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TEIL 1T - TRAINING

DER HISTORISCHE GLADIATOR

UND

DAS GLADIATOR-PROJEKT



CRINATL

UNG

WAS WIR GEGESSEN HABEIN

UND

WARUM ES EINEN UNTERSCHIED

MACHTE




PUGNATE!




ES WAR EIN TEURES GESCHAFT
SPEZIALISIERTE TRAININGSEINRICHTUNGEN
SPEZIALISIERTE ARZTE UND MASSEURE

SPEZIALISIERTE TRAINER UND KOCHE

NICHTS WAR ZUFALLIG




2010 WURDEN

25 STUDENTEN

WIE ROMISCHE GLADIATOREN

FUR 6 MONATE

TRAINIERT




SANGUIIN

—
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XERCITIUM FORTIS




RCIT

—

- X

RADIX




CRCITTIUM PUGNA




KEIN MUSKELKATER

HOHERE WACHHEIT

MEHR KRAFT
MEHR AUSDAUER
SKINNIES LEGTEN MASSE ZU
FATSOS VERLOREN GEWICHT




DAS TRAINING WAR HARTER!

HR SCHLAF!

ANDERE ERNAHRUNG!
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IN TAG

05.30

IGNIS

08.30

DORMATIO
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19.00
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S STUNDEN TRAINING

PLUS

10 STUNDEN SCHLAF

PLUS

GLADIATOR ESSEN

MACHT

ERGEBINISSE







GLADIATOREN BEKAMEN ANDERES ESSEN ALS
NORMALE SKLAVEN ODER SOLDATEN

GLADIATOREN BEKAMEN DAS BESTE TRAINING,
WAS MOGLICH WAR

SPORTSPEZIFISCHE ERNAHRUNGSERFAHRUNG
AUS 700 JAHREN



KEIN ZUCKER

KEIN FLEISCH

KEIN KAFFEE

KEIN ALKOHOL




GLADIATOREN WAREN

ARII GERSTENMANNER

=

HORD




BOHNEN UND GERSTE

DIE GLADIATOREN MIT NUTZEN
SEE VIEL DIESE ART VON ESSEN,
WAHREND SIE DIE KONDITION THRER
KORPER AUFBAUTEN.

GALEN



EIER, FETA

OLIVEN, OLIVENOL, MANDELN,
PINIENKERNE, DATTELIN
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ENERGIEVERBRAUCH

MINUS

ENERGIEAUFNAHME

ERGIBT

ENERGIEGLEICHGEWICHT






PRAL - POTENTIAL RENAL ACID LOAD

30G
60G
250G

il

10G
10G

10G

60G

OLIVEN
KAPERN
BOHNEN
OLIVENOL
PETERSIL
MAJORAN
HIRSE

1

0,48 MINUS
32,30 MINUS
9,90 MINUS
NEUTRAL
15,50 MINUS
7,50 MINUS
2,46 PLUS
ERGEBNIS
MINUS 45, 334

MEQIII



MINERALIEN UND VITAMINE

PLUS

FLAVANOIDE UND BALLASTSTOFFEIN

PLUS

EINFACH ZU VERSTOFFWECHSELN

PLUS

PERFEKTER SAURE-BASEN AUSGLEICH

ERGIBT

XZELLENTE ERHOLUNG




1 BIS 2 MAL
IM MONAT

GH ENERGY

FEST!

ZUCKER, ALKOHOL,
FLEISCH

KASE & EIER
OLIVENOL & NUSSE

OMNIVOR




1 BIS 2 MAL
IM MONAT

LOW ENERGY

FEST

ZUCKER, ALKOHOL,
FLEISCH

KASE & EIER
OLIVENOL & NUSSE

OMNIVOR




1 BIS 2 MAL
DIE WOCHE

NORMAL L

FEST!

ZUCKER, ALKOHOL,
FLEISCH

KASE & EIER
OLIVENOL & NUSSE

OMNIVOR




DIATOR




JIATOR




GLA

JIATOR




SSOEN

GLADIATOR




WAR

UM Gl

A

JATOR

_

ERINAFL

IRUNG?

SCHNELL, EINFACH UND BILLIG

LECKER, GESUND UND

LEISTUNGSSTEIGERND

OKOLOGISCH UND ETHISCH
KORREKT






