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Editorial
Morgens oder abends: Welchen Einfluss hat der

Trainingszeitpunkt auf Performance &

Korperkomposition in Mann & Frau

Von Damian Minichowski | Als Menschen unterliegen wir
zirkadianen Rhythmen wund tageszeitlichen Schwankungen
unserer Physiologie. Dies kann - je nachdem zu welchem
Chronotyp (MHRx 01/2019) du dich zdhlst und wann du trainierst
— deine Muskel- und Leistungsfahigkeit im Training beeinflussen
und damit auch auf den Grad und Umfang der erzielten
Fortschritte einwirken (4)(5)(6)(7).

Die Frage nach dem richtigen Timing des Trainings ist trotz
zunehmender Forschung noch immer ein kontrovers diskutiertes
Thema. Dabei scheinen sich vor allem zwei Lager gebildet zu

haben:
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« Jene Stimmen, die sich fiir ein morgendliches Training zur
Optimierung der Muskeladaption und des Stoffwechsels
(Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel) aussprechen
(8)(9)(10)(11)(12)(13).

« Und solche Wissenschaftler, die den groflen Vorteil des
abendlichen Trainings in der verbesserten Muskelfunktion
und -performance sehen (2)(3)(14)(15)(16)(17).

Hormonal cues (glucocorticoids, leptin, PTH)
Sympathetic nervous system

Locomotor activity

Feeding/Fasting behavior

-

Osseous
functions

Muscular
functions '

Peripheral clock
.

* Scheduled exercise
* Scheduled Feeding and fasting

Tageszeitliche Regulierung der Skelettmuskulatur und der Knochenfunktionen
durch zirkadiane Uhrensysteme sowie Chrono-Training und -Erndhrung: Die
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Hauptuhr (,master clock”) im suprachiasmatischen Kern (SCN) wird durch
einen photischen Hinweis zurlickgesetzt und reguliert die periphere zirkadiane
Uhr und die Homéostase in der Skelettmuskulatur und den Knochen tiber
hormonelle Hinweise, das Nervensystem, die Bewegungsaktivitit und das
Erndhrungsverhalten. Die Muskeltaktgeber werden durch planméifige
Bewegung unabhingig vom SCN reguliert. (Bildquelle: Aoyama & Shibata,
2017)

Es gibt noch zweifelsohne eine ganze Menge iiber die potenziellen
Effekte der Trainingszeit (,exercise time of day”, kurz: ETOD) in
Bezug auf trainingsinduzierte Adaptionen zu lernen. So ist bisher
nur sehr wenig Uber den idealen Trainingszeitpunkt bei einem
multimodalen Training (d.h. ein Programm, welches verschiedene
sportliche Qualitaten, wie z.B. Kraft, Ausdauer und Flexibilitat/
Beweglichkeit, ausbilden soll (18)) bekannt.

Diurnal muscle Evening Die Muskelleistung
performance training weist eine tageszeitliche
High Schwankung, mit einer
amplitude Spitze am Nachmittag

Morning und einem Tiefpunkt am
training Morgen sowie in der
Nacht (gepunktete

Linie), auf.  Diese

tageszeitliche
Charakteristik der
Muskelleistung ~ wird

" durch das Training
verdndert und ihre

FTS Wirkung héingt von der

Tageszeit  ab.  Das

sLlo Morgentraining erhéht
o beispielswiese die
(Morning Afternoon Leistung am Morgen,

was zu einer niedrigen Amplitude fiihrt (blaue Linie), wéahrend das
Abendtraining die Leistung am Abend erhoht, was zu einer hohen Amplitude
fiihrt (rote Linie). (Bildquelle: Aoyama & Shibata, 2020)
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Zudem wurde ein Grofiteil der bisherigen ETOD-Forschung
lediglich an maéannlichen Probanden durchgefiihrt, obwohl
inzwischen bekannt ist, dass das Geschlecht ein wichtiger Faktor
ist, der nicht nur die akuten und chronischen Trainingsadaption
beeinflusst (19)(24), sondern auch viele weitere fitness- und
gesundheitsbezogene Aspekte (u.a. Muskelfunktion,
Kapillardichte, Hunger und Appetit sowie Fettstoffwechsel)
moduliert (20)(21)(22)(23).

Beides sind gute Griinde dafiir, wieso wir uns im Rahmen dieses
Editorial-Beitrags intensiver mit einer kiirzlich veroffentlichten
Untersuchung befassen sollten, in denen die Auswirkung des
Trainingszeitpunkts im  Kontext eines  multimodalen
Trainingsprogramms und getrennt nach Geschlechtern naher
unter die Lupe genommen wurden. Falls du also mehr dariiber
wissen mochtest, wie der Trainingszeitpunkt dein Training
beeinflusst, solltest du jetzt einfach dranbleiben.

Was wurde untersucht?

Um herauszufinden, welche Auswirkungen der
Trainingszeitpunkt auf Muskel-Performance und
Korperkomposition in Mannern und Frauen hat, entschieden sich
Arciero et al. (2022) fir das RISE-Trainingsprotokoll - ein
multimodales, progressives Training, welches 4 verschiedene
sportliche Qualitaten abdeckte (1):

« funktionales Widerstandstraining (,R* von ,resistance
functional exercise”)

« Intervall-Training (,I" von ,intervall sprint exercises")
« Stretching (,,S*; beinhaltet Yoga, Pilates, Tai Chi etc.)
« sowie Ausdauertraining (,E" von ,endurance exercises")

Das Forscherteam stellte zunichst die Hypothese auf, dass das
RISE-Protokoll iiber einen Zeitraum von 12 Wochen in den
Studienteilnehmern zu einer Verbesserung der fitnessbezogenen
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Performance und Korperkomposition fithren wiirde. Zudem
vermutete man, dass der Zeitpunkt des Trainings einen
signifikanten Einfluss auf die Resultate (Korperkomposition,
Performance und Gesundheitsvariablen) haben wiirde.

Konkret gesprochen gingen die Wissenschaftler davon aus, dass...

« ein morgendliches Training (AM Training) zu besseren
kardiometabolischen = Werten @ und  einer  besseren
Korperkomposition fithren

« und dass ein abendliches Training (PM Training) zu einer
starkeren Verbesserung der Muskelfunktion und -performance
beitragen wiirde.

« Was die Verbesserung der Stimmung betrifft, so sollte das
Training zu beiden Zeitpunkten zu einem merklichen
Stimmungsboost in den Probanden fiihren.

Um ihre Hypothesen zu tiberpriifen, rekrutierten die Forscher 20
Manner und 27 Frauen, die mittels Zufallsprinzip einer von zwei
Gruppen zugelost wurde, die sich lediglich im Trainingszeitpunkt
(AM Vs. PM) voneinander unterschieden. Die Gruppen selbst
wurden zudem nach Geschlechtern getrennt, so dass wir reine
Frauen- und Mannergruppen miteinander vergleichen konnten.

Bei den Studienteilnehmern handelt es sich um sehr aktive,
gewichtsstabile Individuen mittleren Alters (25 — 55 Jahre),
die an seit mehr als 3 Jahren an 4 Tagen in der Woche fiir mehr als
30 Minuten trainierten.

Probanden, die der AM-Gruppe zugelost wurden, absolvierten
ihre beaufsichtigten Workouts zwischen 6:30 — 8:30 Uhr morgens.
Die Probanden der PM-Gruppe trainierten dagegen zwischen
18:00 — 20 Uhr abends, wobei die Workouts ebenfalls beaufsichtigt
wurden.
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Women

AM PM
(n = 14) (n = 13)
Age (yr) 42 + 7 42+ 9
Height {cm) 165+ 7 166 + 6
Weight (kg) 63+8 67 +8
Body mass index (kg/m°) 23 + 2 24 + 3
Heart rate (beats/min) 61+9 68+ 9
Systolic blood pressure (mmHg) 131 + 15 120 = 7#
Diastolic blood pressure (mmHg) 83 + 11 5+5
Men
AM PM
(n =12) (n=8)
Age (yr) 44 + 7 47 + 9
Height {cm) 181+ 9 177 + 9
Weight {kg) 82 + 15 8247
Body mass index {kgfl‘l‘l:z]l 25+ 3 26+3
Heart rate (beats/min) 54+ 7 57 £ 4
Systolic blood pressure (mmHg) 116 £ 8 124 + 6°
Diastolic blood pressure (mmHg) 7 +8 [EX: |

ip < 0.05 AM vs PM., Data dispiayed as means + standard deviation.

Ausgangscharakteristika zwischen den ménnlichen und weiblichen Gruppen,
die morgens (AM) oder abends (PM) trainierten. Es handelt sich um
Durchschnittswerte. (Bildquelle: Arciero et al., 2022)

Jede Komponente des RISE-Protokolls wurde an einem Tag in der
Woche absolviert, d.h. die Probanden trainierten an 4 Tagen in der
Woche. Die Workouts dauerten weniger als eine Stunde (mit
Ausnahme des Ausdauertrainings, welches iiber 60 Minuten oder

langer ging):

« Resistance (R): Das Widerstandstraining bestand aus einem
dynamischen @~ Warm-Up, sowie einem Unter- und
Oberkorpertraining samt Bauch-Ubungen. Die Probanden
fihrten 10-15 Wiederholungen tiiber 3 Satze durch und
pausierten zwischen 30-60 Sekunden zwischen den Satzen.
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o Intervall (I): Die Intervalleinheiten bestanden aus 7-10
Sprintdurchgiangen, die fiir 30-60 Sekunden anhielten (,near
maximal all-out sprints”). Die Pausen zwischen den Intervallen
lagen bei 2-4 Minuten, so dass die komplette Einheit innerhalb
von 35 Minuten abgeschlossen war. Die Studienteilnehmer
konnten sich zudem selbst aussuchen, an welchem Gerit
(Laufband, Ergometer, Schwimmen etc.) sie das Intervall-
Training absolvieren wollten.

o Stretching (S): Die Dehn-Routine wurde von einem
zertifizierten Yoga-Trainer durchgefithrt und beinhaltete eine
Kombination géangiger Dehniibungen, sowie traditioneller
Yoga-Posen und Pilates-Bewegungen, die den gesamten Korper
beanspruchten.

o Endurance (E): Das Ausdauertraining beinhaltete eine aerobe
Aktivitat, die den gesamten Korper trainierte. Auch hier
konnten sich die Probanden selbst aussuchen, ob sie lieber auf
dem Ergometer radelten, auf dem Laufband liefern, lieber
ruderten oder gar schwimmen wollten. Die Trainingsintensitat
lag bei 60% der Herzschlagrate bei einer Trainingsdauer von
>60 Minuten.

Die Erndhrung der Studienteilnehmer sah eine téagliche
Proteinzufuhr von 1,0 — 2.0g/kg vor. Die Probanden erhielten
fiir die Dauer der Studie entsprechende Erndhrungsplédne, die von
Erndhrungsberatern angefertigt wurden.

Zudem waren fur die ersten beiden Wochen wochentliche
Beratungen vorgesehen, die nach Ablauf dieses Zeitraums auch
nach Bedarf stattfinden konnten. Alle Teilnehmer wurden dazu
angehalten ihre tagliche Erndhrung mittels Tagebuch zu
dokumentieren.

Die Wissenschaftler evaluierten vor Beginn des 12-wochigen
Trainings und zum = Studienende die folgenden
Leistungsparameter: Aerobe Power, Ausdauer im Unter- und
Oberkorper, Flexibilitat und Balance, Unter- und Oberkorperkraft,
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Unter- und Oberkoérper-Power sowie Vertikalsprunghdhe.

Auflerdem analysierte man neben der Kérperkomposition auch
die basale Stoffwechselrate (RMR), den Blutdruck (sowie andere
kardiometabolische Biomarker), die Substratnutzung
(Kohlenhydrate Vs. Fett), Stimmung, Hunger und Séttigung sowie
das Verlangen nach Essen.

Was haben die Forscher herausgefunden?

Erniahrung

Die durchgefiihrte Auswertung der Erndhrung liest sich nicht
besonders spannend, insbesondere deswegen, weil weder bei den
Frauen noch bei den Mannern irgendwelche Verdnderungen iiber
den 12-woéchigen Untersuchungszeitpunkt festgestellt werden
konnten (Pre Vs. Post).

Es gab auch keine Unterschiede zwischen den AM- und PM-
Gruppen - aber vielleicht interessiert es dich trotzdem, wie die

Kalorien- und Makronéhrstoffzufuhr der Probanden ausgesehen
hat.

Pre-training Post-training

AM PM AM PM
Women
Energy (kcals/day) 1,663 + 232 1,610 + 260 1,678 + 235 1,685 + 263
Fat (g/day) 60 + 19 56 + 12 57 + 24 53+ 13
Fat (%) 15+ 5 14+3 14+5 13+3
Carbohydrate (g/day) 172 £ 55 187 + 69 181 £ 44 187 £ 56
Carbohydrate (%) 40 + 10 47 £13 43+9 47+ 8
Protein (g/day) 72+ 13 82+ 18 92 + 30 109 + 46
Protein {g/kg BW/day) 1103 1.3+03 1505 16+ 06
Protein (%) 17+ 4 20+7 21+6 259
Sodium (mg/day) 1758 = 600 1837 + 937 1927 = 565 1811 = 700
Sugar (g/day) 68 + 32 75 +33 72 + 40 75+ 21
Fiber (g/day) T 20+8 2419 26 + 10
Men
Energy (kcals/day) 1974 + 443 2,205 + 286 2,140 + 390 2,274 + 164
Fat (g/day) 7035 69 + 26 67 £ 18 77 £ 28
Fat (%) 14+ 4 1I3+3 133 134
Carbohydrate (g/day) 223 + 37 201 + 26 251 + 61 292 + 13
Carbohydrate (%) 46 + 9 38+8 46 + 7 39 +1
Protein (g/day) 103 + 32 135 + 55 144 + 52 143 + 59
Protein (g/kg BW/day) 1.3+ 04 1.6 +06 1.8+07 1.7+ 07
Protein (%) 21+ 4 26+7 26=+8 25+ 8
Sodium (mg/day) 2,454 + 1,331 2,621 + 886 2,561 £ 1,317 2,574 + 1,134
Sugar (g/day) 67 + 23 71 +14 79+ 30 89 + 14
Fiber (g/day) 30+ 13 26+9 32 + 11 22+ 1

Data are means + SD.

Verdnderungen in der Nahrungsaufnahme in den AM- und PM-Gruppen
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wédhrend der 12-wéchigen RISE-Trainingsintervention bei Frauen und
Maénnern. Zum Vergréoflern, bitte reinzoomen. (Bildquelle: Arciero et al. 2022)

AM Vs. PM Training bei Frauen

Die Auswertung der Daten ergab einige interessante
Entwicklungen in der AM- und PM-Gruppe der Frauen. So
konnten beispielsweise beide Gruppen eine signifikante
Verbesserung der Korperkomposition erreichen, ohne dabei ihr
Korpergewicht zu verandern. Frauen der AM-Gruppe
reduzierten ihre Gesamt-Korperfettmasse (-5% [AM] Vs. -2%
[PM] und das Bauchfettgewebe (-10% [AM] Vs. -3% [PM] in
einem stirkeren Ausmaf}, als die Frauen der PM-Gruppe.
Zudem verbesserte die AM-Gruppe den Blutdruck starker, als die
PM-Gruppe (-10% [AM] Vs. -3% [PM]).

Pre-training Post-training

Physical Performance

Women

Bench press 1 RM (kg)
Bench throw peak power (waits)
Push-ups (reps)
Leg press 1 BM (kg)
Squat jump peak power (watts)
Sit-ups (reps)
Sit and reach [cm)
5 km time trial {sec)
Body compaosition
Women
Body fat (%)
Abdominal fat (%)
Hip fat (%)
Fat mass (kg)
IFat-free mass (%)

3B+ 6

120 + 31

36+ 11

121 + 54
1,010 +185
32+8

37 +5

624 1 52

307 +7.1
28.7 £ 10.7
3532+68
188 + 6.0
702+71

3r+8
123+ 35
35 + 14
143 + 59

1126 + 229

33+6
35+ 10
611 £ 26

322+ 56
309+94
36.6 +48
210+ 586
68.6 £ 5.7

39+ 6°
129 + 24°
45 + 142
176 + 557

1,145 & 191*F

39+ 7
40 + 57
590 + 35°

2934 7.2°
26.1 + 11.0%0
333+70°
17.8 + 5.8
7.7+ 7.2°

43 + 720
169 + 63*°
49 + 1320
200 + 487
1,165 + 218"
41+ 8
a9+ 7°
587 1 297

314157
30.0 + 10.07
3B3+47°
206 + 59*
700 + 6.2

“p < 0.05 main effect of time
Yp < 0.05 interaction of ETOD and intervention.
Data are means + SD.

Verdnderungen der Performance und Koérperkomposition in der weiblichen
AM- und PM-Gruppe wéihrend der 12-wéchigen RISE-Trainingsintervention.
Zum VergréBern, bitte reinzoomen. (Bildquelle: Arciero et al., 2022)

Eine unterschiedliche Entwicklung zeigte sich bei den Frauen
auch bei den leistungsbezogenen Variablen: So steigerte die AM-
Gruppe ihre Peak Power im Unterkorper stirker, als die
PM-Gruppe (+13% [AM] Vs. +4% [PM]), wihrend die PM-
Gruppe ihre Oberkorperkraft (+16% [PM] Vs. +9% [AM]),
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ihre Peak Power im Oberkorper (+37% [PM] Vs. +8% [AM))
und Ausdauer im Oberkorper (+40% [PM] Vs. +25% [AM]
stirker steigerte, als die AM-Gruppe.

Das Training am Nachmittag (PM) verbesserte zudem stiarker
die Stimmung und Sittigung der Individuen und verhinderte
ein Absinken der basalen Stoffwechselrate (RMR).
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Signifikante Verdnderungen in den Frauen-Gruppen bei der Durchfiihrung
eines morgendlichem (AM) bzw. abendlichen (PM) RISE-Trainingsprotokolls:
A.) Maximalkraft im Oberkérper, B.) Spitzenleistung im Oberkérper (Peak
Power), C.) Oberkorpermuskelkraft/-ausdauer, D.) Peak Power im Unterkérper,
E.) Bauchfettanteil sowie (F) Korperfettmasse. a = p<0,05 Pre Vs. Post;
paarweise Unterschiede; b = p<0,05 Gruppe x Zeit Interaktion. Es handelt sich
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um Mittelwerte. Zum VergréBern, bitte reinzoomen. (Bildquelle: Arciero et al.,
2022)

AM Vs. PM Training bei Minnern

Im Gegensatz zu den weiblichen Gruppen konnten die Forscher
bei der mannlichen AM- und PM-Gruppe keine signifikanten
Differenzen in Sachen Performance und Korperkomposition
feststellen (beide Gruppen konnten sowohl Leistung, als auch
Korperkomposition im Verlauf der 12-wdchigen Studie signifikant
verbessern, ohne ihr Kérpergewicht zu verdndern).

Nichtsdestotrotz stellten die Wissenschaftler einige Unterschiede
fest: So reduzierte die PM-Gruppe ihren systolischen
Blutdruck (-12% [PM] Vs. -3% [AM]) und ihre Erschopfung (-
55% [PM] Vs. 0% [AM]) in einem stirkeren Ausmaf3, als die
AM-Gruppe. Zudem konnte in der PM-Gruppe eine
stirkere Fettoxidation (+6% [PM] Vs. +1% [AM]) gemessen
werden.

Pre-training Post-training
AM PM AM PM

Physical Performance

Men
Bench press 1 RM (kg) 77+ 18 75+ 21 85 1+ 172 82 + 178
Bench throw peak power (watts) 381 + 112 372 +121 419 + 1207 423 + 87°
Push-ups (reps) 41 +13 43 + 15 50 + 157 54 + 11
Leg press 1 BM (kg) 207 + 53 208 + 78 270 + 56° 261 + BG®
Squat jump peak power (watts) 1836 + 285 1804 = 256 1936 + 264° 1930 + 309°
Sit-ups (reps) 3k +9 34+ 6 40+ 97 46 + 117
Sit and reach {cm) 27 + 10 23+10 31+ 107 25+ 107
5 km time trial {sec) 556 + 48 547 + 72 527 + 42° 528 + 64°
Body composition

Men
Body fat (%) 225+ 686 24891253 216+ 65% 236 + 54
Abdominal fat (%) 26.7 + 122 292 + 88 2514 + 1208 272 + 1012
Hip fat (%) 212156 251+ 5.1 19.8 + 567 234 4+ 42%
Fat mass (kg) 186+ 89 195+ 46 17.7 + 8.1% 184 + 50°
Fat-free mass (%) 781 + 66 757+ 52 795 + 657 772+ 477

Ap < 0.05 main effect of time
Bp < 0.05 inferaction of ETOD and infervention.
Diala are means + SO

Verdnderungen der Performance und Kérperkomposition in der ménnlichen
AM- und PM-Gruppe wihrend der 12-wéchigen RISE-Trainingsintervention.
Zum VergréBern, bitte reinzoomen. (Bildquelle: Arciero et al., 2022)

Die mannlichen Gruppen zeigten - unabhidngig vom
Trainingszeitpunkt — signifikante Verbesserungen in den meisten
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Stimmungsvariablen, darunter Angespanntheit, Depression, Wut,
Erschopfung, Verwirrung und Gemiitsverstimmung. Das
Erschopfungsgefiihl reduzierte sich in der PM-Gruppe
iiberraschenderweise stirker, als in der AM Gruppe.

Zusammenfassung & Abschliefiende
Worte

Die Untersuchung von Arciero et al. (2022) zeigt, dass der
Zeitpunkt des Trainings bei einem multimodalen
Trainingsprogramm  signifikante Auswirkungen auf
Fortschritte in Sachen Performance und
Korperkomposition, sowie Gesundheit (Verbesserung des
Blutdrucks) hat wund das es geschlechtsspezifische
Unterschiede gibt:

« Frauen, die morgens trainieren, erzielen womoglich bessere
Resultate bei der Optimierung der Koérperkomposition (|
Gesamt-Korperfett, | Bauchfett), des Blutdrucks und der Peak
Power im Unterkorper, wiahrend das Training am Abend zu
potenziell stirkeren Verbesserungen der Kraft, Power und
Ausdauer im Oberkdrper sowie bei der Stimmung (und
empfundenen Sattigung) fiihrt.

« Bei Ménnern scheint das Training am Abend zu einer starkeren
Reduktion des systolischen Blutdrucks und der Erschopfung bei
gleichzeitig erhohter Fettoxidation zu fiithren.

Die Resultate der vorliegenden Arbeit betonten die Bedeutung der
Trainingszeit hinsichtlich Leistung, Korperkomposition und
Gesundheit, sowie den Unterschieden zwischen den
Geschlechtern.

Das Experiment hat jedoch auch seine Limitationen.
Zunichst einmal wurden fiir diese Studie nur trainierte
Individuen beriicksichtigt, insofern koénnten diese Ergebnisse
nicht 1:1 auf untrainierte bzw. iibergewichtige Individuen
zutreffen. Zudem standen im Fokus klinische bzw. funktionale
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Adaptionen, bei denen keine invasiven Messtechniken zum
Einsatz kamen (d.h. wir wissen z.B. rein gar nichts dariiber,
welchen  Einfluss der  Trainingszeitpunkt auf den
Muskelstoffwechsel und -adaption oder Entziindungsparameter
gehabt hat). Last but not least wurden die Probanden per
Randomisierungsverfahren einer von zwei Gruppen, basierend
auf ihrem Geschlecht zugelost. Der individuelle Chronotyp der
teilnehmenden Individuen wurde also gar nicht beriicksichtigt,
obwohl er Einfluss auf die Resultate haben kann (z.B. wenn
jemand, der morgens nicht gerne trainiert, dazu gezwungen wird,
morgens zu trainieren etc.). Das Training zu einem préaferierten
Zeitpunkt konnte sehr wohl zu einer Optimierung der
Leistungsfahigkeit oder Korperkomposition beitragen.

Und dies ist vermutlich auch der Moment wo wir iber die
praktische Relevanz sprechen sollten. Selbst wenn wir
zweifelsohne nachweisen konnten, dass ein Training am Morgen
bzw. am Abend zu besseren Resultaten hinsichtlich Kraft- und
Muskelautbau oder Fettreduktion fithrt, bedeutet das noch lange
nicht, dass diese Trainingszeiten in deinen Tagesablauf
passen.Wer stirker, muskuloser, schlanker oder generell
einfach nur fitter werden mochte, fiir den ist zuerst einmal
wichtig, dass das Training iiberhaupt stattfindet. Der
Zeitpunkt des Workouts ist dagegen zweitrangig (wenn nicht gar
dritt- und viertrangig, wenn man solche Geschichten wie
Erndhrung und Regeneration mitberiicksichtigt).

Wenn du jedoch das Gefiihl hast, dass du bessere Ergebnisse in
deiner Diét erreichst, wenn du morgens trainierst oder wenn du
hohere Gewichte bewegst, wenn du abends trainierst, dann
konnte tatsachlich mehr an der Sache dran sein...

Was dich in der aktuellen MHRx
Ausgabe erwartet

So interessant und spannend es auch sein mag, sich mit den feinen
Details in Sachen Training und Erndhrung auseinanderzusetzen,
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so dirfen wir nicht vergessen, worauf es im Wesentlichen
ankommt — und das ist nun einmal das Training selbst. Im Verlauf
des neusten MHRx Hefts, der August Ausgabe (08/2022),
erwarten dich auf 164 Seiten einige weitere Beitrage, die
hoffentlich ein wenig (mehr) Licht ins Dunkel bringen werden.

Und damit widmen wir uns auch gleich der ersten spannenden
Frage, die sich viele sporttreibende Menschen bereits seit Jahren
und Jahrzehnten stellen: Was passiert eigentlich mit unserem
Korper, wenn wir mit dem Training aufhéren? Nehmen wir
dann wieder automatisch an Gewicht bzw. Korperfett zu?
Die Wissenschaft hat eine eindeutige Antwort auf diese Frage
(und sie diirfte den meisten nicht gefallen). Bewegung und
intensive korperliche Ertiichtigung sind wichtige Stressoren, die
unseren Korper dazu bringen, leistungsfahiger - d.h. stérker,
schneller, agiler - zu werden. Geht dieser Stimulus verloren, so
wird es auch schwieriger die bereits erreichten Fortschritte zu
erhalten. Es konnte allerdings noch diisterer aussehen: Eine
potenzielle Superkompensation des Fettgewebes wiirde
namlich bedeuten, dass wir nach der Beendigung des Trainings
sogar mehr Fett aufbauen, als wir vor Trainingsbeginn mit uns
herumgeschleppt haben. Im ersten Beitrag erfahrst du mehr tiber
die bisherige Forschung auf diesem Gebiet.

Bist du jemand der leidenschaftlich gerne isst? Jemand, der sich
auch Zeit fir den Lebensmitteleinkauf nimmt, nur um sich
anschlieflend zu Hause eine leckere, gesunde und sattigende
Mahlzeit zu kochen? Essen ist ein stiickweit Lebensqualitit, doch
was passiert, wenn die Nahrungsaufnahme zu einer Qual wird?
Essstorungen sind kein neuartiges Phinomen, aber sie sind
zweifelsohne auf dem Vormarsch. Und sie betreffen nicht nur
,Otto-Normalos®, sondern auch Sportler und Sportlerinnen.
Annika Spiegel und Christian Roth beleuchten in ihrem neusten
Beitrag die am haufigsten diagnostizierten Essstorungen (darunter
Magersucht, Bulimie und Binge-Eating) in Sachen
Epidemiologie/Entstehung und Risikofaktoren, bevor sie
detaillierter auf das Thema ,Essstorungen im Sport” und deren
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Auswirkungen auf Leistung und Gesundheit eingehen.

Alles, was du fur Muskelaufbau brauchst, ist ein routiniertes
Kraftprogramm, ausreichend viel Energie und natiirlich reichlich
Protein, stimmts? Doch was macht die Kombination aus Training
und Protein eigentlich so unschlagbar, wenn es um Hypertrophie
geht? Du musst nicht lange suchen, um die Antwort auf diese
Frage zu erhalten: Krafttraining und Protein wirken
synergistisch, wenn es darum geht eine positive
Muskelproteinbilanz zu erreichen. Beides fiir sich kann den
Muskelaufbau fordern, doch wenn man beides miteinander
kombiniert, verstarkt sich der Effekt. Im dritten Beitrag erfahrst
du mehr dariiber, auf welche Art und Weise Krafttraining und
Protein die Proteinsynthese beeinflussen und was es mit der
Wechselwirkung beider Faktoren zueinander auf sich hat.

Was ist das Erste, woran du denkst, wenn du ,,Serious Strength
Training® horst? Nun, im Zweifelsfall denkst du dabei an die
knapp 350 Seiten schwere Trainingsbibel von Tudor Bompa,
Mauro Di Pasquale und Lorenzo Cornacchia (die ich iibrigens
selbst in der 3. Auflage bei mir herumfliegen habe). Den Namen
,Tudor Bompa“ darf / sollte man tubrigens als informierter
Kraftsportler durchaus mit einem Gesicht verbinden koénnen,
immerhin handelt es sich hierbei um so etwas wie den ,, Vater der
Trainingsperiodisierung”, der das  Konzept der
Trainingsplanung 1963 in Ruminien einfithrte. In seinem
gleichnamigen Beitrag zum Buch liefert dir Markus Beuter einen
Einstieg in Welt des Serious Strength Trainings — und da dieser
Themen-Komplex derart umfangreich ist, haben wir uns dazu
entschlossen, das Ganze auf zwei Parts aufzuteilen. Im vierten
Beitrag prasentieren wir dir also einen umfangreichen Part L.

Das Thema Supplementation von Kohlenhydraten beschéaftigt
viele Athleten, aber die wenigsten von uns wissen vermutlich,
wann eine Ergdnzung am sinnvollsten ist oder wie viele
Kohlenhydrate man zufiihren sollte. Mit dieser Ungewissheit
mochte ich in einem weiteren Teil aus unserer Artikel-Serie zur
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Sporterndhrung nun endlich ein fir allemal aufraumen.
Deswegen widmen wir uns im fiinften Beitrag der Intra-
Workout Supplementation von Kohlenhydraten. Darin
erfahrst du nicht nur, woher die Uberlegung stammt, dass
Kohlenhydrate leistungsférdernd wirken, sondern auch, welche
Art von Kohlenhydraten und Menge du nutzen kannst (oder
solltest) um dir einen personlichen Leistungsboost zu verschaffen.
Schlussendlich gehe ich auf Sport-Getrdnke (und ihre
Zusammensetzung) sowie die Kombination unterschiedlicher
Kohlenhydrate zur Maximierung der Oxidationsrate ein.

Apropos Leistungsboost... mein geschitzter Kollege Sérgio
Fontinhas beleuchtet in seine aktuellsten Beitrag (und dem letzten
Artikel in dieser Ausgabe) kognitive Strategien zur
Kraftsteigerung. Falls du dich schon mal gefragt hast, inwiefern
Publikum oder ein Spotter deine Performance unter der Stange
beeinflussen oder wie dir Imaginationstraining und Fluchen dabei
helfen kann, neue Bestleistungen beim Kreuzheben aufzustellen,
darfst du diesen Beitrag mit verhéltnismaflig unkonventionellen
Ansitzen nicht verpassen. ,LIGHT WEIGHT, BABY!"

Damit haben wir unsere Schuld erfiillt und das monatliche Paket
geschniirt. Jetzt musst nur die hier prasentierten Fakten und
Erkenntnisse nur noch happchenweise inhalieren, um hoffentlich
zu profitieren. Ich bedanke mich ganz herzlich bei meinen Mit-
Autoren — Christian, Annika, Markus und Sérgio — und bei dir,
unserem treuen (Stamm-)leser.

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

dich!

@ //Z //f A /Qp OW'S (\i

ik
Damian Minichowski
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Ende der Leseprobe

Normalerweise wiirdest du an dieser Stelle den ersten Beitrag des
164-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 wiirden 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 fortzufiihren.

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

METHL
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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!

A=

i

Metal Health Rx 08/2022




Rz
‘SCHWERMETRLL LIEGT DIR IM BLUT? UNS RUCH!

KRAFTSPORT & MUSKELAUFBAU - FITNESS § GESUNDHEIT - ERNAHRUNG & REZEPTE




