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1. Ernidhrung entscheidet iiber deinen Erfolg

Der wichtigste Faktor beim Abnehmen ist deine Erndhrung.
Ohne ein moderates Kaloriendefizit funktioniert Fettverlust nicht.
Das bedeutet nicht:

e extrem wenig essen
¢ Diidten durchziehen
e ganze Lebensmittelgruppen streichen

Sondern:

e kontrolliert weniger Energie zufiihren als du verbrauchst
Ein sinnvolles Defizit liegt meist bei ca. 300-500 kcal pro Tag — nicht mehr.
Damit erreichst du:

kontinuierlichen Fettverlust
weniger Muskelabbau
bessere Trainingsleistung
hohere Alltagstauglichkeit

Ein sehr hilfreiches Werkzeug ist Erndhrungstracking.

Schon 1-2 Wochen Tracking helfen dir zu verstehen:

e wie viel du tatsdchlich isst
e wo versteckte Kalorien liegen
e wie deine Portionsgrof3en aussehen
e wie regelméBig du isst
Wichtig dabei:

Tracking ist ein Lernwerkzeug — kein Dauerzustand.
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Zusitzlich sinnvoll:

eiweilreiche Erndhrung
regelméfige Mahlzeiten
viel unverarbeitete Lebensmittel
klare Struktur im Alltag

Ziel ist nicht weniger essen - Ziel ist besser steuern.

2. Fliissigkeit beeinflusst deinen Stoffwechsel

Viele Menschen trinken im Alltag zu wenig.
Das wirkt sich direkt aus auf:

Leistungsfahigkeit
Konzentration
Stoffwechselprozesse
Regeneration
Trainingsqualitét

Schon leichte Dehydration kann den Energieverbrauch reduzieren.

Eine einfache Orientierung: 30-40 ml Wasser pro kg Korpergewicht téglich Bei Training
entsprechend mehr.

Zusitzlich hilft ausreichendes Trinken dabei:
e unndtige Snacks zu vermeiden
e Energielevel stabil zu halten

e Trainingsleistung zu verbessern

Oft reicht dieser eine Faktor schon, um Fortschritte zu erleichtern.

3. Stress blockiert Fettverlust

Stress ist einer der meist unterschitzten Faktoren beim Abnehmen. Chronischer Stress erhoht
dauerhaft das Stresshormon Cortisol.

Das kann:

Fettverlust verlangsamen

Regeneration verschlechtern

Schlafqualitét reduzieren
Trainingsanpassungen behindern

zu unkontrollierten Essentscheidungen fiihren



Typische Stressquellen sind:

Zeitdruck im Alltag

zu wenig Erholung
standige Erreichbarkeit
zu intensives Training

e zu grof3e Kaloriendefizite

Viele versuchen beim Abnehmen noch mehr zu trainieren und noch weniger zu essen. Das
verstdrkt den Stress zusitzlich.

Besser funktioniert:

realistische Trainingsplanung
ausreichende Erholung

regelmifBige Pausen

konstante Essstruktur

kleine statt extremer Verdnderungen

Ein ruhiger Korper reagiert besser auf Trainingsreize und Fettverlust.

4. Schlaf verbessert deine Regeneration und Stoffwechselprozesse

Schlaf ist ein zentraler Faktor fiir erfolgreiche Korperverdnderung.
Wihrend des Schlafs passieren wichtige Prozesse:

Hormonregulation

Regeneration des Nervensystems
Muskelreparatur
Stoffwechselanpassung
Trainingsverarbeitung

Zu wenig Schlaf kann dazu fiihren, dass dein Korper:

Training schlechter verarbeitet
weniger leistungsfahig ist
langsamer regeneriert
Fettverlust ineffizienter gestaltet

Bereits 1-2 Stunden weniger Schlaf pro Nacht machen messbare Unterschiede. Ein
realistisches Ziel: 7-8 Stunden Schlaf pro Nacht

RegelméBige Schlafzeiten helfen zusatzlich.



5. Kontinuitit schligt Perfektion

Der hédufigste Fehler beim Abnehmen: zu schnell zu viel verdndern wollen. Perfekte
Erndhrung funktioniert selten langfristig.

Erfolg entsteht durch:

e kleine Veridnderungen

e klare Struktur

e realistische Ziele

e regelmdBige Umsetzung

80 % konsequent umgesetzt schldgt 100 % Perfektion fiir zwei Wochen.

Nachhaltiger Fettverlust entsteht iiber Wochen und Monate. Nicht {iber einzelne
Motivationstage.

6. Training unterstiitzt deinen Fettverlust

Training hilft beim Abnehmen. Aber es entscheidet nicht dariiber.
Training verbessert:

Kalorienverbrauch
Muskelerhalt
Leistungsfahigkeit
Gesundheit
Korperform

Besonders wichtig ist Krafttraining.
Warum? Weil Muskelmasse deinen Energieverbrauch langfristig stabilisiert.
Eine sinnvolle Kombination:

o Krafttraining

e lockeres Ausdauertraining

Alltagsbewegung

Training ist der Verstdrker. Erndhrung ist die Basis.



Mein wichtigster Tipp zum Schluss

Beginne nicht mit extremen Maflnahmen.

Starte mit:
e Emdhrung strukturieren
e ausreichend trinken
e Stress reduzieren
e Schlaf verbessern

Dann wird Training deutlich effektiver und es funktioniert mit dem Abnehmen.

Die Grundlage
fiir deinen
Erfolg beim
Abnehmen.

Was du isst,
entscheidet
am meisten.

Ausreichend Schlaf
sorgt fiir bessere
Regeneration,
weniger Hunger
und mehr Energie
am Tag.

Schlaf ist dein
naturlicher
Performance-Booster.

Hinweis:

E FLUSSIGKEIT

Genug trinken
unterstiitzt

deinen Stoffwechsel
und hilft, Hunger
richtig einzuordnen.

Oft wird Durst
mit Hunger
verwechselt.

Nicht perfekt sein;
sondern dranbleibéef

Kleine Schritte
konstant umsetzen

bringen die groRten |\

Ergebnisse.
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Dauerstress
fordert HeiBhunger
und kann deinen
Fettverlust
blockieren.

Mehr Entspannung,
mehr Fortschritt.
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Training unterstiitzt
deinen Fettverlust,
erhalt Muskeln und
steigert dein
Wohlbefinden.

Wichtig, aber nicht
der wichtigste
Faktor.

Die Inhalte dieses Guides dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information zum Thema Training im
Radsport. Sie stellen keine medizinische Beratung dar und ersetzen keine individuelle Betreuung durch
Trainer oder Arzte. Training, Erndhrung und Belastung sollten immer individuell an den jeweiligen Sportler

angepasst werden.



