BLUEPRINT KOMPASS

Orientierung fur Gesundheit, Regeneration und nachhaltige Leistungsfahigkeit im
Alltag

Die wichtigsten Grundlagen in Erndhrung, Training, Schlaf, Stress, Regeneration und
Nahrungserganzung — klar priorisiert, alltagstauglich und ohne unnoétige
Uberforderung.

Herbert Schmidt — Blueprint Sessions & Vortrage

Hinweis
Dieses Dokument dient der allgemeinen Orientierung und ersetzt keine medizinische Diagnostik, Behandlung oder

individuelle Beratung.



1. Vorwort

Wir leben in einer Zeit, in der Informationen zu Gesundheit, Erndhrung, Training, Schlaf,
Regeneration und Supplements praktisch unbegrenzt verfugbar sind. Genau das ist fur viele

Menschen heute aber nicht die Losung, sondern langst ein Teil des Problems.

Ich kenne diese Dynamik nicht nur aus der Arbeit mit Menschen, sondern auch aus meiner eigenen

Geschichte.

Ich habe fruher selbst sehr lange den Fehler gemacht, alles gleichzeitig zu wollen: viel Kraft, viel
Ausdauer, eine moglichst perfekte Erndhrung, maximale Disziplin und am besten in allen Bereichen
gleichzeitig Fortschritt. Nach auBen sah das oft so aus, als ware ich auf einem guten Weg. Im

Ruckblick war es aber haufig genau das nicht.

Ich habe viele Fehler gemacht, die mich nicht schneller vorangebracht haben, sondernim
Nachhinein betrachtet eher Schaden angerichtet haben. Ich war oft leicht im Ubertraining, immer
wieder an der Grenze zur nachsten Uberlastung, hier mal eine Beschwerde, dort mal eine
Einschrankung, dazu phasenweise eine deutlich erhohte Infektanfalligkeit. Ich dachte lange, ich

musste einfach noch konsequenter, noch harter und noch disziplinierter sein.
Heute sehe ich es anders.

Ich hatte mit weniger oft deutlich mehr erreichen kdnnen. Nicht mit weniger Anspruch, sondern mit
einer besseren Reihenfolge. Mit einem besseren Verstandnis fur Belastung und Regeneration. Mit
mehr Respekt vor dem Fundament. Und vor allem mit mehr Klarheit dartiber, dass Gesundheit und

Leistungsfahigkeit nicht dadurch entstehen, alles gleichzeitig maximal zu treiben.
Genau diese Erfahrungen pragen heute meine Arbeit.

Der Blueprint Kompass ist deshalb kein theoretisches Dokument aus der Distanz. Er ist aus der
Uberzeugung entstanden, dass viele Menschen nicht noch mehr Input brauchen, sondern eine
klarere, ruhigere und intelligentere Orientierung. Einen Weg, der nicht auf Aktionismus basiert,

sondern auf Fundament, Reihenfolge und echter Umsetzbarkeit.

Dieses Dokument ist kein perfekter Masterplan fur jede individuelle Situation. Es ersetzt keine
personliche Diagnostik, keine medizinische Abklarung und keine individuelle Betreuung. Es ist
vielmehr eine Orientierungshilfe. Ein Leitfaden, der dir zeigt, welche Grundlagen im Alltag wirklich
zahlen, welche Bereiche du zuerst stabilisieren solltest und an welchem Punkt es sinnvoll ist, tiefer

und individueller hinzuschauen.

Das Ziel ist nicht Perfektion. Das Ziel ist Klarheit.

Wenn du die wichtigsten Hebel verstehst und in die richtige Reihenfolge bringst, entsteht oft
deutlich mehr Fortschritt als durch den stdndigen Wechsel zwischen Trends, EinzelmaBnahmen

und immer neuen Empfehlungen. Genau diese Reihenfolge ist in meiner Arbeit entscheidend.



Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Regeneration entstehen nicht durch eine MaBnahme. Sie

entstehen durch ein gut aufgebautes Fundament.

Und genau deshalb sehe ich es heute auch als meine Aufgabe und meine Berufung, die
Erfahrungen, Fehler und Erkenntnisse, die ich selbst Uiber Jahre gesammelt habe, sinnvoll

weiterzugeben.

Dieser Kompass ist fiir dich, wenn ...
du mehr Orientierung als noch mehr Input brauchst
du Gesundheit und Performance alltagstauglich angehen willst
du die wichtigsten Hebel verstehen willst

du eine solide Basis schaffen mdéchtest, bevor du ins Feintuning gehst



2. Warum ein Kompass heute wichtiger ist als
noch mehr Informationen

Viele Menschen suchen nach der einen entscheidenden Losung: dem einen Supplement, der
besten Ernahrungsform, dem perfekten Trainingsplan, dem effizientesten Schlaf-Hack oder dem

Laborwert, der endlich alles erklart.
In der Praxis ist Gesundheit jedoch fast nie so simpel.

Die meisten Probleme entstehen nicht dadurch, dass Menschen gar nichts tun. Sie entstehen eher
dadurch, dass sie zu viele Dinge gleichzeitig tun, stdndig zwischen Ansatzen wechseln oder mit

Details beginnen, obwohl die Basis noch gar nicht stabil ist.

Ein haufiger Fehler ist beispielsweise, direkt bei Nahrungserganzungsmitteln zu starten, obwohl
Schlaf, Ernahrung, Bewegung und Alltagsstruktur noch vollig unklar sind. Ein anderer Fehler ist, ein
sehr ambitioniertes Trainingsprogramm zu verfolgen, obwohl Erholung, Stressniveau und
Energieverfugbarkeit gar nicht dazu passen. Wieder andere suchen nach immer neuen Tools,

obwohlihnen eigentlich vor allem eine klare Reihenfolge fehlen wirde.
Ein guter Kompass reduziert Komplexitat, ohne Inhalte banal zu machen.

Er hilft dir dabei, zu erkennen, was fast immer zuerst zahlt, was wichtig, aber nicht flr jeden gleich

relevant ist, was oft Uberschatzt wird und wann Individualisierung wirklich sinnvoll wird.

Der groBte Hebel liegt haufig nicht in extremen MaBnahmen, sondern in stabilen Grundlagen. In
Erndhrung, die satt macht und versorgt. In Bewegung, die zum Leben passt. In Training, das aufbaut
statt dauerhaft auslaugt. In Schlaf, der echte Erholung ermoglicht. In einem Alltag, der nicht

permanent gegen das Nervensystem arbeitet.

Wer diese Bereiche sauber ordnet, schafft eine deutlich bessere Ausgangslage fur alles Weitere.

Und genau darum geht es: nicht mehr Chaos, sondern mehr Klarheit und eine sinnvolle Reihenfolge.

Der Blueprint Kompass soll dir helfen, genau diese Ordnung herzustellen.

Was viele Menschen falsch machen
zu frh mit Details starten
zu viele MaBnahmen gleichzeitig angehen
Schlaf und Regeneration unterschatzen

Supplements mit Fundament verwechseln

Nicht mehr Informationen sind das Ziel.
Mehr Klarheit ist das Ziel.



3. Das Blueprint-Prinzip: Erst Fundament,
dann Feintuning

Viele Menschen investieren ihre Energie in die falsche Reihenfolge. Sie suchen nach Feintuning,
obwohl das Fundament noch instabil ist. Genau daraus entstehen Frust, Uberforderung und unnétig

komplizierte Losungen.
Deshalb ist das zentrale Prinzip dieses Kompasses einfach:

Erst Fundament. Dann Verstarker. Dann Feintuning. Dann Individualisierung.

Das Fundament

Zum Fundament gehoren die Bereiche, auf denen fast alles andere aufbaut: regelmaBige,
nahrstoffreiche Erndhrung, ausreichende EiweiBzufuhr, Bewegung im Alltag, grundlegendes Kraft-

und Ausdauertraining, Schlafqualitat, Belastungssteuerung, Stressregulation und Regeneration.

Wenn diese Basis schwach ist, bringen viele ZusatzmaBnahmen deutlich weniger, als man sich

erhofft.

Die Verstarker

Verstarker sind MaBnahmen, die sinnvoll sein kdnnen, aber nur dann wirklich gut greifen, wenn die
Grundlage bereits halbwegs stimmt. Sie kdnnen unterstutzen, aber sie sollten nie die Basis
ersetzen. Dazu gehoren zum Beispiel bestimmte Nahrungserganzungsmittel, optimiertes Timing von
Mahlzeiten, spezifische Routinen, Sauna, Kalte, Atemarbeit, genauere Trainingssteuerung oder

vertiefte Daten- und Selbstbeobachtung.

Diese Dinge konnen wertvoll sein. Sie sollten aber nicht das Fundament ersetzen.

Das Feintuning

Feintuning beginnt dort, wo bereits eine solide Grundlage vorhanden ist und gezielt weiter optimiert
werden soll. Das betrifft etwa sportartspezifische Anpassungen, prazisere Belastungssteuerung,
genauere Erndhrungsanpassungen, differenzierte Schlafstrategien oder gezieltere Supplement-

Auswahl.

Die Individualisierung

Ab einem bestimmten Punkt reichen allgemeine Empfehlungen nicht mehr aus. Dann wird die
personliche Situation entscheidend. Beschwerden, Vorgeschichte, Medikamente, Blutwerte,
Trainingshintergrund, Leistungsziele, Verdauung, Schlafprobleme, Erschopfung oder

wiederkehrende Uberlastung verdndern die Prioritdten. Genau hier beginnt echte individuelle Arbeit.

Die zentrale Frage

Bin ich schon im Feintuning — oder fehlt mir noch Fundament?
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4. Ernahrung: Die Basis muss im Alltag
funktionieren

Praxisbeispiel
Jemand isst grundsatzlich ,,gesund®, aber sehr unregelmaBig, haufig zu wenig EiweiB und oft unter
Zeitdruck. Nach auBen wirkt das diszipliniert. In der Praxis fehlen jedoch Struktur, Versorgung und

Stabilitat. Genau hier beginnt fur viele nicht das Feintuning, sondern erst das eigentliche Fundament.

Ernahrung ist einer der zentralen Bereiche fur Energie, Leistungsfahigkeit, Regeneration und

Gesundheit. Gleichzeitig ist sie flir viele Menschen genau der Bereich, in dem am meisten Verwirrung

Die eine Gruppe versucht es mit maximaler Disziplin und unnétig starren Regeln. Die andere hofft
auf schnelle Lésungen trotz vollig chaotischer Essstruktur. Beides fuhrt in der Regel nicht zu einer

stabilen Basis.

Gute Erndhrung muss nicht perfekt sein. Sie muss vor allem
funktionieren.

Qualitat vor Perfektion

Die meisten Menschen profitieren deutlich mehr davon, die Qualitat ihrer Grundernahrung zu
verbessern, als immer neue Spezialkonzepte zu testen. Eine gute Basisernahrung bestehtin der
Regel aus maoglichst unverarbeiteten, ndhrstoffreichen Lebensmitteln, die satt machen, Energie

liefern und den Korper ausreichend versorgen.

EiweiB als zentrale Grundlage

EiweiB ist einer der am haufigsten unterschatzten Faktoren in der Alltagserndhrung. Es unterstitzt
Sattigung, Muskelmasse, Regeneration, Leistungsfahigkeit und den Erhalt kérperlicher Substanz -

besonders unter Stress oder mit zunehmendem Alter.

Viele Menschen essen insgesamt zu wenig EiweiB oder verteilen es sehr unglinstig tUber den Tag.
Wer sich stabiler, leistungsfahiger und besser regeneriert fuhlen mochte, sollte diesem Bereich frih

Aufmerksamkeit schenken.

Eine einfache und in der Praxis sehr hilfreiche Orientierung ist: Jede Hauptmahlzeit sollte eine klar

erkennbare EiweiBquelle enthalten.



Struktur statt standiger Improvisation

Ein haufiger Grund fur schlechte Ernahrung ist nicht fehlendes Wissen, sondern fehlende Struktur.
Wer standig improvisiert, isst oft zu wenig, zu unregelmaBig oder zu zufallig. Das fuhrt bei vielen zu

Energielochern, HeiBhunger, schlechterer Regeneration und dauerhaft suboptimaler Versorgung.

Einfacher wird Erndhrung oft dann, wenn man sich einige Grundentscheidungen abnimmt: Welche
Fruhstlicke funktionieren gut? Welche Mahlzeiten sind alltagstauglich? Was ist die Losung fur

stressige Tage? Was ist die Losung flr Reisen oder Buroalltag?

Je weniger tagliche Reibung entsteht, desto besser funktioniert Ernahrung langfristig. Gute
Erndhrung ist im Alltag oft weniger eine Frage von Wissen als eine Frage von Vorbereitung, Klarheit
und Wiederholbarkeit.

Keine Extreme als Standardlosung

Radikale Ansatze wirken oft attraktiv, weil sie vermeintlich klare Regeln bieten. Fur manche
Menschen kdnnen bestimmte Erndhrungsformen phasenweise sinnvoll sein. Fur die breite Basis im

Alltag ist jedoch meist nicht der extreme Weg der beste, sondern der stabile.

Eine Ernahrung, die dauerhaft Druck, Verzicht, soziale Reibung und Stress erzeugt, ist selten die

beste Ausgangslage fur langfristige Gesundheit.

Was in der Erndhrung zuerst zahlt
jede Hauptmahlzeit mit EiweiB
mehr unverarbeitete Lebensmittel
mehr Struktur statt taglicher Improvisation
ausreichend trinken

Extreme meiden, solange die Basis nicht stabil ist

Haufige Fehler
zu wenig EiweiB
zu wenig Vorbereitung
zu viele Snacks statt echter Mahlzeiten
zu viele Regeln, aber zu wenig Alltagstauglichkeit

standig neue Erndhrungsansatze



5. Training: Leistungsfahigkeit entsteht
durch die richtigen Reize

Praxisbeispiel

Jemand trainiert motiviert und konsequent, sammelt viele Reize und hat das Geftihl, immer etwas tun zu
mussen. Gleichzeitig werden Schlaf, Regeneration und Gesamtbelastung unterschatzt. Das Ergebnis ist
nicht optimale Entwicklung, sondern haufig Stagnation, Uberlastung oder eine Form von dauerhaftem

»knapp druber“.

Training ist ein entscheidender Hebel fur Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Gleichzeitig wird auch hier
oft zu kompliziert gedacht. Viele trainieren entweder zu wenig gezielt oder zu intensiv ohne
ausreichende Erholung. Beides ist auf Dauer problematisch, gerade wenn der restliche Alltag ohnehin

schon viel Last erzeugt.

Gutes Training bedeutet nicht, moglichst oft erschopft zu sein.
Gutes Training bedeutet, dem Korper sinnvolle Reize zu geben,
die er verarbeiten kann.

Krafttraining als Grundpfeiler

Krafttraining gehort zu den robustesten Grundlagen flr einen belastbaren, leistungsfahigen und
widerstandsfahigen Korper. Es unterstltzt Muskelmasse, Kraftentwicklung,

Stoffwechselgesundheit, Gelenkstabilitat, Haltung und Resilienz gegentber Alltagsbelastungen.

Dabei muss Krafttraining nicht kompliziert sein. Viele Menschen profitieren bereits stark von zwei
bis drei sauber geplanten Einheiten pro Woche mit grundlegenden Bewegungsmustern.
Entscheidend ist nicht, wie spektakular ein Plan aussieht, sondern ob er sinnvoll dosiert ist und

langfristig getragen werden kann.

Alltagsbewegung ist nicht ersetzbar

Wer trainiert, sich im restlichen Alltag aber kaum bewegt, schopft sein Potenzial oft nicht aus.

Schritte, lockere Bewegung, Positionswechsel und korperliche Aktivitat im Alltag bleiben wichtig.

Sie unterstutzen Stoffwechsel, Kreislauf, Regeneration, Stressregulation und allgemeine

Belastbarkeit.



Ausdauer und Herz-Kreislauf-Fitness

Viele Menschen unterschatzen, wie stark sich eine solide Grundlagenausdauer auf Wohlbefinden,
Regeneration und Leistungsfahigkeit auswirken kann. Es geht nicht darum, maéglichst viel zu laufen,

sondern das Herz-Kreislauf-System gezielt zu unterstutzen.

Je nach Ausgangslage konnen bereits ein bis drei Einheiten pro Woche in passender Intensitat sehr

sinnvoll sein.

Mobilitat gezielt statt wahllos

Mobilitat ist sinnvoll, wenn sie einen klaren Zweck erfullt. Nicht jeder braucht lange Routinen.
Wichtiger ist, dort beweglicher, kontrollierter und belastbarer zu werden, wo es fur Alltag, Training

oder Beschwerden relevant ist.

Minimal wirksame Dosis

Gerade fur Menschen mit wenig Zeit ist ein wichtiger Gedanke zentral: Du musst nicht alles perfekt

machen, um spurbar zu profitieren.

Ein realistisches Minimum kann bereits sein: zwei Krafttrainings pro Woche, tagliche Bewegung, ein

bis zwei Ausdauereinheiten und kurze Mobilitatsroutinen bei Bedarf.

Solide Trainingsbasis
2-3 Kraftreize pro Woche
tagliche Bewegung
1-2 Ausdauereinheiten
gezielte Mobilitat nach Bedarf

Trainingsdosis an Erholung koppeln

Mehr ist nicht automatisch besser. Besser ist, was du sinnvoll
verarbeiten kannst.



6. Regeneration: Fortschritt entsteht in der
Verarbeitung von Belastung

Praxisbeispiel

Jemand funktioniert nach auBen sehr gut, halt viel aus und bleibt leistungsbereit. Innerlich zeigt sich jedoch
etwas anderes: schlechtere Erholung, mehr Infektanfalligkeit, steigende Reizbarkeit, schlechter Schlaf oder
das Gefuhl, nie wirklich herunterzufahren. Genau solche Verlaufe zeigen, dass Belastbarkeit nicht dasselbe ist

wie gute Regenerationsfahigkeit.

Viele Menschen denken bei Fortschritt zuerst an Disziplin, Belastung und Leistung. Das ist nur die halbe
Wahrheit. Denn Fortschritt entsteht nicht allein durch den Reiz, sondern durch die Fahigkeit, diesen Reiz zu

verarbeiten.

Regeneration ist deshalb kein Luxus und auch keine Belohnung. Sie ist ein zentraler biologischer Prozess.

Belastung ist nur dann sinnvoll, wenn sie verarbeitet werden kann

Training, Arbeit, mentale Anforderungen, Schlafmangel, soziale Belastungen, Zeitdruck, Reisen,
unregelmaBige Erndhrung und emotionale Themen wirken gemeinsam auf den Organismus. Der
Korper trennt nicht sauber zwischen beruflichem Stress und sportlichem Stress. Aus biologischer

Sicht zahlt die Gesamtlast.

Warnzeichen fur unzureichende Regeneration

Mogliche Hinweise darauf, dass Regeneration zu kurz kommt, sind: anhaltende Mudigkeit,
schlechter Schlaf, sinkende Trainingsleistung, ungewohnlich lange Erholungszeiten, Reizbarkeit,

haufige Infekte, Motivationsverlust oder innere Unruhe trotz Erschopfung.

Solche Zeichen sollte man nicht einfach mit noch mehr Harte, noch mehr Training oder noch mehr

Stimulanzien Uberdecken.

Regeneration im Alltag

Viele verbinden Regeneration mit idealisierten Wellness-Bildern. In der Praxis beginnt sie deutlich
friher. Eine sinnvollere Wochenstruktur, echte Pausen, eine passende Trainingsdosis, ausreichend
Schlaf, regelmaBige Erndhrung und bewusstes Herunterfahren sind oft entscheidender als jede

einzelne Recovery-MaBBhahme.
Was Regeneration wirklich bedeutet

Warnzeichen weniger Gesamtlast
Midigkeit trotz Schlaf mehr echte Erholung
schlechtere Erholung passende Trainingssteuerung

mehr Reizbarkeit bessere Tagesstruktur

Leistungsabfall konsequentere Schlafbasis
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7. Schlaf: Einer der grofiten Hebel fiir Energie
und Gesundheit

Schlaf ist kein Nebenthema. Er ist einer der zentralsten Regenerations- und Gesundheitsfaktoren
Uberhaupt. Viele Prozesse, die tagsuber Leistung, Energie, Konzentration, hormonelle Balance,
Appetitregulation, Regeneration und Belastbarkeit beeinflussen, hangen direkt oder indirekt mit

Schlaf zusammen.

Schlaf ist die Basis, nicht die Kur

Wer schlecht schlaft, kompensiert tagsuiber oft mit Kaffee, Zucker, Willenskraft und Stress. Das
kann zeitweise funktionieren, ist aber selten stabil. Auf Dauer leiden Konzentration,

Trainingsleistung, Regeneration, Stimmung und Belastbarkeit.

Konstanz schlagt Perfektion

Viele Menschen denken bei Schlaf sofort an Gadgets oder Supplements. Haufig liegen die groBten
Hebel aber in den Grundlagen: regelmaBige Schlafenszeiten, regelmaBige Aufstehzeiten, eine
passende Abendroutine, sinnvolle Lichtsteuerung, weniger unnétige Reize am Abend und ein

bewussterer Umgang mit Koffein.

Schlaf beginnt nicht erst im Bett

Ein typischer moderner Schlafstorer ist nicht nur zu wenig Zeit im Bett, sondern zu viel Reiz bis kurz
vor dem Einschlafen. Arbeit, Bildschirmzeit, spates Essen, Grubeln, intensiver Input und fehlende

Ubergénge erschweren dem System das Herunterfahren.

Schlaf-Basics
mehr Rhythmus
weniger Reizam Abend
bewussterer Umgang mit Koffein
Schlafumgebung verbessern

Schlaf als Prioritat behandeln
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8. Stress: Warum dein Nervensystem
mitentscheidet

Viele Menschen bemuhen sich um gute Erndhrung, Training und Routinen und wundern sich
trotzdem, warum sie sich nicht wirklich erholt, belastbar oder stabil fuhlen. Ein entscheidender
Grund kann sein, dass nicht nur das Verhalten zahlt, sondern auch, in welchem Zustand das System

dieses Verhalten verarbeitet.

Stress ist mehr als nur ein Gefuihl

Stress ist jede Form von Anforderung, die Anpassung erfordert. Berufliche Belastung, Konflikte,
Schlafmangel, intensive Trainingsreize, Unterversorgung, Zeitdruck, Reiztiberflutung oder standige

Erreichbarkeit wirken zusammen.

Gute Gewohnheiten greifen schlechter in einem Uberlasteten System

Selbst gute MaBnahmen kdnnen schlechter wirken, wenn das System dauerhaft unter Spannung
steht. Dann fallt es schwerer, zur Ruhe zu kommen, gut zu schlafen, Training zu verarbeiten oder

Routinen umzusetzen.

Reizmanagement als unterschéatzte Strategie

Ein wichtiges Thema ist nicht nur, was du tust, sondern auch, wie viel Reiz dauerhaft auf dich
einwirkt. Dauerhafte Erreichbarkeit, Bildschirmflut, Multitasking und fehlende Pausen verhindern

oft genau die Erholung, die eigentlich moglich ware.

Einfache Regulationsstrategien
Spaziergange
Atemarbeit
bewusste Pausen
weniger Input am Abend
klare Ubergange zwischen Arbeit und Erholung

realistischere Tagesplanung

Gesundheit braucht nicht nur mehr Kapazitiit.
Sie braucht oft auch weniger unnotige Reibung.
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9. Nahrungserganzungsmittel: Sinnvoll
erganzen statt wahllos konsumieren

Nahrungserganzungsmittel konnen sinnvoll sein. Sie sind aber nicht das Fundament. Genau an
diesem Punkt entsteht oft Verwirrung. Viele Menschen geben viel Geld fur Produkte aus, obwohl

Ernahrung, Schlaf, Belastungssteuerung und Alltagsstruktur noch groBe Licken haben.

Supplements sind Verstdrker. Keine Abkiirzung fiir fehlende
Grundlagen.

Warum Supplements trotzdem sinnvoll sein kdnnen

In bestimmten Situationen kdnnen ausgewahlte Supplements hilfreich sein. Etwa dann, wenn
Erndhrung nicht alles abdeckt, Belastung erhdht ist, der Bedarf individuell erhéht sein kann oder

gezielte Unterstltzung sinnvoll erscheint.

Die Basis zuerst stabilisieren

Bevor man groBe Supplement-Stacks aufbaut, sollte man sich fragen: Esse ich regelmaBig und
ausreichend? Ist meine EiweiBzufuhr solide? Wie ist meine Schlafqualitat? Wie ist mein

Stressniveau? Bewege ich mich ausreichend? Ist mein Training sinnvoll dosiert?

Weniger, aber gezielter

In der Praxis ist ein reduzierter, sinnvoller Ansatz oft besser als eine lange Liste. Wenige gut gewahlte
MaBnahmen sind meist wertvoller als ein undurchsichtiger Mix aus allem, was gerade empfohlen

wird.

Basis, situativ, individuell

Eine gute Denkweise ist, Nahrungserganzung in drei Gruppen zu unterteilen: mogliche Basis-

Supplements, situativ sinnvolle Erganzungen und individuell zu beurteilende Erganzungen.

Die richtige Reihenfolge
Fundament
gezielte Erganzung
individuelle Bewertung
Was oft uberschatzt wird
groBe Supplement-Stacks
Trends ohne Bedarf
Produkte ohne klare Zielsetzung

Einnahme ohne Blick auf Alltag, Ernahrung und Belastung



10. Der Selbstcheck: Wo stehst du aktuell
wirklich?

Veranderung beginnt selten mit mehr Druck. Sie beginnt meistens mit einer ehrlichen

Standortbestimmung.

Bewerte jede Aussage fur dich mit: trifft eher zu / teils-teils / trifft eher nicht zu

Erndhrung

Ich esse regelmaBig genug.

Meine Hauptmahlzeiten enthalten meist eine gute EiweiBquelle.
Meine Erndhrung ist im Alltag Uberwiegend umsetzbar.

Ich bin nicht standig auf Snacks, Zucker oder Kaffee angewiesen.

Ich habe eine gewisse Grundstruktur.

Training und Bewegung

Ich bewege mich im Alltag regelmaBig.

Ich trainiere so, dass es mich aufbaut und nicht nur erschopft.
Krafttraining oder gezielte Kraftigung haben einen festen Platz.
Ich habe eine gewisse Grundlagenausdauer.

Mein Training passt zu meiner Lebenssituation.

Regeneration

Ich habe im Alltag echte Erholungsphasen.

Ich bin nicht dauerhaft unter Strom.

Ich erkenne Uberlastung rechtzeitig.

Ich brauche nicht standig Stimulanzien, um zu funktionieren.

Mein Alltag ist nicht dauerhaft gegen meine Erholung organisiert.

Schlaf

Ich schlafe in einem Rhythmus, der zu mir passt.

Ich kann abends grundsatzlich herunterfahren.

Mein Schlaf wird nicht standig durch Reize sabotiert.
Ich wache nicht permanent erschlagen auf.

Schlaf ist in meinem Leben keine Nebensache.
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Stress und Nervensystem

Ich habe Strategien, um mich zu regulieren.

Ich bin nicht rund um die Uhr im Reaktionsmodus.

Ich habe bewusste Phasen ohne Input.

Ich fordere mich, ohne mich dauerhaft zu tiberfordern.

Mein Alltag enthalt nicht nur Anspannung, sondern auch Entlastung.

Einfache Einordnung
Viele Schwachstellen? Dann ist dein Fundament wahrscheinlich der wichtigste nachste Schritt.
Einzelne groBe Licken? Dann liegt dort vermutlich dein groBter Hebel.

Grundlage okay, aber trotzdem Probleme? Dann wird Individualisierung oft sinnvoll.
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11. Die nachsten 30 Tage: So setzt du richtig
an

Einer der haufigsten Fehler ist, alles gleichzeitig optimieren zu wollen. Genau dadurch entstehen

Uberforderung, Druck und inkonsequente Umsetzung.
Fur die nachsten 30 Tage gilt deshalb ein einfaches Prinzip, das ich in der Praxis immer wieder als

wirksam erlebe:

Nicht alles auf einmal. Sondern das Wesentliche konsequent.

Wahle pro Bereich nur einen Fokus.

Ernahrung

Beispiel: Jede Hauptmabhlzeit enthalt eine klare EiweiBquelle.

Bewegung / Training

Beispiel: Zwei feste Krafteinheiten pro Woche und mehr tagliche Bewegung.

Schlaf

Beispiel: Konstantere Schlafens- und Aufstehzeiten.

Stress / Regeneration

Beispiel: Jeden Tag eine bewusste Phase ohne Input und mit echter Regulation.

Halte die Hurde niedrig genug

Der beste Plan bringt nichts, wenn er nur auf Motivation basiert. Setze lieber so an, dass du auch an

stressigen Tagen noch handlungsfahig bleibst.

Stabilitat vor Ausbau

Wenn etwas funktioniert, verandere nicht sofort wieder alles. Viele Menschen sabotieren

Fortschritt, weil sie nach wenigen guten Tagen schon die nachste Optimierung starten.

30-Tage-Regel
nur wenige Veranderungen
klare Prioritaten
alltagstauglich statt idealistisch
beobachten statt Uberanalysieren

Stabilitat vor Perfektion
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12. Wann Individualisierung sinnvoll wird

So wertvoll gute Grundlagen auch sind: Es gibt Situationen, in denen allgemeine Empfehlungen
nicht mehr ausreichen. Dann lohnt sich der genauere Blick auf das Gesamtbild und auf die

individuelle Geschichte hinter den Symptomen oder der Stagnation.
Individualisierung wird besonders dann sinnvoll, wenn:

du trotz guter Basis dauerhaft erschopft bist

dein Schlaf Uber langere Zeit nicht besser wird

du Verdauungsbeschwerden hast

du immer wieder in Uberlastung geréatst

deine Leistungsfahigkeit stagniert oder zurlickgeht

du mit Beschwerden trainierst

du eine relevante Vorgeschichte mitbringst

du Medikamente einnimmst

du sehr hohe berufliche oder familidre Belastung hast
du sportartspezifische Ziele verfolgst

du Blutwerte oder Diagnostik sinnvoll einordnen mochtest

Standardempfehlungen bei dir nicht sauber greifen

Allgemeine Empfehlungen sind hilfreich. Prdzise Fortschritte
entstehen oft erst durch individuelle Einordnung.

Hier beginnt echte Individualitat
Vorgeschichte
Beschwerden
Blutwerte / Diagnostik
Alltag und Belastungssituation
Ziele
Vertraglichkeit

Trainingshintergrund
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13. Schlusswort

Gesundheit, Regeneration und Leistungsfahigkeit entstehen nicht durch den perfekten Plan,

sondern durch eine sinnvolle Reihenfolge, klare Prioritadten und konsequent aufgebaute Grundlagen.

Die meisten Menschen brauchen nicht noch mehr Input. Sie brauchen einen ruhigeren, klareren und
intelligenteren Einstieg. Einen Weg, der nicht nur theoretisch Uberzeugend klingt, sondern sich im

echten Leben tatsachlich tragen l3sst.
Der Blueprint Kompass soll dir genau das geben: Orientierung.

Nicht als starres System.
Nicht als Dogma.

Nicht als endgultige Antwort auf jede individuelle Frage.

Sondern als strukturierte Grundlage, mit der du die wichtigsten Hebel besser einordnen kannst.

Wenn du dein Fundament stabilisierst, schaffst du die Voraussetzung fir mehr Energie, bessere
Regeneration, mehr Belastbarkeit und langfristig bessere Leistungsfahigkeit. Und oft entsteht
daraus nicht nur mehr korperliche Stabilitat, sondern auch mehr Ruhe, mehr Vertrauen in den

eigenen Weg und mehr Klarheit dartber, was wirklich zahlt.

Der nachste sinnvolle Schritt ist fast nie, alles gleichzeitig zu andern. Der nachste sinnvolle Schritt

ist, das Wesentliche zuerst richtig zu machen.

Gerade darin liegt flir mich die eigentliche Qualitat einer guten Gesundheits- und Performance-

Strategie: nicht in maximaler Komplexitat, sondern in Klarheit, Prazision und Umsetzbarkeit.
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14. Moglichkeit zur personlichen Blueprint
Session

Dieser Kompass soll dir eine klare Grundlage geben. Er ersetzt jedoch keine individuelle

Betrachtung deiner persdnlichen Situation.

Wenn du tiefer einsteigen mdchtest, wenn du bereits vieles ausprobiert hast oder wenn
Beschwerden, Erschopfung, Regenerationsprobleme, Leistungsstagnation oder komplexe

Zusammenhange eine Rolle spielen, dann kann eine personliche Blueprint Session sinnvoll sein.

In einer individuellen Zusammenarbeit lassen sich Zusammenhange deutlich praziser betrachten,
Prioritaten klarer setzen und MaBnahmen gezielter auf deinen Alltag, deine Ziele, deine

Belastungssituation und deine Ausgangslage abstimmen.

Mir ist dabei wichtig, nicht einfach weitere MaBnahmen auf dein Leben zu setzen, sondern zuerst zu
verstehen, was bei dir tatsachlich der limitierende Faktor ist. Manchmal liegt der groBte Hebel in der
Belastungssteuerung, manchmalin einer ehrlicheren Standortbestimmung, manchmalin Schlaf,
Erndhrung, Regeneration, Diagnostik oder einem besseren Verstandnis deiner individuellen

Situation.
Denn echte Individualisierung beginnt dort, wo pauschale Empfehlungen aufhoren.

Weitere Informationen zur persénlichen Zusammenarbeit findest du auf meiner Website.

Orientierung vor Perfektion.

Fundament vor Feintuning.
Klarheit vor Uberforderung.
Nachhaltigkeit vor Aktionismus.

Mit weniger Reibung

Herbert Schmidt

www.herbertschmidt.at
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