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Sportliche Leistungsfähigkeit entsteht nicht  
allein durch Training. Sie ist das Ergebnis eines 
fein abgestimmten Zusammenspiels aus Be- 
lastung, Regeneration, Ernährung und indi-
vidueller Stoffwechselkapazität. 

Während Trainingspläne immer 
differenzierter werden, bleibt 
die objektive Beurteilung der 
körperlichen Belastbarkeit 
häufig unspezifisch. Klas-
sische Marker wie Kreatin-
kinase oder Ferritin liefern 
wichtige Hinweise, greifen 

Leistung ist mehr als Training 

Ihr 
Labor für 

SpezialDiagnostik
Immunologische

jedoch oft zu kurz, wenn es darum geht, indivi-
duelle Anpassungsprozesse, Überlastungen oder 
regenerative Defizite frühzeitig zu erkennen. 

Moderne Labordiagnostik kann ent-
scheidende Zusatzinformationen 

liefern, um Trainingsprozesse 
gezielt zu steuern, die persön-

liche Leistungsfähigkeit zu 
optimieren, Überlastungen 
sichtbar zu machen und ein 
nachhaltigen Leistungsfort-
schritt im Freizeit- wie im 
Leistungssport zu erzielen. 
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Vom Reiz zur Anpassung – die Bedeutung 
der Regeneration  

Ob ein Athlet oder eine Athletin stärker, schneller 
oder belastbarer wird, hängt maßgeblich davon 
ab, ob der Organismus über ausreichende re- 
generative Kapazitäten verfügt. Diese Kapazitäten 
sind individuell unterschiedlich. Zu den wichtigen 
Einflussfaktoren zählen:  

∙ Gute Mikronährstoffversorgung 

∙ Symbiotisches Darmmikrobiom 
 
∙ Erholsamer Schlaf 

Ein Defizit in nur einem dieser Bereiche kann dazu 
führen, dass Trainingsreize nicht optimal verar-

beitet werden und im ungünstigen Fall 
in chronische Erschöpfung, 

Leistungsabfall oder Ver-
letzungen münden. 

Belastung mittels Laborparameter sichtbar 
machen und objektivieren  

Nicht jede Belastung ist äußerlich erkennbar. 
Subjektives Belastungsempfinden, Leistungs-
daten oder Herzfrequenzverläufe geben wertvolle 
Hinweise, zeigen jedoch nicht, wie stark Zellen, 
Muskeln, Darm oder Mitochondrien tatsächlich 
beansprucht wurden. Hier liegt der Wert spezi-
fischer Laborparameter, die ermöglichen, genau  
diese „unsichtbaren“ Prozesse sichtbar zu machen, 
wie z.B.: 

∙ Mikrostrukturelle Muskelschädigungen 

∙ Mitochondriale Dysfunktion 

∙ Mitochondrialer Stress 

∙ Oxidative Belastung 

∙ Systemische Entzündungsreaktionen 

∙ Schädigung der Darmbarrierefunktion 

∙ Hormonelle Schwankungen 

Anhand aussagekräftiger Laborparameter las-
sen sich Trainingsbelastungen objektivieren und 
Überlastungen frühzeitig erkennen. 

Die biologische Grundlage nachhaltiger 
Leistungsfähigkeit 

Regeneration ist kein passiver Zustand, sondern 
ein hochaktiver biologischer Prozess. Während 
Ruhephasen werden Muskelfasern repariert, 
Energiespeicher aufgefüllt, Entzündungsreak-
tionen reguliert und Anpassungsprozesse auf zel-
lulärer Ebene abgeschlossen. Die Fähigkeit des 
Körpers, diese Prozesse effizient zu steuern, wird 
als regenerative Kapazität bezeichnet. 

Mikronährstoffe spielen eine wichtige Rolle  

Diese Kapazität ist individuell unterschiedlich und 
stark abhängig von der Verfügbarkeit essenzieller 
Mikronährstoffe. Intensive körperliche Belastung 
erhöht den Bedarf an bestimmten Fettsäuren, 
Aminosäuren, Spurenelementen und Vitaminen 
erheblich. Gleichzeitig können trainingsbedingte 
Entzündungen, oxidativer Stress oder eine einge-
schränkte Darmfunktion die Bioverfügbarkeit die-
ser Substanzen reduzieren. Mittels ausgewählter, 
aussagekräftiger Laborparameter lassen sich De-
fizite erkennen, bevor sie sich klinisch oder leis-
tungsphysiologisch manifestieren. 

Bedeutung der Labordiagnostik im Sport Labordiagnostik der regenerativen Kapazität 

„Definition Regeneration: unter Regeneration kann man die Umkehrung der durch 
Training herbeigeführten Ermüdungserscheinungen bzw. Beanspruchungserscheinungen 
verstehen. Aktive und passive regenerative Maßnahmen zielen somit darauf ab, die Er- 
müdungsfunktion positiv zu beeinflussen (Optimales Sportwissen; Wolfgang Friedrich,  
4. ÜberarbeiteteAuflage)“ 
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Labordiagnostik der regenerativen Kapazität 

Aminosäuren – Bausteine der 
Anpassung  

Aminosäuren sind essenziell für den Muskelauf-
bau, Reparaturprozesse, Enzymsynthese und den 
Energiestoffwechsel. Durch den Prozess der Pro-
teinbiosynthese werden aus Aminosäuren neue 
Proteine hergestellt. Dieser Prozess ist wichtig für 
die Entwicklung und den Erhalt aller Gewebe im 
Körper, einschließlich der Skelettmuskulatur. Der 
menschliche Körper benötigt 9 essenzielle Ami-
nosäuren (EAAs), die er nicht herstellen, sondern 
über die Nahrung aufnehmen muss.  

Abb. : Nahrungsmittel mit hohem Gehalt an essenziellen Aminosäuren. Sie stellen Ausgangsstoffe für die Bildung nicht-essenzieller 
           Aminosäuren dar.

Histidin 

Isoleucin 

Leucin 

Lysin 

Methionin 

Phenylalanin 

Threonin 

Tryptophan 

Valin

Hauptnahrungsquelle Essenziell 
Kann nicht im Körper ge- 
bildet werden und muss 
aufgenommen werden

Nicht essenziell  
Kann im Körper aus 
essenziellen Aminosäuren 
gebildet werden

Alanin 

Arginin 

Asparagin 

Aspartat 

Cystin 

Glutaminsäure 

Glycin 

Ornithin 

Prolin 

Serin 

Tyrosin

Zusätzlich existieren 11 nicht essenzielle Amino-
säuren (NEEAs), die der Körper über verschiede-
ne Stoffwechselweg selbst bildet. Sie sind für die 
Energiegewinnung, die Synthese von Neurotrans-
mittern, die Immunfunktion und die Kollagenbil-
dung unverzichtbar. Weitere Stoffwechselprodukte 
wie Ornithin, Citrullin und Taurin gehören zu den 
nicht proteinogenen Aminosäuren. 

Eier, Sojaprotein, Parmesan, Sesam, Erdnüsse

Eier, Sojaprotein, Tofu, Weißfisch, Schweine-
fleisch, Parmesan

Eier, Sojaprotein, Weißfisch, Parmesan, Sesam

Eier, Sojaprotein, Weißfisch, Parmesan

Eier, Sojaprotein, Weißfisch, Erdnüsse, Sesam 

Eier, Sojaprotein, Erdnüsse, Sesam, Weißfisch

Eier, Sojaprotein, Weißfisch, Sesam

Eier, Sojaprotein, Sesam, Goa-Bohnen,  
Chiasamen

Eier, Sojaprotein, Parmesan, Sesam, 
Rindfleisch

Aminosäuren und Muskelaufbau 

Für den Muskelaufbau spielen vor allem die essen-
ziellen verzweigen Aminosäuren (BCAAs)- Leucin, 
Isoleucin und Valin eine zentrale Rolle. Leucin  
aktiviert wichtige Signalwege und löst damit direkt 
die Muskelproteinsynthese aus.  Isoleucin unter-
stützt den Muskelaufbau, indem es die Glucose - 
Aufnahme in die Muskelzellen verbessert und als 
zusätzliche Energiequelle dient. Valin wirkt ermü-
dungshemmend und trägt zur Regeneration bei, 
indem es die Energie- und Stickstoffversorgung 
der Muskulatur stabilisiert. 

Weitere wichtige Aminosäuren für Sportler 

Funktion Aminosäuren

Muskelaufbau und Proteinsynthese BCAAs, Lysin, Threonin 

Muskelregeneration, -reparatur Glutamin, Methionin, Arginin, BCAAs 

Kollagen-, Sehnen- und Bindegewebsaufbau Glycin, Lysin, Threonin, Methionin 

Energiebereitstellung Alanin, Asparagin, Asparaginsäure, Isoleucin, 
Valin, Tyrosin, Taurin 

Stärkung des Immunsystems Glutamin, Lysin, Threonin 

Hormon- und Neurotransmittersynthese Tryptophan, Phenylalanin, Tyrosin

Verbesserung Durchblutung Arginin 

Entgiftung/ Methylierung Methionin

Tab. : Wichtige Aminosäuren für Sportler und ihre Funktion
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