Bewegung steigert die korperliche Leistungsfahigkeit und baut

Fett ab

Ran an den Winterspeck!

Schon ist das Jahr wieder iiber drei Monate alt, und ldangst sind die Vorsatze fiir
mehr Bewegung im 2008 vergessen ... und vor allem nicht umgesetzt. Zeit also,
den Vorsatz fiir mehr Bewegung endlich in die Tat umzusetzen! Um wirkungsvoll
fitter zu werden und die Winterpfunde wieder loszuwerden, reicht es aber nicht,
sich einfach ein bisschen mehr zu bewegen. Mehr Bewegung ist zwar der Anfang
und sowieso sinnvoll, nebst der Bewegung muss aber der Erndhrung Beachtung

geschenkt werden.
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Der menschliche Koérper denkt mit — aber
in erster Linie fiir sich selbst. Aus diesem
Grund erinnert sich unser Korper an
langst vergangene Zeiten, in denen er um
seine Nahrung kimpfen musste. Wenn
wir uns nicht gentigend bewegen, legt
sich der Korper schnell Fettreserven an,
um fiir eventuell kommende schlechte
Zeiten gewappnet zu sein. Gleichzeitig be-
sitzt unser Korper auch die Fahigkeit, auf
gestiegene Anforderungen zu reagieren.
Der Korper reagiert auf eine Belastung ge-
reizt, er ermiidet und ist unmittelbar nach
einer Belastung weniger leistungsfahig als
vorher. Ist die Belastung gentigend stark,
«liberlegt» sich der Koérper in den Stunden
der Regeneration, wie er zukiinftigen Be-
lastungen besser gentigen kann, und riis-

Seitstiitz, die Wirbelsaule sowie die Hiift-
und Kniegelenke sind vollstandig gestreckt.
Das Becken langsam heben und senken.
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tet sich auf. Die Abbau- und Ermtidungs-
prozesse im Rahmen einer Belastung
werden durch einen intensiveren Aufbau
(vgl. Baustoffwechsel, SFZ 2/08, S. 36)
wettgemacht, der Substratverlust wird
kompensiert und unter giinstigen Bedin-
gungen tiberkompensiert. Diese Vorgidnge
bezeichnet man als sogenannte Super-
kompensation. Im Rahmen einer solchen
legen die Muskelfasern zum Beispiel gros-
sere Kohlehydratdepots an, und langfris-
tig kann der Organismus die Kohlehyd-
rate und Fettreserven im Korper besser
und effizienter verwerten. Durch solche
Superkompensationseffekte wird der Or-
ganismus belastbarer, leistungsfihiger
und resistenter gegen Ermiidung, sodass
er bei einer ndchsten, dhnlichen Belas-
tung weniger rasch in einen Engpass ge-
rdt. Diese Effekte bilden sich aber nach
kurzer Zeit zuriick, wenn nicht innert
nitzlicher Frist neue Trainingsreize ge-
setzt werden.
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Intensitatsstufe

Spricht man von Intensitdt im Sport,
wird dies hdufig im Zusammenhang
mit der Herzfrequenz getan. Die maxi-
male Herzfrequenz (MHF) entspricht
der maximalen Héaufigkeit, mit der sich
das Herz pro Minute zusammenziehen
kann. Die Intensitdtsstufen werden in
Prozent der MHF angegeben. Es gibt
eine Formel, die eine ziemlich genaue
Voraussage der personlichen MHF er-
moglicht, die sog. altersangepasste For-
mel: fiir Frauen: 226 minus Lebensalter
= MHE, fiir Mdnner: 220 minus Lebens-
alter = MHE.

Ran ans Fett...

Die beiden wichtigsten Systeme, Energie
bereitzustellen, sind der Fett- und der
Kohlehydratstoffwechsel. Bei einem Kkiir-
zeren Training wird vor allem der Kohle-
hydratstoffwechsel aktiviert, der Fettstoff-
wechsel wihrend einesldngeren Trainings.
Stets wird die Energie aber von beiden
Systemen gewonnen (SFZ 2/08, S. 36).
Fett wird also bei jeder Intensitdtsstufe
(siehe Kasten Intensitdtsstufe) verbrannt
und nicht nur bei «zligigem Gehen» oder
«lockerem Joggen». Mit zunehmender In-
tensitdt der Leistung wird mehr Glykogen
verbrannt. Mengenmadssig nimmt auch
die Fettverbrennung zu, bis ein Maximum
erreicht wird, bevor sie wieder abnimmt.

Riickenlage mit angewinkelten Beinen, das
Becken heben, die Hiiftgelenke vollstandig
strecken und dann das Becken wieder senken.
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Dieses Maximum liegt bei zirka 75% der
maximalen Herzfrequenz. Das Problem ist
aber, das eher Untrainierte eine Belastung
auf dieser Stufe nur kurz durchhalten. Der
prozentuale Anteil der Fettverbrennung
ist also bei tiefer Intensitat zwar viel ho-
her, gleichzeitig werden aber gesamthaft
weniger Fett und Kohlehydrate verbrannt
als bei hoheren Intensitdten. Das heisst,
dass bei tiefen Intensititen prozentual
deutlich mehr Fett verbrannt wird, der-
absolute Anteil des verbrannten Fettes
aber Kleiner ist als bei hoheren Intensita-
ten. Eine Rolle spielt auch die Fettverbren-
nungsfihigkeit des Organismus, also die
Fdhigkeit des Korpers, das gespeicherte
Fett im Korper bei Belastungen anzuzap-
fen. Diese Fahigkeit ist bei eher Untrai-
nierten schlechter als bei Trainierten. Mit
jedem Ausdauertraining wird diese Fahig-
keit des Korpers verbessert, darum spricht
man vom Fettstoffwechseltraining.

Negative Energiebilanz

Korperfett ist fiir den Korper ein Energie-
speicher, der gefiillt wird, wenn mehr
Energie mittels Nahrung aufgenommen
wird, als tatsdchlich benotigt wird. Will
man Fettgewebe abbauen, dann muss
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Wadenmuskulatur:
/= An einen Baum, eine
< Mauer stiitzen, lang-
Y sam auf die Zehen-
spitzen stehen und
wieder senken, den
Boden mit der Ferse
nicht beriihren.

man den Korper dazu bringen, auf diese
Energiereserven zuriickzugreifen. Was
heisst, mehr Energie mit allen Aktivitdten
am Tag zu verbrauchen, als tiber die Nah-
rung aufgenommen wird. Je mehr Ge-
wicht bzw. Korperfett man reduzieren
will, desto grosser muss die Differenz zwi-
schen Energieverbrauch und Energieauf-

nahme sein. Man spricht auch von einer
negativen Energiebilanz. Somit bringt
jede Minute Bewegung mehr in der Wo-
che nicht nur fiir die korperliche Leis-
tungsfahigkeit und fiirs Wohlfiihlen im
eigenen Korper etwas, sondern auch fiir
den Fettabbau.

3 Mal in der Woche 10 Minuten

Schon mit einer dreimaligen Anstrengung
von wenigen Minuten pro Woche kann
beim Krafttraining eine Verbesserung der
korperlichen Leistungstfihigkeit erreicht
werden. Krafttraining stellt neben einem
moderaten Ausdauertraining und einer ge-
sunden Erndhrung das dritte wichtige
Standbein der korperlichen Fitness dar.
Wichtig ist, dass die Ubungen so ausge-
flihrt werden, dass die letzten der 10-30
Wiederholungen eine echte Anstrengung
erfordern und man jede Ubung 2-3 Mal
wiederholt pro Training. Also, warum nicht
das ndchste Mal vor dem Fernseher die ers-
ten zehn Minuten des Films mit einigen
Kraftiibungen begleiten?! Weitere Tipps
zum Krafttraining und zusitzliche Ubun-
gen sind in der SFZ 4/07 zu finden. ¢

Trainingsgrundsitze fiir eine Gewichtsabnahme durch Sport

— Die Regelmassigkeit des Ausdauertrai-
nings (2-3 Mal pro Woche mit nicht
zu geringer Intensitdt) ist das Wich-
tigste. Die Belastungsintensitdt richtet
sich nach dem Trainingszustand. Ein
Tempo, bei dem man sich gerade noch
mit einem Partner unterhalten kann,
ist gut, dabei sollte die Belastung min-
destens 30 Minuten dauern. Je linger,
desto besser!

— Mit einem Puls von rund 60-70% (Un-
trainierte) bzw. 75% (Trainierte) der ma-
ximalen Herzfrequenz (MHF) {iber min-
destens 30-60 Minuten wird absolut
viel Fett verbrannt und die Fettverbren-
nungsfahigkeit des Kdrpers verbessert.
Die Intensitdt der korperlichen Belas-
tung ist hinsichtlich einer angestreb-

ten Korperfettreduktion zweitrangig,
man muss nicht nur im «Fettstoff-
wechselbereich» trainieren, um abneh-
men zu konnen! Jede sportliche Beta-
tigung hilft beim Abnehmen!

— Bei der Aufnahme und Weiterfithrung

eines sportlichen Trainings sollte im-
mer zuerst die Haufigkeit, dann die
Dauer und erst dann die Intensitdt ge-
steigert werden.

— Wichtig ist dabei vor allem, dass mehr

Energie verbraucht wird, als mit der
Nahrung aufgenommen wird (nega-
tive Energiebilanz)! Um eine negative
Energiebilanz zu erzielen, ist die Art
und Weise der korperlichen Aktivitat
im Prinzip nebensachlich.



