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Editorial

Koftein & Performance in Sport & Training: Eine

Zusammenfassung des aktuellen Positionspapiers der
International Society of Sports Nutrition (ISSN)
Koffein zahlt zweifelsohne zu den zuverlassigsten, effektivsten

und giinstigsten Mitteln, um die korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit zu steigern (3)(8)(9)(10).

Der psychoaktive Wirkstoff, der natiirlicherweise in einer
Vielzahl von Pflanzen vorkommt, wird in der Regel in Getranke-
Form (z.B. Kaffee, Tee oder Soft-Drink) von einem Grof3teil der
Erwachsenen westlicher Lander konsumiert (1)(11).

Junge Erwachsene und aktive (Freizeit-)Sportler greifen dariiber
hinaus auf koffeinhaltige Produkte — darunter Koffein-Tabletten,
Energy-Drinks (MHRx 06/2019), Kaugummis, Gele und Pre-
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Workout  Booster - zurick  (5)(6)(7), um ihre
Trainingsperformance zu boosten.
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Die Auswirkungen von Koflein auf verschiedene Kérpersysteme und sportliche
Leistung. Zum VergréBern, bitte reinzoomen. (Bildquelle: S6kmen et al., 2008)

In ihrem Positionspapier, welches Anfang 2021 publiziert wurde,
liefert uns die International Society of Sports Nutrition (ISSN)
einen Uberblick zur aktuellen Studienlage, was das Thema Koffein
und Performance in Sport und Training betriftt (1)(2).

Fiir all jene, die keine Zeit und Lust haben, um das Positionspapier
von vorne nach hinten durchzuarbeiten, sollen die wichtigsten
Fakten und Erkenntnisse in diesem Editorial-Beitrag kurz &
pragnant zusammengefasst werden.

Koffein & Performance

Trainingsstatus

« Sowohl untrainierte, als auch trainierte Sportler kdnnen vom
leistungssteigernden Effekt des Koffeins profitieren.
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Muskulare Ausdauer & Kraft

Die Zufuhr von Koffein konnte in der Lage sein, die
Muskelerschopfung im Zuge des Krafttrainings
hinauszuzdgern.

Der zu erwartende Benefit hinsichtlich Korperkraft fallt
mit lediglich 2-7% relativ gering aus, was bei
Freizeitsportlern vernachlissigbar erscheinen mag, jedoch fiir
Elite-Athleten das sprichwortliche Ziinglein an der Waage
darstellen kann.

Die Einnahme von Koffein tragt zu einer Steigerung des
Power-Outputs beim Sprint bei, allerdings nur dann, wenn
die Sprints durch lingere Pausenzeiten (90 Sekunden bis
2 Minuten) andauern. Es konnten marginale Steigerungen
(~2-4%) beim Vertikalsprung und bei der Wurfdistanz
beobachtet werden.

Ausdauer-Performance

Die bisherige Evidenz zeigt, dass die Einnahme von Koffein
einen zuverlissigen Vorteil hinsichtlich der Ausdauer-
Performance bietet, wobei der Umfang des Effekts von
Individuum zu Individuum schwanken kann.

Die Einnahme von Koffein ist in der Lage die
wahrgenommene Anstrengung beim Ausdauertraining
zu reduzieren und die Erschopfung hinauszuzogern.

Die Einnahme von Koffein bei einer Dosierung von 3-6
mg/kg Korpergewicht lieferte die grofite Effektivitat, wenn es
um die Verbesserung der Ausdauer-Performance (2-4%)
geht, wobei die minimale effektive Dosierung bei ~2 mg/kg
Korpergewicht zu liegen scheint.

Sportartspezifische Performance

Basketballspieler profitieren von einer Koffein-Einnahme in
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Form einer gesteigerten Sprunghdhe, Anzahl von Freiwiirfen
und Rebounds.

Fuflballspieler profitieren von einer Koffein-Einnahme in
Form der zuriickgelegten Distanz, der Passgenauigkeit und der
Sprunghéhe.

Volleyballspieler profitieren von einer Koffein-Einnahme in
Form einer gesteigerten Prazision.

Rugbyspieler profitieren von einer Koffein-Einnahme in Form
einer gesteigerten Anzahl von  Body-Impacts, der
Geschwindigkeit und der Sprungfihigkeit.

Feldhockeyspieler profitieren von einer Koffein-Einnahme in
Form einer verbesserten Sprintzeit sowie einer potenziellen
Reduktion der Erschopfung.

Kampfsportler profitieren von einer Koffein-Einnahme in
Form einer gesteigerten Anzahl offensiver Aktionen und der

Anzahl der Wiirfe.

Crosscountry-Skifahrer profitieren von einer Koffein-
Einnahme in Form einer gesteigerten Geschwindigkeit und
Ausdauer.

Kognitive Performance

Die Einnahme von Koffein ist in der Lage die Stimmung, die
Aufmerksamkeit, den Fokus, die Vigilanz, die Reaktionszeit, die
Alarmbereitschaft, die Motivation und den Einsatz in
bestimmten Individuen zu verbessern (insbesondere solchen,
die unter Schlafmangel leiden).

Individuelle & umweltbedingte Reaktion
auf Koffein

Die Wirkung von Koffein kann individuellen
Schwankungen unterlegen sein, was zumindest teilweise
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mit der Genetik und dem damit verbundenen
Koffeinstoffwechsel verbunden ist, der schnell oder langsam
ablaufen kann. Personen, die iiber einen schnellen
Koffeinstoffwechsel verfiigen, zeigen signifikante
Steigerungen bei der Trainingsperformance, wihrend die
Leistung bei Individuen mit einem langsamen
Koffeinstoffwechsel womoglich negativ beeintrichtigt
werden.

Die Halbwertszeit von Koffein liegt bei 4-6 Stunden, doch auch
hier kann es — als Folge der genetischen Ausstattung, der
Hormonkonzentration wéahrend der Schwangerschaft, dem
Einsatz von Verhiitungsmitteln, dem Geschlecht und
Tabakkonsum (z.B. Rauchen) - individuelle Schwankungen
geben, da der Koffeinstoffwechsel verlangsamt wird.

Der Grad der adversen Reaktionen auf die Zufuhr von Koffein,
wie z.B. Einschlafschwierigkeiten oder innere Unruhe, kann
ebenfalls individuellen Schwankungen unterlegen sein.
Anfallige Individuen sollten am besten ausreichend Ruhe und
Erholung priorisieren und ein genaues Auge auf das Timing der
Koffein-Einnahme werfen, um z.B. den Schlaf nicht zu
beeintrachtigen.

Zusatzliche Forschung ist vonndten, um zu evaluieren,
inwiefern die gewohnheitsmaflige Finnahme von Koffein die
leistungsfordernde Wirkung beeinflusst bzw. schmalert.

Die Studienlage stiitzt die Einnahme von Koffein bei
Ausdauersport mit erhohter Umgebungstemperatur (3-6
mg/kg) bzw. Hohenlage (4-6 mg/kg).

Der Hydrationtsstatus und die Thermoregulation scheinen
durch Koffein bei Training mit erhohter Umgebungstemperatur
nicht beeinflusst zu werden.

Die Koffein-Einnahme scheint die negativen Effekte einer
Hypoxie bei Athleten, die in erhohter Lage trainieren bzw.
performen, abzumildern.
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Dosierung, Timing & Nebenwirkungen

Die Einnahme von Koffein erfolgt in der Regel rund 30-90
Minuten vor der sportlichen Betitigung und liegt bei einer
Dosierung von 3-6 mg/kg Korpergewicht.

Eine sehr hohe Dosierung (~9 mg/kg Korpergewicht) liefert
keinen zusatzlichen Vorteil. Im Gegenteil: Sie wird sogar mit
einer Vielzahl von unerwiinschten Nebenwirkungen in
Verbindung gebracht.

Eine verzogerte Einnahme des Koffeins kann bei lingeren
Trainingseinheiten und Belastungszeitriumen vorteilhaft
sein. Es konnte daher Sinn machen, Koffein erst dann
einzusetzen, wenn die Erschopfung einsetzt (und nicht
bereits vor der Belastung).

Das optimale Timing der Koffein-Einnahme kann von der
Quelle und Darreichungsform abhéngig sein - so wird Koffein-
Kaugummi beispielsweise schneller resorbiert, als orale
zugefiihrte Tabletten, Kapseln oder Getranke.

Zu den bekannten Nebenwirkungen der Koffein-Einnahme
gehoren Zittrigkeit und innere Unruhe (,Anxiety”), wobei es
hier individuelle Schwankungen bei der Vertraglichkeit gibt.

Der Grad der Nebenwirkungen steigt mit der Dosis: Kleinere
Dosierungen wirken ergogenisch und sorgen fiir geringere
Nebenwirkungen.

Koffein-Formen & Kombination mit
anderen Wirkstoffen

Wird Koffein in Form von Kaffee, Tee oder als
Tablette/Pille zugefiihrt, wird die Spitzenkonzentration
etwa nach 30 Minuten erreicht. Wird das Koffein dagegen
in Form von Cola oder Schokolade aufgenommen, kann
es bis zu 2 Stunden dauern, bis der Peak erreicht wurde.
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Die Einnahme von Koffein durch Kaffee gilt als bewahrtes
Mittel zur Steigerung der Leistungsfihigkeit beim Lauf- und
Radsport. Ein potenzieller Nachteil von Kaffee ist jedoch die
natiirlich schwankende Koffeinmenge, was u.a. an der Wahl der
Kaffeemarke oder der Zubereitung liegen kann. Aus diesem
Grund bevorzugen Coaches und Athleten eine nicht-fliissige
Einnahmeform des Koffeins.

Der Verzehr von Energy-Drinks steigert erwiesenermaflen die
Ausdauer, Kraft, die Sprintfahigkeit und die Sprung-
Performance, allerdings lasst sich dieser leistungssteigernde
Effekt nicht allein dem Koffein zuschreiben, da diese Getranke
haufig zusitzliche Wirkstoffe (z.B. Taurin, B-Vitamine)
enthalten.

Das Koffein wird bei Koffein-Kaugummis durch die Mund-
Schleimhaut aufgenommen, die gut durchblutet wird - dies
fihrt zu einer rascheren Aufnahme. Die Ergdnzung von Koffein
in Form von Kaugummis sorgt dafiir, dass keine Verdauung
erforderlich ist, was fur Athleten, die moderat bis intensiv
trainieren, einen potenzieller Vorteil ggii. Getranken und Gels
darstellen konnte.

Der Einsatz von koffeinierten Nasensprays oder Aerosolen
konnte rascher auf das Hirn einwirken, als Getranke und
Tabletten/Kapseln.

Das Durchspiilen des Mundraumes mit Koffein bzw.
koffeinhaltigen Flissigkeiten (,caffeine mouth rinsing’) uber
einen Zeitraum von 5 - 20 Sekunden konnte dazu in der Lage
sein, bestimmte Signalpfade im Gehirn zu aktivieren, die mit
Belohnung und Informationsverarbeitung in Verbindung
stehen. Gleichzeitig konnte es Nebenwirkungen bei der
Verdauung, die durch die Koffein-Aufnahme auftreten konnen,
verringern.

Kofteinhaltige Gele, die rund 10 Minuten vor dem Training bzw.
der Belastung zugefiihrt werden, scheinen die Performance zu
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« verbessern. Ein ahnlicher Effekt konnte nicht beobachtet
werden, sofern die Einnahme 60 Minuten vor dem Event
stattgefunden hat.

« Die Forschungslage beziiglich koffeinhaltiger Riegel ist bis dato
Uiberaus spartanisch. In einer Studie verbesserte der Verzehr
eines koffeinhaltigen Riegels mit 100 mg Koffein die Zeit bis zur
Erschopfung (Time to Exhaustion) und die
Informationsverarbeitung.

« Die Zufuhr von Creatin vor der Einnahme von Koffein scheint
die leistungsférdernde Wirkung von Creatin nicht zu
beeinflussen. Weitere Forschung ist jedoch auf diesem Gebiet
vonnoten, um die exakte Wirkung der parallelen Einnahme
besser verstehen zu konnen, weshalb aktuell zu einer
separaten Einnahme von Creatin und Koffein geraten
wird.

 Ein Teil der Forschungsliteratur deutet darauf hin, dass die
Einnahme von Koffein, zusammen mit Kohlenhydraten, die
Ausdauer-Performance stirker verbessert, als die Einnahme
von Kohlenhydraten alleine.

« Unterschitze niemals den Placebo-Effekt (MHRx 06/2018):
Athleten, denen man vorgegaukelt hat, dass sie Koffein in
unterschiedlicher Dosierung erhalten haben, zeigten eine
Leistungsverbesserung, die mit der wahrgenommenen
Dosierung im Einklang stand.

« Die Muskelglykogen-Resynthese nach dem Training fallt bei
einer hochdosierten Einnahme von Koffein (8mg/kg”
Korpergewicht) hoher aus, sofern diese in Kombination mit
einer Einnahme von Kohlenhydraten erfolgt.

“Ein gut gemeinter Ratschlag: Derartige Koffeinmengen bitte nicht auf eigene
Faust zufiihren, insbesondere dann nicht, wenn ihr keine / kaum Erfahrungen
mit Koffein gesammelt habt. Im Idealfall vorher mit einem Sportarzt oder
dergleichen abkliren, wenn ihr z.B. Leistungssportler seid. Es gibt m.M.n.
keinen guten Grund, wieso sich Freizeitsportler solche hohen, akuten
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Koffeinmengen reinfahren sollten.

Er ist und bleibt der giinstigste Performance-Booster von allen: Der
gewohnliche Filter-Kaffee. Alternativ tut es aber auch ein Energy-Drink oder
ein Pre-Workout Supplement. Beides kann die aerobe und anaerobe Leistung
unterstiitzen. (Bildquelle: depositphotos / Elnur )

Zusammenfassung & Abschliefiende
Worte

Wer sportlich aktiv und ambitioniert ist, d.h. seine Leistung im
Training oder bei Wettkdmpfen pushen mdochte, der kommt nur
schwerlich um Koffein herum. Kein Wunder also, sich dieses
Stimulanz reger Beliebtheit unter Militar-Personal und (Freizeit)-
Athleten derart grofier Beliebtheit erfreut.

Die Einnahme bzw. Supplementation mit Koffein fordert
erwiesenermaflen die akute Performance bei sportlicher
Belastung, u.a. bei linger andauerndem Ausdauersport (mit
kurzzeitiger Dehydration), hochintensivem Training sowie bei
erhohter Umgebungstemperatur und in Hohenlage, wobei eine
gangige Dosierung zwischen 3 - 6 mg/kg Korpermasse
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veranschlagt wird (das waren z.B. 270 — 540 mg fiir einen 90 kg
schweren, gesunden Mann oder 180 — 360 mg fiir eine 55 kg
schwere, gesunde Frau).

Von diesem Performance”-Schub profitieren nicht nur trainierte
Sportler, sondern auch untrainierte Individuen (d.h. jene, die noch
neu im Sport sind und nicht iiber Jahre und Jahrzehnte an
Trainingserfahrung verfiigen.

Und wie steht es um das optimale Timing der Koffein-Zufuhr?
Nun, dieses hingt unter anderem von der Darreichungsform ab
(z.B. Kaugummis Vs. Getrank Vs. Aerosol). Die meisten Nutzer
nehmen es jedoch (meist in fliissiger Form, z.B. als Kaffee, Energy-
Drink oder Pre-Workout Pulver) rund 60 Minuten vor dem
Training bzw. der Belastung ein und es ist naheliegend, dass das
ideale und individuelle Timing irgendwo zwischen 30 - 90
Minuten vor dem Training liegt — es sei denn, du trainierst iiber
langere Perioden oder nimmst an langer andauernden
Wettkampfen teil (wo es dann Sinn machen kann, das Koffein in
der Intra-Phase zuzufithren, wenn die Erschopfung einsetzt).

Neben der korperlichen Leistungsfdahigkeit beeinflusst die
Einnahme von Koffein auch diverse kognitive Aspekte, wie z.B.
die Aufmerksamkeit und die Vigilanz, was insbesondere fiir
Individuen niitzlich sein konnte, die unter Schlafmangel
(MHRx 05/2019) leiden.

Last but not least kann die Einnahme von Koffein auch mit
gewissen Nebenwirkungen (z.B. Zittrigkeit, Herzrasen, innere
Unruhe, Einschlafprobleme) verbunden sein, die man als
leistungshungriger Sportler stets im Blick behalten sollte und die
eine individuelle Anpassung — haufig in Form der Dosierung [und
Gewohnung] - erforderlich machen.

Aufgrund der Tatsache, dass die Nebenwirkungen in der Regel
dosis-abhangig sind, sollte man mit einer niedrigen Zufuhr (z.B. 50

— 100 mg) beginnen und sich von dort aus in seine personliche
, Wohlfiihl-Zone" hinarbeiten.
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Was dich in der aktuellen MHRx
Ausgabe erwartet

Und nachdem wir uns mit dem Editorial-Beitrag zu Koffein &
Performance nun gedanklich eingestimmt haben, mdchte ich es
mir an dieser Stelle naturlich nicht nehmen lassen, dir auch die
restlichen Themen, die wir im Rahmen der Juni Ausgabe 2021 auf
insgesamt 172 Seiten vorbereitet haben, ein wenig schmackhaft
zu machen.

Individuen, die korperliche und geistige Hochstleistungen
vollbringen wollen, wissen, wie wichtig es ist, eine gesunde
Erndhrung zu befolgen. Doch was bedeutet es eigentlich, sich
gesund zu erndhren? Na klar, oberflichlich betrachtet wissen wir
vermutlich alle, welche Kriterien so eine Ernadhrung erfiillen
sollte: Bedarfsgerecht bei der Kalorienzufuhr, proteinreich und
natiirlich reichlich Obst und Gemiise (sowie Vollkonprodukte).
Und genau das ist das Stichwort: Obst, Gemiise und
Vollkornprodukte enthalten wertvolle Ballaststoffe, die wir
zwar nicht zum (iiber-)leben bendtigen, aber sie tun unserer
langfristigen Gesundheit und unserem Wohlbefinden einfach gut.
Ein Aspekt, dessen sich viele von uns aber gar nicht richtig
bewusst sind, ist folgender: Eine ballaststoffreiche(re)
Ernihrung konnte auch der Schliissel zu einer verbesserten
Immunabwehr sein. Und wie das funktioniert, erlautere ich dir
anhand einer sehr spannenden Untersuchung, die du als
ernahrungsbewusster Mensch kennen solltest.

Von den nicht-essenziellen (aber niitzlichen) Ballaststoffen hin zu
den essenziellen Vitaminen, ohne die der Stoffwechsel unseres
Korpers nicht reibungslos funktionieren konnte: Vitamin D,
welches haufig auch als ,Sonnenvitamin® bezeichnet wird (weil
wir es mit Hilfe vom UV-Licht der Sonne uiber die Haut bilden
konnen), spielt unter anderem bei der Knochengesundheit, der
Immunabwehr und dem Zellwachstum eine besondere Rolle. Es
zeigt sich allerdings auch, dass Vitamin D dazu in der Lage unsere
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muskulare Performance beeinflussen. Im Kontext dieses Themas
beleuchtet Sérgio Fontinhas daher die Auswirkungen einer
Vitamin D Supplementation zur Optimierung der
Muskelfunktion und -adaption. Sein ausfithrlicher Beitrag
deckt nicht nur die bisherige Studienlage zu diesem umfassenden
Thema ab, sondern versucht auch zu erkliaren, ab wann du Vorteile
zu erwarten hast und wann eine Ergdnzung mit Vitamin D -
zumindest, was die Trainingsleistung betrifft — keinen Mehrwert
zu liefern scheint.

Neben Koffein, dessen leistungssteigerndes Potenzial wir bereits
im Editorial-Beitrag ausreichend in dieser Ausgabe gewdlrdigt
haben, z&hlt Creatin zu den beliebtesten (und kostengiinstigsten)
Wirkstoffen und Supplementen, mit deren Hilfe man die eigene
Trainingsperformance gezielt unterstiitzen kann. Tatsachlich ist
es so, dass kaum ein Supplement, welches sich im frei
verkaduflichen Handel befindet, derart intensiv und ausgiebig
erforscht wurde, wie Creatin. Nichtsdestotrotz hort und liest man
immer wieder Sicherheitsbedenken, was die langfristige
Erganzung betrifft. Das allein rechtfertig den dritten Beitrag in
diesem Heft, der die Frage klart, ob eine Supplementation mit
Creatin schadlich bzw. gefihrlich fiir die Nieren ist. Und falls
du dir diese Frage auch schon mal gestellt hast (oder vielleicht
jemanden kennst, auf den dies zutriftt), dirften dich die dort
zitierten Untersuchungen, auf die ich mich beziehe, sicherlich
interessieren.

Ich sag’s immer wieder: Man weif3 erst, was man hatte, wenn man
es plotzlich nicht mehr hat. Und dies trifft ganz besonders auf die
Gesundheit zu, die man auch als Abwesenheit von Krankheit und
Schmerz definieren kann. Das Thema Riickenschmerzen hatten
wir ja bereits an der einen oder anderen Stelle aufgegriffen und
behandelt — der vierte Beitrag in diesem Magazin, der aus Markus
Beuters® Feder stammt, behandelt jedoch eine beraus
schwerwiegende und einschneidende Riickenverletzung, die man
gemeinhin als auch Bandscheibenvorfall bezeichnet.
Bandscheibenvorfall? Das ist der absolute Albtraum eines jeden
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Menschen, der leidenschaftlich gerne am Eisen trainiert,
verbinden damit doch viele von wuns das vorzeitige
Karriereende im Kraftsport...oder etwa doch nicht? Es gibt
viele Artikel zu dem Thema da drauflen, aber die wenigsten
richten sich speziell an Kraftsportler — Markus® Beitrag (oder viel
eher: Guide) ist jedoch so einer. Du erfiahrst also nicht nur, was im
Korper passiert, wenn ein Bandscheibenvorfall vorliegt, sondern
auch, wie dieser therapiert wird und was eine solche Diagnose
langfristig fir dich als Pumper bedeutet.

Die wenigsten von uns wagen zu hoffen, dass sie in einer Diat
Muskeln aufbauen konnen, aber das bedeutet nicht, dass die
Proteinsynthese wihrend eines Kaloriendefizits irrelevant
ist. Im Gegenteil: Es geht darum — wie so oft — dass Erreichte zu
erhalten und mit moglichst viel Muskelmasse aus der Diat wieder
herauszukommen. Fur die meisten von uns, die sich ohnehin
schon proteinreich erndhren, bedeutet das in der Regel, dass die
Proteinzufuhr noch weiter erhoht wird, denn sicher ist sicher,
oder? Neuere Arbeiten liefern uns jedoch ein paar interessante
Hinweise darauf, dass die Lebensmittelauswahl wiahrend der
Diit eine wichtige Rolle bei der maximalen Stimulation der
Proteinsynthese - und damit Muskelerhalt - spielen
konnte. Ausgehend davon konnte es Sinn machen, dass du nicht
einfach nur einen Blick auf die absolute Proteinmenge wirfst, die
ein Lebensmittel enthlt, sondern auch darauf achtest, wie hoch
die Konzentration an essenziellen Aminosiuren (EAAs) ausfiillt.
Der fiinfte Beitrag beleuchtet diese Thematik in aller
Ausfiihrlichkeit und verrdt dir zudem, warum Proteinsynthese
nicht gleich Proteinsynthese ist.

Bewegung und Sport beeinflussen auf profunde Art und Weise
unsere Hirngesundheit und Denkleistung - das sollte
spatestens nach den ersten beiden Teilen unserer ,Brain Boost™
Reihe deutlich geworden sein. Nachdem Sérgio Fontinhas in der
letzten Ausgabe die Auswirkungen des aeroben Trainings auf die
(neuro-)kognitive Performance beleuchtet hat, geht es diesmal um
die Effekte der anaeroben Belastung, wie wir sie hiaufig bei
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Widerstandstraining (Krafttraining) und hochintensivem
Intervalltraining (z.B. HIIT) beobachten kénnen. Dabei knopft
sich Sérgio in gewohnter Manier die Studienlage aus dem Bereich vor,
um dir einen umfassenden und eintrachtigen Einblick in die bisherige
Evidenz zu liefern und dabei zahlreiche wichtige Fragen — z.B. nach
dem Nutzen von Widerstandstraining zum Schutz vor
neurodegenerativen Erkrankungen — zu beantworten. Dabei geht es
natiirlich auch darum zu klaren, welche Trainingsform fiir den Erhalt
unserer geistigen Kapazitaten die Effektivere ist.

Und mit diesem letzten Beitrag schlieflen wir die aktuelle Ausgabe ab.
Selbstverstandlich hoffe ich, dass wir dich auch diesmal mit einigen
spannenden und interessanten Themen unterhalten und dabei die eine
oder andere Frage, die in deinem Kopf herumschwirrt, beantworten
konnten. Klar, fiir jede Antwort, die wir liefern, tauchen gleich 2-3
neue Fragen auf — aber genau dieser Umstand macht unsere Arbeit am
Magazin ja auch so fesselnd. Wer weif} also, welche Aspekte wir im
nichsten Heft beleuchten werden? Die Zeit wird’s zeigen.

Zum Abschluss folgen natiirlich noch meine personlichen
Danksagungen, die einerseits an meine Kollegen und Mit-Autoren,
Markus und Sérgio, rausgehen und andererseits auch unsere gesamte
Leserschaft — also alle treuen, alten und neuen hinzugekommenen
Leser — beinhalten. Danke, dass du uns supportest und damit dieses
Magazin iberhaupt moglich machst. Jede einzelne Ausgabe!

Und nun ... viel Spafl beim Stobern, Lesen und Lernen! Und falls du
mir/uns dein Feedback zukommen lassen mochtest ... du weif3t ja, wir
haben unter info@aesirsports.de stets ein offenes Ohr fiir dich!

J ///I/) rdkr('

Dammn Minichowski
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Ende der Leseprobe

Normalerweise wiirdest du an dieser Stelle den ersten Beitrag des
172-seitigen Magazins finden (sowie alle restlichen Artikel und
Guides) — die Leseprobe ist jedoch an dieser Stelle zu Ende.

Das Metal Health Rx ist ein sehr ressourcen-intensives Projekt,
welches Zeit, Arbeit und Geld frisst; bitte habe Verstandnis dafir,
dass wir dir an dieser Stelle kein komplettes Magazin zum Anlesen
anbieten konnen.

Wir hoffen dennoch, dass wir mit diesem kleinen Einblick dein
Interesse wecken konnten und wirden uns sehr freuen, dich als
Abonnent des Magazins bzw. Leser mit Zugang be-
grifien zu dirfen.

Durch den aktiven Support dieses Angebots wird es uns nicht nur
ermoglicht weitere Ausgaben fiir unsere Leserschaft — also dich! -
herauszubringen, sondern auch unseren aktuellen Service (samt
Magazin) stetig zu verbessern und in Zukunft fortzufithren.

Also — worauf wartest du noch?

Abonniere die Metal Health Rx um diese und weitere
Ausgaben freizuschalten oder hole dir den MHRx Zugang, um
alle bisherigen Hefte, samt Zugriff auf das gesamte Online-Archiv
(inkl. Early Access Beitragen) zu erhalten.

Wir versprechen dir: Du wirst es nicht bereuen!
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“Nur wer selbst brennt, kann das Feuer in anderen
entfachen. - Augustinus Aurelius

METHIL

HEHLITH RX

Unser Magazin hat dir gefallen?

Unterstiitze unsere Arbeit und bewerte Metal Health Rx auf
unserer offiziellen Facebook-Seite!

https://www.facebook.com/metalhealthrx/

Besuche uns auf Facebook, im Portal oder sende uns dein Leser-Feedbackzum
Magazin!
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