Was wirklich nach einem harten Workout hilft

COACH PAT
PERFORMANCE

Regeneration nach dem Basketball-Workout

Dein unfairer Vorteil beginnt mit dem, was du isst

Einleitung

Zwischen Schmerz und Starke entscheidet dein Teller

Jeder Basketballer kennt das Geflihl nach einem intensiven Workout:

Brennen in den Muskeln, Midigkeit in den Beinen, ein leerer Blick in die Tasche nach dem
letzten Proteinriegel.

Du denkst, du brauchst einfach nur Ruhe — doch was du wirklich brauchst, ist Regeneration auf
Zellebene.

Denn dein Training endet nicht mit dem letzten Wurf.

Es beginnt dort, wo dein Kérper wieder aufbauen will.

Und dieser Aufbau ist abhangig von einem einzigen, oft unterschatzten Game-Changer: dem,
was du deinem Korper zufuhrst — in den Minuten, Stunden und Tagen nach dem Training.



“ Warum Regeneration kein Wellness, sondern Biochemie ist

Regeneration ist kein passives Warten. Es ist aktive, gezielte Wiederherstellung deiner Kraft,
Reaktionsgeschwindigkeit und neuronalen Kapazitat.
Wenn du nach einem harten Training oder Game nicht gezielt regenerierst, passiert Folgendes:

Deine Glykogenspeicher bleiben leer — weniger Energie beim nachsten Training
Mikroschaden in Muskeln bleiben bestehen — mehr Entziindung = héheres
Verletzungsrisiko

Deine Reaktionszeit verschlechtert sich — du kommst 0.2 Sekunden zu spat
Deine Zellen bauen nicht optimal auf — langfristige Leistungsplateaus

Aber:
Mit praziser Nahrstoffzufuhr steuerst du dagegen. Und zwar schneller als jeder Shake aus dem
Supermarkt.

& Die 3 Saulen der intelligenten Regeneration
1. Reparatur: Proteine gezielt nutzen

Nach dem Training sind deine Muskeln voller Mikroverletzungen. Diese brauchst du, um besser
zu werden —
aber nur, wenn du genug Aminosauren zur Verfligung stellst.

Alltagstipp:
<+ Direkt nach dem Training (innerhalb von 30-60 Min):

e 1 Proteinshake aus Whey/Hanf/Erbse
o 1 Banane oder Datteln = Glukose fiir den Zelltransport

<~ Spéter:

e Hahnchen mit Quinoa & Gemduse
e Oder: 3 Eier + Spinat + SuRkartoffeln

& Wichtig: Casein am Abend (Skyr, Hiittenkase) wirkt iiber Nacht regenerativ.




2. Rehydrieren: Zellen fullen = Leistung halten

Ohne Flussigkeit & Elektrolyte regenerieren deine Zellen langsamer.
Du verlierst beim Schwitzen nicht nur Wasser — sondern Natrium, Kalium, Magnesium und Zink.

Alltagstipp:

e Direkt nach dem Training:
o @ 1 Glas Kokoswasser mit Prise Meersalz
o . oder: Zitronenwasser + 1 TL Honig + Salz = Elektrolytmix
e Spater am Abend:
o Fencheltee oder Kamillentee — reduziert systemische Entziindung

3. Entziindung regulieren: Du brauchst nicht Ruhe, sondern Balance

Nach dem Spiel tobt in dir eine Mini-Entzindung.
Du willst sie nicht komplett verhindern — sie ist der Trigger fur Anpassung.
Aber du willst sie klug kontrollieren, damit du nicht in die Uberlastung rutschst.

Lebensmittel mit Anti-Entziindungskraft:

8 Blaubeeren: verbessern neuronale Regeneration & antioxidativer Schutz
& Sauerkirschen: reduzieren Muskelkater spiirbar

Knoblauch: naturlicher Entziindungshemmer
#< Lachs: Omega-3 blockt chronische Entziindung

Kurkuma + schwarzer Pfeffer: aktiviert Regeneration durch Curcumin

O Dein neues System — einfach & machbar

Zeitpunkt Was du isst & trinkst Warum?
Direkt nach Proteinshake + Banane / Datteln Muskelreparatur +
Training Glykogen
60 Min spater Komplexe Mahlzeit: Protein + Carbs Zellaufbau,

Hormonregulation



Abend Blaubeeren + Niisse / Regeneration +
Casein-Protein Schlafqualitat

Schlafenszeit Kamillentee + Magnesium Nervensystem entspannen
(Siebensalz)

¢ Der Unterschied: Die meisten schlafen — du regenerierst gezielt

Viele Basketballer glauben, es reicht ,ausgewogen® zu essen.
Aber Profisport beginnt dort, wo du dein Regenerationssystem bewusst steuerst:

e Deine Ernahrung richtet sich nach dem Trainingsreiz
e Dein Schlaf beginnt mit deiner letzten Mahlzeit
e Dein Fortschritt hangt nicht vom Trainingsvolumen ab — sondern vom Zellstatus

 Fazit:

Wenn du nach dem Spiel die richtigen Baustoffe gibst,
baust du nicht nur Muskeln —
du baust Resilienz.

Denn am Ende gewinnt nicht der mit der besten Genetics,
sondern der mit dem besten System.

Lebensmittel, die zu 100 % bei der Muskelregeneration nach einem intensiven
Basketball-Bodyworkout helfen, sind solche, die gezielt Entziindungen reduzieren,
Mikronahrstoffe auffiillen, Muskelreparatur aktivieren und dein Nervensystem beruhigen.

Hier kommt eine detaillierte, differenzierte Liste, gegliedert in Makronahrstoffe, Mikronahrstoffe,
bioaktive Substanzen und funktionelle Kombinationen, die dich als Basketballer schneller
wieder leistungsfahig machen:




e® 1. Hochwertige Proteinquellen — Muskelreparatur &
Aminosauren-Bausteine

Lebensmittel Warum es hilft

. Eier (gekocht, pochiert) Vollstandiges Aminosaureprofil + Lecithin fur
Zellmembranaufbau

< Wildlachs Protein + Omega-3 — Regeneration + Entzindungshemmung
& Mageres Rindfleisch Kreatin, Zink & Eisen — Muskelaufbau + Sauerstofftransport
« Hittenkase / Skyr Caseinprotein fir langsame Aminosaure-Freisetzung Uber
Nacht
Hanf- oder Pflanzlich, leicht verdaulich, enthalt Arginin & Glutamin

Erbsenprotein

2. Kohlenhydrate — Glykogen auffullen & Cortisol
senken

Lebensmittel Warum es hilft

9 SiRkartoffeln  Komplexe Carbs + Beta-Carotin fiir Zellschutz

<~ Jasminreis Schnell verfligbare Glukose — Glykogenspeicher wieder auffillen
Banane Kalium + Zucker — Muskelspannung, Nervenleitung

7 Reife Mango  Enzyme + natiirliche Fruktose — Insulinantwort unterstiitzt
Regeneration

“Z Wichtig: Kohlenhydrate nach dem Training senken Cortisol (Stresshormon), was den
Muskelabbau verhindert.




% 3. Mineralien & Mikronihrstoffe — fiir Muskelfunktion &
Entgiftung
Lebensmittel Wirkung

% Spinat Magnesium, Eisen, Nitrat — Sauerstoffversorgung &
Muskelentspannung

@/ Avocado Kalium, gesunde Fette, B-Vitamine

@ Kokoswasser Nattrliche Elektrolyte — Rehydration, Zellspannung

~ Natursalz (z. B. Spurenelemente + Chlorid fiir Nervenfunktion & Verdauung
Himalaya)

& 4. Anti-Entziindungs-Booster — fur Muskelschmerzen
& Heilung

Lebensmittel Warum es funktioniert
8 Blaubeeren Antioxidantien (Anthocyane) — Schutz vor Muskelabbau
& Sauerkirschen Senken Entziindungsmarker & verbessern Schlaf

Kurkuma + Pfeffer Kurkumin reduziert Mikroentziindungen im Muskelgewebe
= Grlner Tee / Matcha Epigallocatechingallat (EGCG) schutzt Muskelzellen & ZNS

', Knoblauch Allicin — entgiftend, zellschiitzend, antibakteriell




# 5. Funktionelle Kombinationen — die Biochemie nutzt

Kombi Effekt

~ Eier + Spinat Aminosauren + Magnesium — Muskelaufbau +
Entspannung

@ Rindfleisch + SuRkartoffeln Kreatin + Carbs — Glykogen + Power

@ Proteinshake + Banane Schnelle Aminosauren + Insulintrigger — Reparatur
beginnt
© Kokoswasser + Zitrone Elektrolyte + Vitamin C — Zellschutz + Entsauerung

¢ Zusatz: Timing & Kontext

Zeit nach Training Was zu beachten ist

(=

Innerhalb 30 Min Flussigkeit, Elektrolyte, 1 leicht verdauliche Carb-Quelle

30-90 Min Protein + komplexe Carbs, moderate Fette, Gemlise
2-3 Std spater Vollwertige Mahlzeit mit Eiweil3, Fetten & Antioxidantien
Vor dem Schlaf Casein + Magnesium (z. B. Huttenkase + Mandeln +

Blaubeeren)

¥ Was du vermeiden solltest:

Industrielle Fette (z. B. Sonnenblumendl) — hemmen Zellreparatur
Zuckerreiche Snacks ohne Nahrstoffe — Blutzuckercrash
Alkohol, Energy Drinks — behindern Proteinbiosynthese & Schlaf
Zu viel rohes Gemiise direkt nach Training — stort Resorption




¥4 Fazit:

Wer intelligent regeneriert, gewinnt nicht nur schneller die Kraft zuriick — sondern auch
mentale Schirfe, Gelenkgesundheit und Explosivitat.

Basketball ist ein Spiel der Reaktion, Power und Kontrolle.
Die richtige Ernahrung danach entscheidet, wie du morgen trainierst — oder verletzt auf
der Bank sitzt.

4’ Bereit, auf einem neuen Level zu regenerieren?

Du hast jetzt das Wissen.
Was du daraus machst, entscheidet tiber dein nachstes Game, deine Saison — und deinen
Status als Athlet.

Vergiss nie:
Erholung ist keine Pause vom Fortschritt. Sie ist der geheime Motor dahinter.

Bleib fokussiert. Iss intelligent. Regeneriere wie ein Profi.

Bis zum nachsten Step auf deinem Weg zur besten Version deiner selbst.

Mit Klarheit,

Coach Pat

Griinder von Coach Pat Performance
¥ coachpatperformance@gmail.com
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