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GYMLIFEist wie eine glnstige Version eines Lifestyle Trainers.

Die gYMLIFE unterstiitzt euch bel einer gesunden Erndhrung, eurem momen-
tanen Training oder dem Weg dort hin. Der perfekten Integration von Sport und
Erndhrung in den Alltag. Sie gibt euch Tipps und Tricks zur Motivation und dem
schwierigsten Punkt diese beizubehalten. Empfehlungen und die neusten New-
comer in Gebieten wie Sportkleidung z.B. die neuste Mode, neusten und besten
Fitnessstudios, Innovation zum Thema Erndhrung und Lifestyle.

GYMLIFE geht mit der Zeit, jedoch nicht mit jedem Trend. Wir filtern euch das
Beste aus dem riesen Haufen, von immer wieder neuen ldeen, heraus und fassen
sie fur euch zusammen.

Eure gYMLIFE Redaktion

(Mehr zu uns findet ihr auf Seite 28)

Fitbit

https://www.fitbit.com/de
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Fitnesstudio des Monats

McFit? FitX? CleverFit?
Welcheist dasrichtige
Fitnessstudio fur dich?

B islang galt der Wirzburger Anbieter McFit
als unumstrittener Champion in der Klasse der
Billiganbieter. Mit 19,90 Euro pro Monat lockt das
Fitnessstudio europaweit 1,37 Millionen Hantel-
drticker und Laufbandjogger in seine rund 168
Studios in Deutschland.

Neben Ausdauer-, Gerdte- und Krafttraining bietet

McFit mittlerweile auch Kurse an. Hierbei handelt

es sich um Cyberkurse, a'so ohne die présenz eines
Fitnesstrainer, daftr mit einem Bildschirm. Zu den

Kursen gehoren z. B. Zumba, Bauch-Beine, Po und
Body-attack.

I m Vergleich zu McFit hat Cleverfit weniger Ge-
réte zur Verfigung. Derzeit gibt es ca. 300 Studios
in Deutschland. CleverFit hat 2 Preisangebote.
Dabel hat man die Wahl zwischen der Basic- oder
All-in-Variante.

Der Preisfir die Basic Variante liegt bel einer hdhe
von 24,90€ . Die All-In Variante umfasst Zusétze
wie, Massageliegen, Solarien und Training unter-
stutzt durch Vibration.

Der Nachtell bei CleverFit ist, dass das Studio
nicht 24 Stunden getffnet ist, sondern um 10 Uhr
Offnet und gegen 22 Uhr schlief3t.

ZWISCHEN DIR UND
DEINEM ZIEL STEHT
NUR EINE PERSON: DU.
#DER WILLE IN DIR

XUPERDRAUF |

Jetzt kostenlos testen:

mcfit.com/probetraining SO kL OE 18

Halte an Demen
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D as Orange-Schwarze Fitnessstudio FitX
erschien 2009 auf der Bildoberfliche und ist
Deutschlandweit mit ca. 46 Fitnessstudios vertre-
ten. FitX ist zurzeit einer der ginstigsten Ketten, in
der Welt der Fitnessstudios. Mit 15,00€ erhadt man
das ,, Rundum-Sorglos-Paket".

Vorteil der FitX-Studios sind die unbegrenzten Off-
nungszeiten, 24 Stunden am Tag kann dort trainiert
werden. So wie der grofdteil aller Studios, bietet
auch FitX Geréte, Freithanteln und Kurse an. Flr
Frauen hat FitX ein seperaten Fitnessbereich nur
fUr Frauen im Fitnessstudio. Nach der Anmeldung
bekommt jedes Mitglied ein FitX-Handtuch, eine
FitX-Wasserflasche und eine FitX-Sporttasche. Ge-
tranke sind frei von Kosten und an der Getrénkebar
unbegrenzt nachfllbar.

W ir haben recherchiert und nach den Mei-

nungen der Menschen gefragt, die verschiedene
Erfahrungen beziglich der Wahl des Fitnesstudios
gemacht haben. Von den drel grof3en Fitnessstudi-
oketten, die wir oben aufgezahlt haben, gilt FitX
als das beliebteste von alen. Begriindung dafir ist,
dass das Studio trotz des umfangreichen Angebots
am gunstigsten und qualitativ am hochwertigsten
ist.

Nun ist es euch Uberlassen in welchem Fitness-
studio ihr trainieren mochtet.




Sind Markenklamotten im Fit-
nessstudio notig?

Wenn man heutzutage in ein Fitnessstudio geht, sieht man sehr viele Sportler mit Markensportbekleidung,
wie GymShark,Fabletics, Gym Aestethic oder ProBro Wear. Doch wieso werden diese Marken immer be-
liebter und ist esfur den Erfolg beim Training n6tig?

Die genannten Marken sind extra fur das Fitnesstraining ausgelegt. Es sind Funktionskleidung. Die T-Shirts
und Pullover sind atmungsaktiv und sehr elastisch. Die Sporthosen und Leggins sind ebenfalls sehr elastisch
und luftdurchl&ssig.

Nun stellt sich die Frage tun es nicht auch eine normale Jogginghose und ein normales
T-Shirt ohne ber thmte Marken?

Dies muss jeder fur sich selbst entscheiden, es kommt auf die Ziele an die man erreichen mdchte. Diese
Kleidungen konnen das Training erleichtern. Doch nicht nur die Funktion der Kleidungen spielen eine grol3e
Rolle. Wenn man Kleidung an hat die einem gefallen, die gut aussieht und zu dem Training ,, passt* gibt es
bei einigen Personen ein angenehmeres Gefuhl als bel anderen.

Im Vordergrund steht, dass man sich wahrend des Trainings wohlfuhlt. Ob Markenkleidung oder nicht ist
euch Uberlassen. Diese Kleidungen konnen lediglich dazu beitragen, dass man sich noch wohler fihlt. Bei
fortgeschrittenen Sportler kdnnen beim Training vorteilhafter sein.

Dadiese Marken sich ihren Konsumenten anpassen und sie sehr stilvoll sind werden die ,, Fitnesskleidun-
gen® immer beliebter. Die Produktauswahl wird grofer und mittlerweileist fir jeden Geschmack etwas
dabei.

Also kann man sagen, dass diese Marken ein sehr groBer Teil des Sports sind, jedoch keine Pflicht. Es sind
die Kleinigkeiten die, die Freude am Sport unterstiitzen.

S
GYM AESTHETICS.

ttp: //imww.fabletics.de

. B FABLETICS

BY KATE HUDSON
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PRE- WORKOUT

I hr stellt euch bestimmt die Frage was sollte
ich vor dem Training zu mir nehmen? Lieber
eine Banane oder das,, Kraftstoff* Mudli von
Fitmeals?

BANANE VS. , KRAFTSTOFF*

Egal ob man Profi-Sportler oder Anfénger ist, man
sollte lernen sich vor und nach dem Sport sinnvoll
zu erndhren. Fiir das Pre-Workout-Meal (Ernéh-
rung vor dem Training) gibt es viele Moglichkei-
ten. Zu einem haben wir die Banane und zu ande-
rem das Fitmeals Mudli ,, Kraftstoff*.

Esist wichtig, dass du ausreichend Energie fr
dein Training hast, um die richtigen Nahrstoffe fur
deinen Organismus zuganglich zu machen. Da-
durch wird die Fettverbrennung gefordert.

Muskeln haben beim Training einen hohen Bedarf
an Proteinen. Wir erhalten sie Uber eine proteinrei-
che Ernahrung. Dies |asst die Proteinbiosynthese
anregen und fordert damit den Aufbau der Mus-
keln, sowie die Regeneration nach dem Training.

B ananen sind als a .-

Pre-Workout-Meal gut
geeignet, dasieein
Energielieferant sind: _
Perfekt um vor dem : A
Training , Energie zu

tanken®. Bananen ent-

halten Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. Hier
handelt es sich um sogenannte Neurotransmitter.

Weiterhin sind in Bananen Mineralstoffe wie z. B.
Eisen, Magnesium etc.. Zu dem versorgen sie den
Korper mit einer Vielzahl an Mineralstoffen und
Vitaminen. Bananen haben alles, um um sie in den
Erndhrungsplan zu integrieren.

E s gibt aber auch andere Moglichkeiten,
vor dem Training Kohlenhydrate zu sich zu neh-
men. Eine wére das Fitmeals MUdli ,, Kraftstoff*.

In dem Proteinmisgli stecken gesunde und Nahrrei-
che Zutaten wie : Soja-Protein-Crispies (Sojapro-
tein, ReisgrieB, Sojamehl und Salz), Apfel getrock-
net (ungeschwefelt), Haferflocken grob,

Dinkelflocken, Mais Cornflakes, Soja-Crunchies,
(Sojaflocken, Xylit), Cashewniisse gehackt, Apfel
gefriergetrocknet, Maca gemahlen, Guarana ge-
mahlen, Ceylon Zimt, Bourbon Vanille und Stevia.
(Hort sich erstmal sehr viel an, ist aber wichtig fiir
Jeden.)

Das Mudli enthalt alles was du fur den Muske-
laufbau bendtigst. Zum einen die verwertbaren
Kohlenhydrate, die deinen Korper mit ausreichend
Energie versorgen. Das Super-
food Maca sorgt fur den per-
fekten Stoffwechsel. Diefeine
Menge an Zimt, verringert

die Umwandlung von Zucker
zu Fett. Somit hat das MUl
nicht nur geschmacklich was
drauf, sondern auch inhalt-
lich fUr deinen Korper. Esist nicht nur fir Sportler
gut, sondern auch fur Personen die keine Zeit zum
Kochen haben, aber sich trotzdem gesund ernahren
mochten. Interessierte kdnnen sich ihr MUsli auch
einfach Online bestellen. Mehr dazu findet ihr auf
der Website. https://www.fitmeals.de

| PROTEINMUSLI
DIE SCHLAUEN 7

PROTEIMNMUSL : =
BIE GLORREICHEN 7
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D ies sollte nur als Nahrungsergan-

zungsmittel dienen. Die ausgewogene Er-
nahrung aus frischen und selbst gekoch-
ten Gerichten steht immer noch an erster

K ommen wir nochmal auf den Punkt zuriick :
Weas sollteich a's Pre-Workout-Mea zu mir neh-
men?

Wieso sollte man sich fir eins entscheiden? Wenn
beides gut furs Training ist dann kann man auch
beides zusammen as Pre-Workout-Meal zu sich-
nehmen. Damit hat man ausreichend Energie fur
das Training.

Also nochmal fir alle zusammengefasst, ist sowohl
die Banane as auch das Fitmeals Mudli ,, Kraft-
stoff* hilfreich vor dem Training ist. Wir empfeh-
len euch beide Varianten. Jedoch sollte nur alsein
Snack dienen, grof3e Mahlzeiten sollten nicht vor
dem Training genommen werden.

v PERFEKT FUR DEN MUSKELAUFBAU
v SUPERFOODS FUR MEHR POWER

v LOW FAT & HIGH PROTEIN

v VEGAN & ZUCKERFREI

v WENIG KALORIEN & VOLLER GESCHMACK
ATo% 332.99¢
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In der letzten Ausgabe fUhrten wir ein Interview mit
dem Newcomer Nikolai Prenaktaj... Inder jetzigen
Ausgabe haben wir wieder eine Sportmotivierte Ne-
wcomerin in der Gymlife-Community zu Gast ge-

habt. Ihr lest also heute die weibliche Version einer

Transformation...
Amira, Gymlife-Community: Stell dich kurz

VOr...

JaraH.: Meine Namieist JaraH. Ich bin 20 Jahre alt
1,59 m grof3 mit einem Gewicht von 53 kg und treibe
seitdem ich denken kann jegliche Arten von Sport.
Derzeit studiere ich Bewegungswissenschaften an
der Uni Hamburg.

Amira, GC: Seit wann machst du Sport?

Jara H.:Es fing an mit Basketball, da war ich gerade
mal 5 Jahre alt. Das zog ich bis zu den Hamburger
Meisterschaften in einem Alter von 10 Jahren durch.
Horte dann auf Grund meiner physikalischen Gege-
benheiten auf.

Amira, GC: Was genau meinst du damit?

Jara.: Jaum es ganz trocken auszudrticken ich habe
nicht einmal, und ich bin jetzt 20, die 1,60 geknackt
und man muss sich vorstellen damals war ich 11 und
gefuhlt auch nur 1m grof3. Klein aber fein ich hab
mich echt durchgeboxt in der Sportart der Grof3en
und das erfolgreich.

Amira, GC: Das heifd du hast aufgehort
weil du zu klein warst?

JaraH.: Nein. Aber das Drum an Dran hat mir den
Spald genommen... zum Beispiel die Dopingtests, der
strenge und eintonig Alltag, keine Freizeit. Aus dem
Spiel wurde die Pflicht und da hort meist der Spal3
auf, so auch bel mir.

Amira, GC: Und dann?

Jara H.: Dann fing ich an mit Fu3ball, dort hab ich
letzten Endes auch den Spald verloren, ist halt mehr
Team Playing als alles andere. Ich wollte mich dann
mehr auf mich konzentrieren: Schule usw. Und mei-
ne eigene Fitness... so fing es dann auch an

Amira, GC: Dein Weg zur Fitness?

Jara.: Fitnessstudio war damals zu teuer, also ging
ich taglich joggen bis zu 6x die Woche und abschlie-
Rende Kraftiibungen, damals noch auf der Yoga-Mat-
te meiner Mutter auf unserem Balkon. Zu der Zeit
nicht mit der Absicht meinen Korper zu transformie-
ren. Ich war in Bestform und mehr als zufrieden und
mit mir selbst im reinen. Gesunde Ernghrung, gesun-
des Leben. Nach diesem Start ging ich insAusland,
dort war ichin einer Gastfamilie bei der man nur
davon rennen konnte. Das tat ich dann auch, war nur
am laufen und statt guter und ausgewogener Erndh-
rung, wurde es immer weniger. Ich wog dann extrem
wenig, dann wieder extrem viel, dann wieder sehr
viel weniger und dann war ich komplett frustriert.
Alles war aus dem Gleichgewicht geraten, ich hatte
sogar an Diéten gedacht obwohl ich ja genau wusste
wie esrichtig geht. Heute bin ich begei sterte Teil-
nehmerin der Lesmills Kurse. Ich bin jedes mal aufs
neue von der Atmosphére im Kursraum fasziniert,
das ist was anderes als auf der Flache da macht jeder
isoliert sein Ding, im Kursraum zieht man durch far
sich aleine, aber das Gemeinschaftsgefuhl ist extrem
motivierend , weil jeder im Raum ein @nliches Ziel
verfolgt. Einfach nur voller Energie. Mein Sportall-
tag sieht also so aus. Die meiste Zeit Kurse, also so
5-6x in abwechslungsreicher Kombination z.b Mon-
tag Body Attack, Dienstag Body Combat und so wei-
ter davon abgesehen und wichtig 2x in der Woche
Geréte insbesondere zur Kréaftigung von Beinen, Po
und Oberkorper. Eine ausbalancierte Mischung aus
Ausdauer und Kraft.

Amira, GC: Und daswar der Moment wo
Sport und Erndhrung dir bewusst gemacht
haben, dass dein AufReres Erscheinungsbild
ausmacht wer du bist?

Jar H.: Also ich wirde behaupten, egal wie viel man
wiegt egal wie viel man auf den HUften hat.. wenn
man sich wohlfuhlt und genau das auch ausstrahlt
sieht man wer man ist. Und ich habe mich ales
andere als Wohlgefiihlt. Und so fing es dann an, als
ich gemerkt hab wenn meine Erndhrung und meine
Fitness nicht funktionieren fehlt ein Tell von mir
und ich fuhle mich nicht mal halb so gut wie mit
dem Sport und der Erndhrung. Von meinem Hdochst-
gewicht von 63 kg erarbeitete ich mir dann meinen
Weg bis zu meinem jetzigen Gewicht von 53 kg. Auf
diesem Weg lernt man viel z.b die Waage sagt nichts
Uber deine Figur oder Proportionen aus usw. Wenig
essen bringt wenig, Didten sind nur was fur kurze
Zeit, JO-JO-Effekt 18sst griken, radikal und alles
Zack Zack bringt nichts.... und und und...

Amira, GC: Wielange hat deine Transfor-
mation gedauert? War es ein leichter weg:
Tiefs und Hochs? Wie motivierst du dich bei
Tiefs?

JaraH.: Insgesamt mit allen Hochs und Tiefs ganze
4 Jahre, dazu gehort aber nicht 4 Jahre disziplinier-
te Erndhrung und Sport sondern eher im Sinne von
ich fing mit 16 an und mein Ziel meinen Korper zu
transformieren entwickelte sich mit der Zeit. Aber
so richtig mit extremen und gesundem Vorher-Nach-
her-Effekt war dann in der Zeit vom 18ten bis zu
meinem jetzigen Lebengahr, 20. Wie ich mich
motiviere besonders bei Tiefs? Ich achte vor alem
darauf, dass ich insbesondere wenn ich schlechte
Laune habe zum Sport gehe und dann keine SURig-
keiten oder Fast Food esse. Eben dieses Frust-essen
komplett sein zu lassen. Ich belohne mich eher mit
SUfRigkeiten nach elner Woche hartem Training.
Und meine Motivation bin vor allemich selbst. Das
sollte auch so sein, klar kann man sich inspirieren
lassen aber der Fokus sollte auf einem selbst lie-
gen. Und vor allem nicht frustrieren lassen von den
Instagram-Schonheiten die perfekte Korper haben,
sondern so hinnehmen und Fokus auf das eigene
Bodygoal.
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Amira, GC: Was bedeutet Sport fur dich?
Eher Beauty oder Lifestyle?

JaraH.: Eigentlich beides. Wenn man das Ziel hat
seinen Korper fitzuhalten spielt der Faktor des du-
[3eren Erscheinungsbild doch meist auch eine Rolle
oder nicht? Durch den Wille meinen Korper zu
verandern ist mein Lifestyle letzten Endes entstan-
den. Deswegen wiirde ich behaupten, dass die beiden
Faktoren zueinander gehtren. Gesunder Lifestyle,
gesundes L eben, gesundes L eben, reinere Haut,
ebenmaliiges Hautbild. Esist janicht nur so, dass
man einen schonen Po bekommt oder definierte Bei-
ne. Man macht aus sich selbst die beste Version und
hat durch die Integrierung des Sportes einen geregel -
ten Alltag. Aber vor allem der Wohlfuhlfaktor, ich
mache 5-6x in der Woche Sport, andere 2-3x oder
gar nicht aber fuhlen sich trotzdem wohl. Das Ziel
einer Transformation sollte nicht nur das aul3ere Er-
scheinungsbild sein, sondern auch dasinnere. Denn
ich bin der Meinung ein schones inneres bedeutet zu
99,999999% auch ein schones aufleres.

Amira, GC: Dein Schlusswort ?

JaraH,.: Nicht aufgeben. Es gibt kein schlechtes
Workout denn das ist immer noch besser als gar kein
workout. Niemals aufgeben! Und vor alem sag nie-
mals nie. Keiner hétte jemals gedacht, dassich mal
so aussehen wilrde. Aber mein Leben ist Sport und
das wird auch immer so sein. Mein wirklich ehrlich
gemeinter Tipp und was ich jedem mit auf den Weg
geben kann und aus eigener Erfahrung mitgeben
kann: Man sollte in keinem Bereich im Leben zu
sehr in die extreme gehen. Balance ist der Schltissel
zum Erfolge und damit meine ich nicht den Lesmills
Sportkurs. (lacht)

... Daswar Jara H. zu ihrer Transformation,
wir hoffen ihr habt wieder einiges fir euch
selbst aus Erfahrung und Tipps von anderer,
in dem Fall Jara, ziehen kdnnen.
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Transformation von Jara H.

FOR A FITTER PLANET

Da das Interesse von euch an Trainingspl&-

nen so grof3ist hat auch Jara H. es Nikolaj
uns ihren Trainingsplan zum ausschneiden,

fur Madchen/Frauen bereitgestellt. (In Zu-

P. aus der letzten Ausgabe gleicht getan und
sammenar beit mit LesMills)

Fortsetzung...
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Nachher
( 20y -> 53kg)

\orher

( 17y -> 63kg)
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Eine der meist gestellten Fragen in den letzten Monaten an unsere Gymlife-Questi-
on-Community ist folgende:

WAS ZUM TEUFEL SOLL MAN DENN NUN NACH DEM TRAI -
NING ESSEN?

Das geht an die Einsteiger unter unseren Lesern, die neu im Business sind und noch keine Ahnung, von dem
Unterschied den es zwischen den Ernédhrungsplédnen im Bezug auf Masse- oder Definitionsphase gibt, haben.

Wichtig bei der Wahl des Post-Workout-Meals ist, genauso wie beim Pre-Workout-Meal, die Vielfalt! Ein
Protein-Whey-Shake ist also (eigentlich) nicht ausreichend. Der Fokus hierbei sollte vor allem auf Baustei-
nen wie Fett, Proteinen und einer minimalen Menge an Kohlenhydraten liegen. Wir zahlen euch in der aktu-
ellen Ausgabe keine Liste mit Lebensmitteln auf, sondern geben euch die perfekte Vorlage zum nachkochen
und stellen euch eine neue Webseite vor. Fur das perfekte Post-Workout-Meal, braucht ihr also wie oben
erwahnt Fette, Proteine und eine kleine Menge an Kohlhydraten.

Ubrigensist es ein Mythos, dass man sich an eine Zeitregel halten muss, sprich esist irrelevant, wann ihr
euer Post-Workout-Meal zu euch nehmt. Lenkt eure Konzentration vor allem auf die Mengen der einzelnen
Bausteine.

In diesem Fall decken sie perfekt den Bedarf des Kdrpers nach dem Training ab. Inspiration haben wir bel
dem Rezept, auf der Webseite www fittaste.com gefunden. Es ist die perfekte Webseite fiir Neueinsteiger
und Profis, fiir Low-carb und High-carb, fiirs abnehmen oder fiirs Muskelaufbauen. Anhand eurer Bediirfnis-
se wird euch euer Pre- oder Post-Workout-Meal vorgeschlagen. Dabei behaltet ihr den kompletten Uberblick
Uber die Anzahl der Kalorien und Inhaltsstoffe, also kein Problem fr die Allergiker unter euch.

Vor allem fiir die Sportler, die wenig Zeit haben, ist www fittaste.com, die perfekte Alternative zum ewigen
Vorkochen und dem vollen Kiihlschrank mit Prep-Meal-Tupperdosen.

Bestellt euch euer Meal und erhaltet es direkt am darauf folgenden Tag!

50 FUNKTIONIERT
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GEWINNSPIEL.:

Schert euch euren Rabattcode auf die ersten 5 Bestellungen, indemihr
hinter #GYMLIFE die Zahl der jetzigen Ausgabe setzt.

www fittaste .com

{AUFIGE FRAGEN - INFOZFITTASTE.COM |l ANMELDEN

0

SOFUNKTIONIERT'S UNSERE GERICHTE -+ UNSER VERSPRECHEN HAUFIGE FRAGEN - BLOG Warenkorb: 0,00 €

BESTELLJETZE« @& /4 sorbokt bet Trimass & Keabsport
DEIN FITNESS- & L|FESTYLE ESSEN
Deive Zeitersparwis beim (Cochen

Top Naekywerte & bester Geschmack

Von Spitzensportlern empfoblen

health & body food

)

1. Du wihlst deine Mahlzeiten im Shop 2. Wir kachen deine gesunden Mahlzeiten 3. Wir liefern dein Wunschmenu gekithlt 4. Duisst gesund & lecker, erreichst deine

aus zu dir nach Hause Ziele und hast mehr Freizeit

Sehr qut
4.81/5.00
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Zutaten:

100g Brokkol1

160g Hahnchenbrustfilet
100g Reis

Gewlirze eurer Wahl

Zubereitung:

Brokkoli: Maximum 10-12 Minuten in leich
gesalzenem Wasser

oder in Gemusgbruhe kochen. Sehr
nicht langer, da der

Brokkoli sonst seine Nahrstoffe
Reis: Nach Packungsbeilage ko
Hihnche stfilet: Mit Gewlir
eurer Wahlﬁbraten (evt. mit C

@

Verzehrfertig, m"o &nem Zeitaufy

25 Mlﬁut}nJJi MRClS Art)

! Gymlife- Tlﬂp Ch1111 und Pfeffer sind
empfehlenswert,

da Scharfe gut fuir die Fettverbrennung 1st.
Uuuuuund es 1st keine

Schande mal mit dem Salz zu geizen.
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§PORT NUTRITION

; BCAA

XPLODE powner

AMINO ACIDS + ANTI-FATIGUE FORMULA (VIT. B6)

BORN = GV

PROFESSIONAL LINE SUPPLEMENTS

EXTRA SOLUBLE BCAA FORM m BEST BCAA RATIO 2:1:1 XTREME BCAA DOSAGE
L-LEUCINE
5006/r/ 1,1 LBS LAALNE

L-ISOLEUCINE

L-GLUTAMINE
VIT. B6

Fod supplement  Kosttliskott » Muuyesas do6aena

GYMLIFE - Januar 2017

BGCAA wie sinnvoll?

E sgibt in der Welt der ,, Supplemte” also der Nahrungserganzungsmittel kaum ein Thema, dass so viel
diskutiert wird wie die Einnahme von BCAA's. BCAA bedeutet so viel wie die Zusammenstellung von
Leucin, IsoLeucin und Valin. Diese gelten a's die wichtigsten Aminosauren fir den Muskel aufbau und for
die Erhaltung von der schon vorhanden Muskelmasse. Sie regen die Proteinbi osynthese an und nehmen nach
der Einnahme keinen Umweg Uber die Leber wie andere Proteinquellen wie beispielsweise Whey Protein-
pulver.

Die drel Aminosduren haben alle eine andere Eigenschaft, was diese so wichtig machen fir den Muskel auf-
baul.

Leucinist fur den Aufbau und Erhalt der Muskulatur verantwortlich. Valin steuert die Energiegewinnung aus
der Nahrung wodurch es zur Erndhrung der Muskulatur kommt. 1so-Leucin dient als Energielieferant der
Muskelzellen. Die drei Komponenten zusammen sind daher nur zusammen sehr wirksam.

BCAAswirken auch als antikatabol. Das bedeutet so viel wenn man beispielsweise tber einen langeren
Zeitraum sich in einem Kaloriendefizit sprich sich in einer Diét befindet verbrennt der Korper nach einer
Weile nicht mehr nur Fettzellen sondern auch Muskulatur. BCAAs minimieren diesen Vorgang.

Es gibt noch ein Thema wo sich die Meinungen stark unterscheiden. Und zwar wann die BCAAs am besten
eingenommen werden sollten. Die einen sagen es wére essential die BCAAS zu einem bestimmten Zeiten
einzunehmen. Studien beweisen, dass es egal ist wann sie eingenommen werden. Das heil3t egal ob beim
Training, danach oder davor. Das muss jeder fr sich selbst wissen. Der Wochendurchschnitt ist das ent-
scheidene. Genug Eiwell3, genug Kohlenhydrate und die , richtigen® Fette missen stimmen.

Hier nochmal ein Link zur seite OLIMP SPORT NUTRITION
https://mww.olimp.de
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EURE GYMLIFE REDAKTION
AMIRA HASSAN, 18 \/

(Interview, Post-Wor kout, Vorwort, Rezept, Korrektur) '.

MUHAMET FEJZULAI, 20 ' (4

(Fitnesstudio des M onats, Cover) )
LEON LORENZ, 17
( BCAASs, Werbung, Kleidung)

¥

Wir sind Schiler/innen der Ober stufe Langenhorn aus dem Jahrgang 12.

MANDANA ZAMANI SAFA, 17
(Pre- Workout, Werbung, In-Design, Korrektur)

Oberstufe Langenhorn
Foorthkamp 36, 22419 Hamburg
Telefon : 040 5304710

27



http://de.puma.com



