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Fragwiirdige Praktiken

Als wir mit Teilnehmern nach nur vier Monaten in
den Dolomiten unterwegs waren, konnte man ei-
nige sehr Uberraschte Gesichter sehen: Unglaub-
lich wie schnell und einfach die eigene Fitness
aufgebaut werden kann! Das Ergebnis ist klar: in
vier Stufen zur Hochstform oder eben 4:0 fiir das
proMsport-Prinzip.

Dagegen stellen wir vielfach in den Leistungstests
fest, dass bisher viel zu intensiv und unregelma-
Big trainiert wird. ,Wer in die Berge will, muss viel
Berge fahren“ war die Meinung. Nachdem das
proMsport-Prinzip gelebt wird, eine ,stressfreie”
und dennoch erfolgreiche Trainingsplanung, er-
kennen die Teilnehmer den relativen Unsinn
der bisherigen Praktiken. Darum haben wir das
»proMsport-Prinzip“ entwickelt und mittlerweile
mehrere tausend Teilnehmern erfolgreich naher-
gebracht. Das Konzept wird standig weiterentwi-
ckelt und verbessert. Es ist fur Sporteinsteiger,
Wieder-Einsteiger aber auch ambitionierte Sport-
ler geeignet. Der Zeitaufwand liegt mit funf bis
sechs Stunden fur Breitensportler vergleichswei-
se niedrig, fur den ambitionierten Bereich werden
nur knapp zehn Stunden pro Woche angesetzt.

Das proMsport-Konzept - In vier Stufen zur Hochstform Trainingsaufbau Wochen-Zyklus
A
Lefshung Stunden
Ausdauer 84
Technik
7-
Ausdauer 64
Technik
5
Ausdauer
Technik 44
Ausdauer 34
Technik
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Trainingsaufbau Tageszyklus proMsport-Prinzip Superkompensation

Superkompensation nennt man
den Effekt, wenn nach einem
Trainingsreiz die Erholungspha-
se und damit des eigentliche
Trainingseffekt der Besserwer-
80 i dens eintritt. Der Korper re-
agiert mit einer hoéheren Leis-

A A
Trainings-
anteil IV?% Lels:zr:g

1004 1

904 4

701 ] \0&5\ BKtivitgy tungsfahigkeit als vorher (iber
604 & dem Ausgangswert von 100%).

100'""; """""""""""""""""""""""""""""" Wenn man sich innerhalb ei-
50 | & ner bestimmten Zeit nicht mehr
404 Jreizt®, dann verliert der Korper

4 seine Leistungsféahigkeit wieder.
404 Dieser Effekt wird ,Use or loose*
1 genannt. Je langer der Aufbau
der Leistungsfahigkeit war, des-
107 to langsamer vergeht er auch
wieder. Aber desto schneller

0 » >
Monat 2 Zeit 7

Mallorca 1 2 3 4 kann der Korper die Leistungs-
fahigkeit wieder aufbauen. Den-
GA1 Grundlagentraining, vorwiegend in der Fettverbrennung noch wirken sich Trainingspau-
GA2 stabilisierndes Grundlagentraining, vorwiegend im Zucker Leistungsabfall wahrend des Trainings sen von zwei Wochen vor allem
K2 /K3 Bergsprint / Kraft am Berg Erholungsphase fuhrt nach TE1 zu héherem Leistungspotential beim Radtraining sehr schnell
EB Schwellenbereich Inaktivitat fuhrt zu Leistungsabfall negativ aus.
Training und Superkompensation Dosierung

Durch Bewegungsreize wird der Kérper aus seiner
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Balance gebracht. Die Antwort auf diese Stérung
erzeugt ein positive Anpassung auf den Reiz. Wir
und auch die Teilnehmer werden besser und fitter.

Dazu braucht es aber einen entsprechenden
Reiz, der minimal mehr als das eigene Sofa be-
deutet aber entgegen vieler landlaufiger Meinun-
gen eben kaum oder keine maximale Leistung
bendtigt.

Im Gegenteil, die Leistungsverbesserung findet
fur den Breiten- und Gesundheitssportler vor al-
lem im ruhigen und gleichmaBigen Pulsbereich
statt. Einzelne Reize in hoheren Pulsbereichen
unterstitzen allerdings die positiven Effekte.

Die alte Volksmeinung ,viel hilit viel“ ist leider
falsch. Besser muss es heiBen, ,mit Kopfchen
trainieren”. Effektives Training beinhaltet einen
guten Mix aus verschiedenen Impulsen. Daher
auch der Name ,Impulstraining®.

Verschiedene Professoren (z.B. Prof. W. Holl-
mann) haben Sport als Medikament mit positiver
Wirkung auf das gesamte Herz-Kreislauf-System
bezeichnet. Dabei spielt die Dosierung und die
Kontinuitat eine herausragende Rolle.

Eine gute Herzkreislauf-Verbesserung kann be-
reits mit vier bis sechs Stunden pro Woche er-
reicht werden. Dabei steigert sich die Immunab-
wehr und allgemeines Wohlbefinden stellt sich
ein. Die Gesundheitswirkung ist dabei im ruhigen
und damit weitestgehend Fettstoffwechselbereich
relativ gut geeignet.
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Die richtige Dosierung Zu viel des Guten
macht den Unterschied

- -

. A neues Niveau nach vier Wochen . A Anzeichen fiir Risiko: roMs ort L I ralnln s Ianer
cis- i i i cis-
ug, | Delmindestenszweimal Iraining ung | Mudigkeit, Gereiztheit, Infektanfalligkeit, Trainingssta-
in% die Woche in% ¢ A s - 4

. 4 gnation, Unkonzentriertheit, hoher Puls Gber langeren

Zeitraum...
7 | Medizinisch: Wie den Plan lesen?

Bleich, matt, Schmerzen, Schwindel, Stress, Ausstrahlun-
P -4 gen Richtung Herz...

100 4= === == Fmmm e e e 1004 == == = e e e e
Zen: Zelt:
TE1,2,3,4 TE1,2,3,4
Erholungsphase Erholungsphase
Regeneration Erholung

Zu viel (zu intensive) und zu frahe (intensive Ein-
heiten ohne Regeneration) Trainings- bzw. Bewe- < andere Sportarten wie bspw. Laufen, Schwim-

4 - .
,. ﬂ'ﬂu\lﬂ". -

gungseinheiten kbnnen sogar negativ wirken. So- men, Skating...
bald eine Erkéaltung oder Infekt erkennbar istoder < dabei ist sehr wichtig: ruhiges Ausfahren mit
Ruhetage fehlen (beides reagiert u.a. mit erhéh- geringer Intensitat = Kompensation

tem Ruhepuls), ist auf eine ruhigere Bewegung,

sprich Regenerations- maximal Grundlagenberei-

che zu achten. Aber: bei Fieber und nach Fieber « Sauna, richtig schwitzen
mindestens drei Tage absolute Ruhe einhalten! -+ Ruhe, Badewanne, ausspannen
Das ist sehr gefahrlich wegen unerkannter Herz- +« Massagen

kranzerkrankung und Todesgefahr!

7 z 55
Spordler erziihlen immer wieder, da

> e ere

Eine gute Herzkreislauf-Verbesserung kann Sie von einer £r(/éf'/tan3 ”n jz‘i a.’;’m’ﬂ
bereits mit vier bis sechs Stunden pro Woche reitschen. Kaurm ist f{'e e:p e'n e
erreicht werden. Ab etwa 12 Stunden Ausdau- unschuoiche vordber - an o
ersport pro Woche, verliert der positive Effekt i e;fr;sen SPOr;‘/fr wre ;;A g
an Wirkung. Und bei mehr als 15 Stunden ist dem intensiven ’/”rammjan. on
auf eine gute Supplimention von Vitaminen zu wird gerne versucht die vergarge y
achten. Eipheiten aufzeholen .and es eIl -

fa-/gc/,/:‘cherwe"ﬂ 5/e:c/l noch me.

als vorher raimiert.

15 proMsport - Trainingsplaner
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Ablauf Ausdauer

Grundsatzliches zu Herzfrequenz-Zonen

Verdeutlichung der Leistung

Grundlagen und

Intervalle
Grundstellung A Wenn man die Ziele und Reize
+ Bremsen Bt 4 " verstanden hat, ist eine Trai-
Ausdauer ningsplanung einfach zu veran-
Hindernisse hoch/runter, WSA dern. Allerdings sollte man sich
anfahren, Notabstieg Sehwelle sicher sein, dass die Ziele auch
>4 enge Kurven und Wen verstanden sind!
Spitzkehren Schwellentraining -
Ausdauer Kraft - sewelte Hinv
Technik Gelande R GA-Training ist sicherlich sehr
Ausdauer Entwicklungs- - won wichtig. Spatestens ab dem
bereich dritten Monat sollten unbeding-
P &  AbschluBtour/Fahrtspiel - Sehwele WSA te Intervalle eingebaut werden,
T weil diese fir die Kraftentwick-
el lung wichtig sind. Nur Touren
- zu fahren ist schén aber nicht
Grundlagen (Fettstoffwechsel) = GA 1 effektiv.
Fette Fette
fiekom Rekom Rekom Rekom - .
Je hoher der Leistungsstand
Spitzensport ambitioniert Brei Ei g umso mehr braucht es diese In-
tervalle und umso weniger sind
>5,5W/kg < 5,0 W/kg >2,5W/kg > 1,5 W/kg

Was passiert beim

Stoffewechseltraining?

Kleine Fettzellen werden in
die Muskulatur
die viel Energie auf kleinem
Raum speichern. Die Auf-
spaltung erfolgt aber nur bei
relativ  geringer

eingelagert,

Belastung

Veranderung der Herzfrequenz im
Grundlagen-Training

A

Puls

Trainings-Abbruch

die langen Grundlagen nétig
(HIT-Training).

Veranderung der Herzfrequenz im Intervalltraining

Watt

(Fettstoffwechselzone).

Wird es intensiver (GA2 oder
EB, SB, WSA) wird Zucker als
Energietrager verwendet.

Der Puls steigt mit andauernder Trainingszeit an — das
ist normal! Ubersteigt er aber den Grundwert um 5%,
kann das Training abgebrochen werden.

GA bis HF 130, Abbruchkriterium nach 90min > 138 HF

=

>
Zeit 7

Intervall 1 Intervall 2

Modell eines Muskels

B Herzfrequenz
B Fettzelle Watt

B Verhalten der Wattleistung
Herzfrequenzverlauf
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18 proMsport - Trainingsplaner

Trainingsmethodik

Extensives Grundlagen-
ausdauertraining

intensive
Dauermethode

Gesundheitliche As-
pekte, Festigung der
Ausdauer,
Fettstoffwechsel-
training

Laktatwerte
deutlich unter-
halb der anae-
roben Schwelle

1-5 Stunden, > 5
Stunden ist kein weite-
rer messbarer Nutzen
feststellbar — vielleicht
mental oder beim Sitz-

(50-77%)

fleisch...

Intensives Grundlagen-
ausdauertraining unter
Dauerbelastung

extensive
Dauermethode

Verbesserung der
Herz-Kreislaufleistung
und der Glykogenaus-
nutzung

Belastung bis
zur anaeroben
Schwelle, i.d.R.
aber 77—-85%

30-120 Minuten

Intensives Grundlagen-
ausdauertraining unter
Intervallbelastung

intensive
Intervallmethode

Verbesserung der
Herz-Kreislaufleistung
und der Glykogenaus-
nutzung

Im Bereich

der anaeroben
Schwelle (nicht
darlber)

20-90 Minuten

Trainingsplan lesen

ps"io sport

rontsport ot

TRAININGSPLAN

Trainingswoche (TW) ab Start der Aktion

Terminvorschiag

Inhalt

TW 1 —Start 02. April

Ermahrungshinweis

Trinkflasche — nur Wasser, Regenera-
tion EiweiB

Remarkuna

Trinkflasche — nur Wasser, Regenera-
tion EiweiB

1x je 3 min TF —80 // 100// 80 //100
1/80 /100

Trinkflasche — nur Wasser, Regenera-

TF90

tion EiweiB

1 So Gruppentahrt ca. 120 min GAT
2z ruppenfahrt ca. 120 min B
i Wocheriog Trinkitasche — nur Wasser, Regenera-

tion EiweiB
TF—5min 90 //3 min 100 //2 min 80/
el | 5 3 min 100 /5 min 90
L
2zgl. freiwilliger Termin Sol Gruppenfahrt ca. 120 min GAT o — TFe0
. o Trinkftasche — nur Wasser, Regenera- | 1x je 3 min TF — 80 //100// 80 /100
tion EiweiB 1180 11100
A~ Gruppenfahrt ca. 90 min GAT Trinkflasche — Kohichydrate, Regene- [ K33 8 min + 1 x Umsetzung, vol-
+ K3 Impulstraining ration Recovery standige Pause
22q1. freiwilliger Termin So Gruppenfahrt ca. 120 min GA1 e T e U ST R ||| e,
tion EiweiB
Trinkflasche — nur Wasser, Regenera- | 1x je 3 min TF — 80 // 100/ 80 /100
™ reeten _ tlon Eiweld i
Gruppentahr ca. 150 min GAT Trinkflasche — Kohlehydrate, Regene- | K33 x 8 min + 1 x Umsetzung, voll
+30 min K3 ration Recovery standige Pause
'ﬁ
221 freiwilliger Termin Gruppenfahr ca. 120 min GAT o
Gruppentahrt ca. 30 min GA1 i K3—4x8min +1x Umsetzung, voll
™S Woghenlag +40 min K3 ration Recovery standige Pause

5-

R et
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20 proMsport - Trainingserfolge

Typische Teilnehmer
Probleme

In der Nachtest-Phase der Leis-
tungsdiagnostik  konnten  wir
sehr gut die Trainingsfehler der
Teilnehmer erkennen. Einige
hatten die Grundlagen fur nicht
so wichtig gehalten und einige
meinten, die Intervalle sind we-
niger erfolgreich.

Grundlagen sind das
Wichtigste tiberhaupt um
besser zu werden!

Das proMsport Konzept - 2. Jahr Training

Das proMsport Konzept - 1. Jahr Training

Leis-
tung

—

Pl

Im Durschnitt Gber alle (Einsteiger wie auch Fort-
geschrittene) steigt das Niveau in nur vier Monaten
um 25-30% im sehr gesunden Grundlagen und je
nach Trainingsumsetzung bis zu 20% im
Dauerleistungs-Bereich an.

Monat 1

Monat 2

B Training mit proMsport

Training ohne proMsport

Lee 1 Im zweiten Jahr verlauft die Anpassung an die Belas-

tung schneller und der Kérper reagiert auf Reize noch
besser. Daher empfehlen wir entweder zwei Jahre das
Konzept zu nutzen oder im zweiten Jahr mit Trainings-
Camps die nétigen Spitzen zu erreichen.

Monat 1 Monat 2

W Training mit proMsport
B Winterpause

Monat 3

Monat 4

Monat 3 Monat 4

Trainingslager Effekte

Der Effekt der Leistungssteige-
rung ist durch Trainings-Camps
oder intensive Blockbildung
(drei bis funf Tage hintereinan-
der im Monatsverlauf) nochmals
deutlich zu steigern.

Das gilt fur ein Trainingslager
im Fruhjahr, was enorm auf die
Grundlagenausdauer  schlagt,
als auch fur Blécke in den nach-
folgenden Monaten (intensive
Trainingstage hintereinander).

Probiert es einmal selbst aus
und besucht solche Trainings-
Camps oder Trainingslager —
gerne auch bei uns. Info unter
www.proMsport.de

Camps Vorteile

Leis-

wng | Trainingslager/-Camps haben
einen sehr groBen Effekt. Die
Trainingseinheiten im Monat
2, 3, 4 kénnen dabei sehr gut
in den heimischen Gefilden
abgehalten werden.

Leistungs-

einschatzungen
5 &8 2
2. E 2
og © m
£2 &5 @
T e =
56 38 23
Alter Jahre |Jahre |Jahre
Ge-
it 102 kg |80kg 57 kg
Leis-
tungs- | 225 190 166

schwel- | Watt Watt Watt
le

Monat 1 Monat 2 Monat 3

B Trainingslager-Prinzip von ProMsport
Fit fur die Alpen -Grundprogramm

Die Leichtigkeit des Seins

Windschatten ist noch ein nutzbarer Trick, wel-
cher insgesamt noch mehr fur weniger Gewicht
spricht. Dieser Windschatteneffekt kann bis zu
30% ausmachen. Sprich der 300 Watt-Mensch
bietet dem Leichtgewicht bei guinstiger Fahrweise
bis zu 90 Watt an Energieeinsparung. Am Berg ist
der Effekt aufgrund der langsameren Geschwin-
digkeit nur bedingt wirksam. Windschatten macht
sich ab ca. 25 km/h bemerkbar und nimmt im
Quadrat zur Geschwindigkeitssteigerung zu!

Hinweis
Viele neigen dazu, ,alte Zeiten“ von vor x-Jahren
als Grundlage einer Gruppeneinteilung fur sich zu
nutzen. Man sollte ehrlich sein, wenn die Gruppe
zu langsam oder zu schnell wird, besser wech-
seln und den richtigen Trainingsbereich erleben.
Das macht SpaB und bringt wirkliche Trainings-
vortschritte.

V\:zt:( 2,2 24 2,9
2 ger g ,|watt/ [watt/ | watt/
Monat 4 EB 9 kg kg kg

Belastung und Ernahrung

Ein klassischer Fall von verfehlter Wirkung einer
gut gemeinten Aktion ist die Zufuhr von Kohlen-
hydraten wéhrend einer Grundlageneinheit. Diese
Grundlagen finden idealerweise in einem ruhigen
Pulsbereich statt und nur durch Zufuhr von Was-
ser oder anderen kohlenhydratfreien Getranken
wie Tee oder Fatburner.

Die entsprechenden Daten gibt es via Leistungs-
diagnostik oder einer Wattmessstrecke.

Ak

Aktuelle Systeme kosten rund 800€ bis zu
3.500 €. Dafur entfallen alle weiteren Leistungs-
tests, die immerhin pro Jahr auch rund 100 € bis
150 € kosten kénnen! Und es ist wesentlich bes-
ser investiert als in noch leichtere Rader etc.
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22 proMsport - Trainingserfolge

Wer mit wem?

Grundlagen haben einen gro-
Ben Raum im Training. Sind
diese gut angelegt, kann inten-
siver trainiert werden, ob und
wie intensiv ist von der Zielset-
zung und vom aktuellen Ist-Zu-
stand abhéngig. Ich sollte aber
wissen, wo ich stehe. Daher ist
auch hier wieder eine Leistungs-
diagnostik nutzlich.

Wenn nun Unser Bels,
Le/c/ﬂfﬂewfc/ﬂ‘ von s
Kadtairen eolirde,
wWicHE in der Eben
127 tWind fatren
das Ler‘c//zjgewr‘c/zz‘ von 50 4

Wer kann mit wem eigentlich
gut trainieren? Das ist immer die
gleiche Fragestellung, wenn es
um Gruppentraining geht. Eine
gute Methode stellt die Watt pro
Kilogramm Korpergewicht dar
(W/kg KG), weil diese zwei Din-
ge verdeutlicht.

1. Einmal die Leistungs-
fahigkeit der Ebene und

2. die Leistungsfahigkeit
am Berg!

Jeder kann seine Leistungsdaten selbst tUberpri-
fen. Daflr verwenden wir einen relativ einfachen
aber meist unbekannten Wert, der sogenannte
sWatt pro Kilogramm® — Wert, kurz W/Kg.

Damit kénnen die eigenen Werte und Entwicklun-
gen nachgepruft und vor allem mit anderen Sys-
temen und anderen Instituten verglichen werden.
Dieser Leistungswert steht zweimal in praktisch
jeder Auflistung:

1. Grundlagen (GA1) steht eine HF-Angabe-
und ein Wattwert.

2. Entwicklungsbereich (EB) oder Schwellen-
leistung; andere Werte aber gleicher Aufbau.

Jetzt kann jeder seine Koérpergewicht des Testta-
ges mit dem Wattwert in Relation setzten: Watt
pro Kilogramm = Wattwert geteilt durch Kérper-

I Prinzip avtch hier coie
100(5 SChere Persos
309 AJQZ‘Z‘ 5 der féehe = 3 A)/( ) b
Belspie/ 3skm/h entsprec hen %6;7’;72‘&

esS von den
52‘8':3401‘] Vo,
der Sc/uue//en/e/lsz‘anj. Sowerltd so

9gen wnd das entspric it dann sc.
rer vonsn l)vz‘erndélond/em @nj.’

A gerj Sie/it die Rec hnen
gewicht besser aws. A
SchafFt keine 300 Watd
dann entspric At dies scho

: 2 9 4 Wald

1S schon ordentlicd vun y /Kj- e
942 30% mehr [_e:'Sz‘anj
Sc/'[a.)erﬁewfc/lf. Dfe
Slehen wund /ojzlscﬁ.
Berq hoch,

MUSS. Thn der Ebene ISC es eler L(mje,(’eﬁrz‘.

der ganz einfach: eine
kann Ae/sp[e/jwe/&e

':);en, was als
S—te; s ”7 gel‘j st

(9etngSqraden aé//anglj, aber bei einer
# 8% Sind dies angenommen ik»/4 an
geZ.

spie/ put 100@ 1l einesy

Ur 50 @ Geroe ft gereinsan
darn muss avch das Le/tﬁ{‘ge—
e 300 Watd ér/lnjen, wenn beide
wiirden! Ty Unthkehrsc hluss mMUSS
G netn ¢ Watd ) £g Erin-
hon eines; Eliteta)s—

g #Ur das Leic f-
genonimen, die Person
aber vielleic fiz 200 Wate,

d die Person Ahat dasy?
am 3er3 5ejehdéer deny
Fé;{ge 152 nein leicht zze ver—
Das Z.e/c/zi\‘gewh/ﬂ‘ ﬁfejz‘ den

G rend dey Scheoere Sich abmitiben

gewicht. Das ergibt zwei Werte, einmal fur die
Grundlagen und einmal fur den Dauerleistungs-
bereich (EB). Diese beiden Werte kann man nun
mit den Nachtestwerten vergleichen und erhalt so
einen Absolutwert oder einen Relativwert (Pro-
zentangabe).

Die Angaben sind bei der Laktatdiagnostik fiir
den GA1i-Bereich leider beim Radfahren recht
ungenau. Auch eine Analyse mit einem einfa-
chen Roéhrchen-Messsystem wie von der Firma
LAerolution, welches oft in Fitnessstudios ver-
wendet wird, ist nicht wirklich gut. Das ist meist
ein gerechneter Wert und nicht wirklich einher-
gehend mit dem eigentlichen Fettstoffwechsel-
bereich. Also Vorsicht mit diesen Daten, sie sind
fehlerbehattet.
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proMsport - Ernahrung

Das Gewicht ist im Radsport eine wesentliche GroBe. Auch weil unnétige Masse mitgeschleppt,
beschleunigt oder einfach nur bewegt werden muss. Das kostet ,Kérner, wie der Sportler sagt.

Das proMsport-Konzept wird durch Ernahrungshinweise erganzt. Wir empfehlen das gute

Konzept ,leichter Leben in Deutschland“ der Apotheker-Innung. Dort gibt es gute Kochbticher,

Rezeptsammlungen und einfach und effektive Vier-Stunden-Kurse.

A%

pro/é;\:nﬁr't
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pro/é;\:nart:

Ernahrung Ernahrungsgrundlagen 1 Gewichtsmanagement und Sport “100kcl am Tag
Erndhrung und Abnehmen ist Kalorien Sport Angenommen pro Tag werden nur 100kcal we-
immer wieder ein groBes The- niger verbraucht als wir zu uns nehmen. Also ein
ma, weil fast jeder gerne einige T Stiick Apfelkuchen oder Y2 Tafel Schokolade oder
Kilo abnehmen will. Dabei ist es giceapm”er' S Bkl — S Tl ein alkoholfreies Bier pro Tag, dann ergibt sich
im Prinzip auch einfach: weniger | gramm ' ' ) eine Zunahme von vier Kilogramm pro Jahr.
Energie (Essen) aufnehmen und - Das ist eigentlich nicht viel, férdert unsere Trag-
mehr Energie (Bewegung) ver- E;‘ferg'e Kurzzeitig bis | Ab30min.bis | Ab 20s bis ca. Letzte heit ab dem 35. Lebensjahr ungemein und mit 40
brauchen. stollung ca. 10s sehr lange ! 2,5Std. Reserve Jahren sind schon 20 Kilogramm zu viel auf den
Rippen! Die negativ Spirale beginnt...
Ultra-
. : : ST ) . : . Langzeit
Hier wird gerne via Spinning | \izen Sprint, kurze Langzeit- Kurzzeit und Mit- ugd
und Krafttraining versucht, mehr Antritte speicher telzeit Regene- 100kcal am Tag bedeuten 78 g (Fettansammiung)
Muskelmasse und damit einen ration pro Woche, oder 330g pro Monat oder vier Kilo-
héhen Grundumsatz zu gene- _ gramm pro Jahr und in funf Jahren 20 Kilogramm.
rieren. Damit wird meist der Isnf’fég:'e‘;r Zollular KOLF;igreﬁv Muskel, Leber ME“SV‘::;
Umsatz des Studios erhéht, we- P
niger der energetische Umsatz - ] 1.2 kg bis 1.5 kg
des Sportlers... Speicher- er:g:giwnd 5% bis 50% Quasi unabhangig
gréBe 9 Anteil am KG vom Kérperge-
erneuert! :
wicht!
60kg: 3 bis
Rechen- 30 kg mit 60kg 4.680kcal bis
Beispiel 27.000kcal bis 5.850kcal!
270.000kcal
Erndhrungsgrundlagen 2 Kalorientabelle
Biar Kartoffelchips 100 g 535
Kcal Energie ier Export 500 216
pro Gramim Ca. 9kcal Ca. 3,9kcal Ca. 7kcal Hell g Bananenchips 100 g 326
Bier Kdlsch 5009 230 Magnum Weiss 1 Stlick 284
SS:::dl:g:?;?;::ggw\éiﬁj; Aufbautraining, Bier Cremissimo Eiskompositionen Panna Cotta 100 g 223
Stei 9 dos Sahl d’ Steigerung des Schlag- alkoholarm
— He?zlglilrﬂginsesblidi%-kzgn- und Herzvolumens, (max. 1,5 500 g 275 Apfelkuchen aus Hefeteig fettarm 100 g 144
bereitstellung kend HF-Abse;'nkung Immun- Okanomisipring dsk Ragenetation Gewd ¥ i i
abwéhr o dkonomi— intramuskularen Arbeit, Alkohol) Apfelkuchen gedeckt aus Murbeteig fettreich 100 g 229
sierung der intramuskuléren '}Auskelauft;e;,g. (Trltt- Milchschokolade 100 g 536
o Arbeit (Trittfrequenzabhangig) requenzabhangig) Bier o
c alkoholfrei 500 144 Pommes Frites 100 g 157 =
E (<0,5 Gew% 9 E
- Durch Zufuhr von Kohlen- Kurz nach der Belastung erreicht eine Alkohol) Nudel-up Bolognese mit Schweinefleisch 1009 95 'Fu
= hydraten (Getranke, Riegel, eiweiBreiche Ernéhrung wesentlich X N (=
W Gel, Kaffee mit Zucker etc.) bessere Ergebnisse fir die Erholung Kirschwasser 100 g 242 Magnum Weiss 1 Stiick 79 o
1 wahrend der Belastung, zu Keine, einzige als ,normale“ oder KH-reiche B N K . R 1
P Niftzer hohe Pulsbereiche Gber zwei | Ausnahme bedeuten evtl. Erndhrung. QicllWasser 1000 g 0 Lust auf Gemtise Gemtisegericht mit Reis 1009 158 P
=) Minuten Dauer wird der Fett- Fastenkuren und sicher Ideal sind sogenannte Recovery- T — 100 250 =)
% stoffwechsel gestoppt und geht Krankheiten! Drinks, die viel besser sind als Ap- Colagetranke 9 g %
s in den KH Stoﬁw?chsel, sprich felschorle oder_.MUin und Co., weil KaloHenart 5009 20 Weissbiot 100 229 S
[=) Zucker, Uber! schneller verfligbar und bessere [=)
s —> Ziel verfehlt. Aufnahme! Cola Mix 500 g 225 Wildpaste Brotaufstrich 100 322 s
S 0
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Ernahrung

Im Prinzip ein einfaches Thema,
wenn man bedenkt, wie viel in
Zeitschriften, Magazinen, Radio
und anderen Medien Uber Es-
sen, gesundes Essen oder auch
nur Gesundheit verdffentlicht
wird. Und doch ist Ern&hrung ei-
nes der zentralen Themen von
Ubergewicht und Zivilisations-
krankheiten wie bspw. Diabetes
Mellitus.

Das proMsport-Konzept -
Erndhrung

A
Ge-

wient | Weil Muskelmasse aufgebaut wird, kann das

sich positiv andert!

Zeh kann ruch erinnern,
Frecnd geradeld bin,
entSprechend belastet wo

K2tnde

nd ,ég/y,e
Fii

ér/‘ngen Solle. Ieh hatte Keinen Wanjer,

wie ich einmal rut ernen;
der Kacm Yrainier? hatte 2nd
ar. Wir Sind eine Hleine

Z \/fe//e/('/}f zwe/é/}z/]a/é Stanafen 3&/‘(&/&/2‘

N an einen oirklic rrini—Klernen 4)755/85.

r AN coar es aber s 7
o el ocjz‘on 2et schnell wund coer/
keine B/5Be geben coollen,
/706/15&205&/:. Oben anjeéommen 5
MUSSTe Soford
attpetse hen.

geritg eite/ sind cnd
eird halt sut l/o/@a\S
el war er platd wnd
1 einen Kleinen Laden cinel sich

Er fragte puch, ob er sur was -

5&3(‘3 1Ay

aber wa 5el~ne”.’ M/'zzgeéracﬁz‘ hatde er zeoel D/njef

1. #2r PUCH eine reife

dam"z‘ e

2. #5r ihn einen LKW - afso e
Semne Tour war dapn rotzde,
an‘z'/;ranj Sieht anders awus!

Kérperge-

wicht kurzfristig ansteigen ! Meistens im zweiten Monat,
um danach wieder zu sinken. Ein weiterer Effekt ist, dass
der Korperfettanteil insgesamt sinkt und die Koérperstatur

L

Das prolMsport-Konzept -
Gewichtsverlust

A

Ge-
wicht|

A
Durchschnittlich ca. 6 kg (1.Jahr),
danach weitere 4 kg pro Jahr!

Banane, wooflir ich r1ch Be—

‘hen Leéehéa"Swec(’en./ »
71 gelactten... Gesunde

L
>

Monat 1 Monat 2 Monat 3

>
Monat 4

Monat 1-4 Monat 5-8 Monat 9-12

2. Jahr

proMsport - Ernahrungerfolge

In vier Monaten schaffen die Teilnehmer im
Durchschnitt etwa sechs Kilogramm abzuneh-
men. Manche sogar bis 22 Kilogramm in einer
einzigen Saison mit proMsport. Wer nicht abneh-
men muss, baut statt dessen Muskelmasse auf,
aber das ist ein anderes Thema.

Mehr Bewegung in den Alltag bringen und weniger
schadliche Kalorien rein futtern. Wer mich kennt,
weiB, dass auch ich gerne abends futtere. Dann
leider auch viel Siisses was sich eben in meinem
,Ranzen“ ansammelt. Aber auch ich habe be-
stimmt schon fuinfzehn Kilo abgenommen.

In der Leistungsauswertung steht, wie viel Ka-
lorien wir bei einer Stunde Bewegung mit einer
bestimmten Herzfrequenz verbrauchen. Ange-
nommen 400kcal pro Stunde, dann bedeutet es
fur unser Training, dass wir bei sechs Stunden
Training etwa pro Woche 2.400kcal mehr ver-
brennen. Das sind im Idealfall rund 300 Gramm
unseres Huftgoldes. In der Zeit nehmen wir aber

Mogelpackung Spinning

Der Erfolg ist oft sehr enttduschend. Das liegt
meist daran, dass gerade im Spinning zu inten-
siv trainiert wird und damit der Fettstoffwechsel
nicht angesprochen wird. Die Kraft wird zwar auf-
gebaut, aber im ungunstigen Kohlenhydratbereich
(Zuckeranteil). Damit ist meistens noch falsche
Erndhrung direkt nach dem Sport (EiweiBshakes
und Zuckergetranke) fur den volligen Verlust des
Fettstoffwechsels im Fitnessstudio einhergehend.

auch keine zuséatzlichen Kalorien Uber das Feier-
abend-Bier oder Chips etc. zu uns.

Wenn wir nur Wasser in den Grundlagenzone
zu uns nehmen, sind das als positive Bilanz in den
sechs Stunden Sport leicht 5.000 kcal pro Woche
oder in 16 Wochen rund 80.000kcal. Soviel wie
bei einer Tour de France-Teilnahme! In Gewicht
sind das leicht rund acht bis zehn Kilogramm, die
durch mehr Muskelmasse (+ 2.4 kg) wunderbar
auf das schone Ergebnis von sechs bis sieben Ki-
logramm einpendelt. Weil aber viele tber Jahre
aktiv bleiben bzw. werden, kann der altersbeding-
te ,Verfall“ gestoppt oder zumindest verlangsamt
werden.

Wer dann noch etwas mehr auf die Erndhrung
achtet, der kann leicht zehn bis fiinfzehn Kilo-
gramm verlieren.

27 proMsport - Ernahrung



