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Weniger Training +
bessere Regeneration
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braiwieren vmdh wisd dadusrcl \L\gjruwagg\"'clr\nu.
In diesem E-Book zeigt dir Dr. Wolfgang Feil wie du durch eine gezielte Eiweif3- und

Kohlenhydratsteuerung schneller regenerierst und dadurch mehr Leistung erbringen kannst.

Dr. Wolfgang Feil ist langjahrig im Spitzensport tatig und ist verantwortlich fir die
Nahrstoffsteuerung von vielen Spitzensportlern in Deutschland wie z.B. Jan Frodeno
(Olympiasieger Triathlon in Peking), Triathlonweltmeister Daniel Unger, Fobball —
&uuo\z,sl\ﬁlsk- 844 Holleilein., sowie von mehreren Nationalmannschaften
(Handball, Beach-Volleyball und ULTRA Marathon).
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Kohlenhydrate + Eiwei3 = mehr Leistung

Friedrich Reuss und Professor Wodick von der Uni Ulm waren Anfang der 90er Jahre

die Ersten, die aufzeigen konnten, dass bei Marathonbelastungen ca. 40 g Eiweif3
verbraucht werden. Dies macht fast 40 % der gesamten Eiwei3reserve in Muskulatur und
Blut aus. 8 Jahre spater konnte die Arbeitsgruppe von Professor Ivy die Bedeutung einer
ausreichenden Eiweiflversorgung bei Langzeitbelastungen bestatigen: Ein Sportgetrank mit
60 g Kohlenhydraten und 20 g Eiweif3 pro Liter fihrte zu deutlich weniger Muskelabbau
als ein Getrank, welches nur Kohlenhydrate enthielt. Die '\lzﬂwuc\,r\Ow,sz_z)\\- wisd
Aadurclh wegenkliclh veskiezk.

Auch konnten die Athleten mit dieser Mischung (\/\ohlwh7o\:q\-z,i [STTRYSY ST
Verlizlbois vou B:A) deutlich Lslierce Lz;.sk-uwﬁw vollbringen. Wéhrend
Professor lvy in seinen Untersuchungen mit einer Kombination von Maltodextrin und
Molkeneiweifl arbeitete, stellt sich die Frage, ob dariber hinaus weitere Aminosduren ein

leistungssteigerndes Potenzial haben.



Aminosduren bringen Leistungsschub

Bei jeder langen und intensiven Belastung entsteht Ammoniak. A ot ale

wiskk gowoelll rnenkal, aly avelh rivghkulas ernntdend .
Anivonialkgenlend wisken die Anivesavran Arginin, Orniklin
v Agec\fc\rq\mg'clus& CAsgc\:’ccﬁc). Deshalb konnte in einigen Studien auch
nachgewiesen werden, dass man durch die Einnahme dieser Aminoséuren eine hdhere
Leistungsféhigkeit hat, weil diese der Ermidung entgegen wirken. Zusatzlich wurde
bewiesen, dass Arginin — wahrend der Belastung genommen — die Glucose-Verwertung

beschleunigt. Dies wird mit der durchblutungstérdernden Eigenschaft von Arginin erklart.

Da Arginin, Ornithin und Asparaginsdure auch ein  lalckakgemlcemdes Pokemzial
haben, macht es diese fir den Leistungssport noch interessanter. Um eine laktat- und
ammoniaksenkende Wirkung von Arginin, Ornithin und Asparaginsdure zu erzielen gibt es

2 Strategien:



S‘\‘{'G\‘\'QA‘Q.\L 4.
Die tagliche Einnahme dieser Aminoséuren direkt nach dem Training Gber mindestens 2-3

Wochen fihrt zu einem Langzeiteffekt.

S‘\‘{'G\‘\‘LFQ.\L L (wird von mir bei meinen Profisportlern angewendet)
Hierbei wird der Langzeiteffekt mit einem zusatzlichen Kurzzeiteffekt kombiniert. Die
Aminosduren werden zosakzlicll 2o Slcyqlcp,a‘.p, A, 2 Stunden vor dem hértesten

Tempotraining in der Woche und vor dem Wettkampf aufgenommen.

Fir die beschriebenen positiven auffrischenden Effekte sollte pro Anwendung der
Gehalt ammoniaksenkender Aminoséuren bei mindestens 5 — 6 Gramm liegen.
Eine Marktibersicht Gber Sportgetranke und deren Gehalt an Kohlenhydraten und

leistungsférdernden Aminosduren ist in Tab. 1 aufgefGhrt.



Tab. 1: Ubersicht Sportgetrénke

Name Kohlenhydrate Eiweif3 Leucin Isoleucin Valin Glutamin Arginin/Omithin ~ Aspartat
Hersteller g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter
ULTRA SPORTS Buffer
ULTRA SPORTS 61 17,15 2,43 1,46 1,44 4,09 0,62 2,5
Vitargo Professional
Swecarb AB 94 6 3,03 1,51 1,51 - = -
Sponser Long energy ;5 4 0,47 0,25 0,29 0,83 - -
Sponser Food
Energize Sports Drink ., 4 0,4 0,08 0,05 0,07 0,17 - -
Powerbar
Basica Sport 54 5 B B B B B B B
Klopfer
Gatorade 0
Quaker Beverages - - - - - a -
Xenofit Competition
) 80 - - - - - = -
Xenofit
Sponser Isotonic
70 - - - - - - -
Sponser Food
Squeezy Energy Drink 0
Squeezy Sports Nutrition a a - - - a -
Squeezy Forti Drink 65 9
Squeezy Sports Nutrition - - - - a -
Carbopower 68 B B B ~ ~ B B
Nutraxx
Isostar
Wander 70 B B B B B B B
Apfelschorle 50 - - - - - = -
ULTRA SPORTS AddOn Amino 4,4 16,8 0,12 0,08 0,08 0,48 12/1,2 0,2

ULTRA SPORTS

*zur besseren Abpufferung der Ermidungsfaktoren (Laktat und Ammoniak) empfehle ich Arginin einzusetzen

(z.B. 2 AddOn Amino Portionen fir einen Liter Sportgetrénk s.0.).


http://www.ultra-sports.de
http://www.vitargo.com
http://www.sponser.ch
http://www.powerbar-europe.com
http://www.basica.de
http://www.gatorade.com
http://www.xenofit.de
http://www.sponser.ch
http://www.squeezy.de/
http://www.squeezy.de/
http://www.nutraxx.de
http://www.wander.ch/
http://www.ultra-sports.de

Weitere leistungssteigernde Aminosduren

Neue Studien konnten aufzeigen, dass die verzweigtkettigen Aminosguren (Leweiw,
lsolevein Valin) ein leistungsaufbauendes Potenzial haben. Deshalb werden diese
Aminoséuren heute sowohl vor und wéhrend, als auch nach der Belastung empfohlen.

Die Dosierung dieser Aminoséuren sollte vor und wéahrend der Belastung jedoch nicht zu
hoch sein, damit das ammoniakbildende Potenzial dieser Aminosduren die Leistung nicht
einschrankt (siehe Tab. 2). Interessant ist, dass verzweigtkettige Aminosduren die Erholung
eines Athleten unterstitzen, sogar wenn sie vor oder wahrend der Belastung genommen
werden. So kénnen _\-rc\lm'wasrL‘\ 22 schhnellesr vwd bLegses uqubsz)ca\'

werden.

Fur die Aminoséure Glokawaiw  gibt es keine direkte leistungssteigernde Wirkung,
allerdings ist es die Aminosdure, die das Immunsystem starkt und die wahrend der Belastung
am meisten verbraucht wird. Deshalb sollten Sportler wahrend intensiver Belastungen die
Aminoséure Glutamin aufnehmen. Die Dosierung von Glutamin sollte vor und wéahrend

der Belastung jedoch ebenfalls nicht zu hoch sein, damit das ammoniakbildende Potenzial

dieser Aminoséure nicht zu Leistungseinbuflen fUhrt. (siehe Tab. 1).

Tab. 2: Leistungssteigernde Dosierung von verzweigtkettigen Aminosduren und von

Glutamin vor der Belastung und wéhrend der Belastung (pro Belastungsstunde)

Glutamin 0,5-3g¢g
Leucin 0,5-3g¢g
Isoleucin 0,15-1,5¢
Valin 0,15-1,5¢




Regenerieren wie die Profis

Nach einer intensiven Belastung wirken die verzweigtkettigen Aminosduren und Glutamin
stark regenerationstérdernd. In dieser Phase werden angegriffene Muskelfasern wieder

repariert. Deshalb sollten wirksame Regenerationsgetranke einen hohen Gehalt dieser

Aminoséduren aufweisen (siehe Tab. 3).

Tab. 3: KLQQ/\AUQ\'KQV\SQ"QS:C)\Umda, Seo\r\'@a}cr'e’\v\\xa Lisavclhem 2ivnen
Qult‘l,\z\ M\;( avg V\o\,plu\\,»\/c‘)\{c\k‘u\ Uk Aw‘\\,\c&'c‘\u\rw




Tab. 3: Ubersicht Regenerationsgetréinke

Name Kohlenhydrate Eiweif3 Leucin Isoleucin Glutamin Arginin/Ornithin ~ Aspartat
Hersteller g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter
ULTRA SPORTS Refresher
ULTRA SPORTS 60 21 2,76 1,65 1,63 4,66 0,7 2,83
Vitargo Professional
Swecarb AB 94 6 3,03 1,51 1,51 - - -
Regeneration 92 1,6 0,25 0,25 0,25 0,25 - -
Nutraxx
Dr. Feil Regenerations System* 66 57 3,74 2,15 2,33 8,03 14,8/1,2 4,59

*Mischung aus ULTRA SPORTS Refresher, AddOn Amino sowie ULTRA Protect Kollatin

Vorteil: Top-Regeneration und zusatzliche Kraftigung von Sehnen und Béandern.

Fur eine weitere Kohlenhydrat-Anreicherung wird das Regenerationsgetréink Dr. Feil mit rotem Traubensaft angemischt.


http://www.ultra-sports.de
www.vitargo.com
www.nutraxx.de

Schnellere Regeneration durch die richtige
Mahlzeit nach dem Sport

Viele verzweigtkettige Aminosauren und Glutamin sind auch enthalten in Kése, Ei und
Fisch. Meinen Spitzensportlern empfehle ich deshalb in der ersten Mahlzeit 1 — 3 Stunden
nach dem Sport maglichst immer Kése, Ei und Fisch zu essen. Diese Eiweif3lieferanten
kénnen bestens mit Kartoffeln kombiniert werden. So ergénzen sich die Aminoséuren (siehe
Tab. 4) und die biologische Wertigkeit und damit der Regenerationseffekt wird noch héher.

Tab. 4: Top-Regenerationsmahlzeit nach
Dr. Feil (1 - 3 Stunden nach dem Sport)

Carbos  Eiweil — davon:
Leucin  Isoleucin Valin ~ Glutamin
200 g Kartoffeln 30 g 4 g 0,28 g 0,20 g 0,26 g 0,92 g
1 Ei 0,29 6,59 0,63 g 0,47 g 0,56 g 0,25 ¢
50 g Kase 11g 1,05 g 0,53 g 0,68 g 3,10 g
100 g Tunfisch* 11g 2,17 g 1,21 g 1,42 g 3,52 g
SUMME 30,2g 32,5¢ 4,13 g 2,41g 2,92 ¢ 7,79 g

*aus 6kologischen Grinden nur MSC zertifizierten Fisch verwenden (siehe auch
Fischratgeber Greenpeace/ WWF)



Das sagen meine Spitzensportler

Sieger Challenge Roth 2009, Vize-Europameister 2007

,Ein Grund meiner Leistungsentwicklung in die Weltspitze, ist die Nahrstoffsteuerung
durch Dr. Feil”

Athlet der Leichtathletik WM 2009

,Mit dem Tiefenregenerationssystem von Dr. Feil vertrage ich mehr Training — ich freue mich die

Frichte bei der WM in Berlin ernten zu kénnen.”

Zustdndig fir den Fitnesszustand der Hoffenheimer Bundesligafussballer

,Die Nahrstoffsteuerung von Dr. Feil unterstitzt unsere Spieler in punkto Regenerationsféhigkeit und

Leistungsoptimierung. Sie wird wahrend der Vorbereitung und Saison zielgerichtet zur Unterstitzung des

Trainingsprozesses eingesetzt.”

Olympiateilnehmer und 2-facher Junioren-Europameister

,Mit dem Regenerations-System nach Dr. Feil vertrage ich mein Tempotraining besser.

Europameister 2008, 3-fache deutsche Meister

,Dank der Nahrstoffsteuerung von Dr. Feil konnten wir unser Training noch harter gestalten und mehr

Leistung bringen.”




Handball-Weltmeister 2007, EHF-Pokalsieger 2007

»Mir fehlt es an nichts — dank Dr. Feil werde ich auch mit 36 Jahren noch international mitspielen

kénnen.”

Deutscher Meister 2009, Vize-Europameister 2005
,Dank der Optimierung im Kohlenhydrat- und Eiwei3bereich durch Dr. Feil bin ich kraftméfBig in eine

neue Dimension gekommen und halte dennoch mein Gewicht.”

7-facher Deutscher Meister

»Durch Dr. Feil’s Beratung bin ich optimal versorgt. Besonders weitergebracht hat mich die Beratung

durch den Check.”

Weltmeister Triathlon olympische Distanz 2007

,Durch die gezielte Kohlenhydrat- und Eiweiflversorgung von Dr. Feil kann ich im Wettkampf besser

ans Limit gehen”

,Die Jungs der Handballnationalmannschaft profitieren auf ganzer Linie von der néhrstoff-

medizinischen Beratung von Dr. Wolfgang Feil.”




Zusammenfassung:
Was solltest du sofort umsetzen und
optimieren

We&hrend dem Sport Getranke mit Kohlenhydraten und Eiweif3 verwenden, wobei ein
moderater Anteil an verzweigtkettigen Aminosduren (BCAA) enthalten sein soll

Vor und bei Intervalltraining zusétzlich die Aminosaure Arginin als Laktat- und
Ammoniakpuffer einsetzen

Arginin bei hoher sportlicher Belastung regelmé&Big direkt nach dem Sport verwenden —
alternativ 2-3 Wochen vor dem wichtigsten Wettkampf.

Erste Mahlzeit nach hartem Training: Kombi aus Karfoffeln, Ei, Kése und Thunfisch
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