6. Mahilzeit: 22.00 Uhr (nac
1009 Rinderhack

1 Scheibe Halbfettkase

1 ganzes Ei

Zwische

Gesamt v
Trinken Sie er \Wasser. h
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fur die Insulinausschuttung verantwortlich sind,
genauestens zu kontrollieren.

Eine extrem wichtige Bedeutung nimmt hierbei die
Planung der ersten Tagesmahlzeit ein. Da man
zwischen der letzten Mahlzeit am Abend zuvor und
dem FrUhstick am nachsten
Morgen fur ca. 8-10 Stunden
nichts gegessen hat, befindet
sich der Kérper in einem
ketogenen, fettabbauenden
Zustand, der durch einen niedrigen
Insulin- und Blutzuckerspiegel
gekennzeichnet ist. In der Regel
nehmen die meisten Athleten
dann nach dem Aufstehen
kohlenhydratreiche Nahrungs-
mittel wie z.B. Haferflocken,
Vollkornbrot, Obst, Frudchtsafte
etc. zu sich. Dies provoziert
jedoch eine starke Insulinaus-
schuttung und der Uber die
Nacht angelaufene Fettver-
brennungsprozeB wird mit
einem Schlag unterbrochen.

Far Athleten, die an Gewicht
zunehmen mochten, ist dies
zweifelsohne eine gute Sache,
wer jedoch zuviel Kérperfett hat
und Fett verlieren will, der muss
dies unter allen Umstanden
vermeiden.

Aus diesem Grund sollte die erste Tagesmahlzeit bei
Ubergewichtigen Athleten aus Proteinund Fett
bestehen und so gut wie keine Kohlenhydrate
liefern. Eine ideale Mahlzeit ware z.B. ein Eier-Kase-
Omelette. Das darin enthalténe Protéin versorgt die
Muskelzellen mit den erforderlichen/Aufbaustoffen
(Aminosauren) und der Fettanteil vermittelt dem

ausschlieBlich aus Protein, in Form eines Prot
drink. Dies garantiert eine weitere Fortsetzung«
Fettverbrennung bis zum Mittag. Da das Training zu
diesem Zeitpunkt noch in weiter Ferne steht — die
meisten trainieren bekanntlich am frihen Abend
nach der Arbeit — benotigt der Kdrper in der ersten
Tageshalfte keine energieliefernden Kohlenhydrate.

Die erste kohlenhydrathaltige Mahlzeit erfolgt dann
gegen Mittag zur dritten Tagesmahlzeit. Dabei ist
darauf zu achten, ausschlieBlich komplexe Kohlen-
hydrate wie z.B. Reis zu verzehren, um einen lang-
samen und gleichmaBigen Insulinanstieg hervorzu-
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rufen. Zum einen wird so eine schlagartige Umkeh-
rung der Insulinsituation und ein damit verbundener
Fettaufbau vermieden und zum anderen speist dies
nach und nach Energie (Glykogen) in die Muskelzellen
ein und schafft somit die Voraussetzung, dass der
Athlet am Abend intensiv
trainieren kann. Die vierte
Mahlzeit steht dann eine
Stunde vor dem Training an
und liefert zusatzliche Energie
in Form von weiteren
komplexén kehlenhydraten
(Haferflocken) und hilft die
Clykogenspeicher der
Muskélzellen ausreichend zu
fullen. Da der Blutzuckerspiegel
durch die komplexen
Kohlenhydrate keine starken
Sehwankungen erfahrt und
aufgrund der Tatsache, dass
die Kohlenhydratspeicher
durch die kohlenhydratarme
Ernahrung wahrend der ersten
Tageshalftestark entleert sind,
brauchtderAthlet sich keine
Sorge machengdassidie nun
verstarkt aufgenommenen
kKohlenhydrate als Fett
gespeichert averden. Im
Gegenteilydie Kohlenhydrate
werden zu Muskelglykogen
umgewandelt und dienen
anschlieBeaehim Training als wichtige Energiequelle.
Die letzté kohlenhydrathaltige Tagesmahlzeit erfolgt
danndhach demTraining, um die, durch die Trainings-
anstrengungen wiederum entleerten Muskelglyko-
genspeicher. rasch aufzufillen und so die Regenera-
tion zu beschlednigen.

Die sechste und letzte Tagesmahlzeit wird eine halbe
Stunde vor dem Schlafengehen verzehrt und besteht
nterschiedlich schnell verdaubaren protein-
tthaltigen Nahrungsmitteln (Rinderhack,

kase, ganzes Ei). Dies garantiert, dass der
wahrend des Nachtschlafes so lange

wie moglich mit ausreichend Protein zum
Muskelwachstum versorgt ist. Da auf einen
gleichzeitigen Konsum von Kohlenhydraten bei
dieser Mahlzeit verzichtet wird, reagiert der Kérper
folgerichtig mit keiner Insulinausschuttung und der
nachtliche FettverbrennungsprozeB wird nicht
gestort. Dieses Prinzip der Insulinkontrolle ist eine
hervorragende Methode mit der Ubergewichtige
Athleten Kérperfett verlieren kdnnen. Gleichzeitig
liefert dieses Programm ausreichend Protein, Fette
und Kalorien um einen signifikanten Muskel- und
Kraftzuwachs zu ermdéglichen.



Plan 1.2: Ernahrungsplan fiir
trainingsfreie Tage:

1. Mahlzeit: 7.00 Uhr

Kaseomelette:

3 ganze Eier 18 - 15 225
2 Scheiben Halbfettkase 14 2 12 173
509 Tomatoen, Zwiebeln, Champignons 1 4 - 20
Zwischensumme 33 6 27

2. Mahizeit: 10.30 Uhr

509 Proteinpulver 80%ig 45 5 1
(Dreikomponentenprotein)

300ml Wasser

Zwischensumme 45 5 1

3. Mahilzeit: 13.00 Uhr
200g Putenbrust

509 Reis

100g gedunstetes Gemuse
Zwischensumme

4. Mahilzeit: 17.00 Uhr

100g Haferflocken

30g Proteinpulver 80%ig
(Dreikomponenetenprotein)

300mI Wasser

(alles im Mixer verquirlen und trinken)
Zwischensumme

5. Mahilzeit: 22.00 Uhr
1009 Rinderhack
1 Scheibe Halbfettkase
1 ganzes Ei
Zwischensumme

Gesamt
Trinken Sie mindestens 4 Liter er.

sechs auf funf. Die Gesamtzufuhr
an Kalorien, Protein und Kohlen-
hydraten reduziert sich folge-
richtig ebenfalls etwas, da der
Korper an trainingsfreien Tagen
einen geri Energiebedarf




