Nichts leichter
als das’

TEXT URSULA MITTEREGGER

ett ist ein wichtiger Energie-
lieferant. Jedoch tragen un-
sere moderne Lebensweise
sowie das Uberangebot und
die Omniprisenz von Lebens-
mitteln maligeblich dazu bei, dass unser
Organismus hdufig mehr Fett zum Spei-
chern zur Verfiigung hat, als er fiir die
Energiegewinnung braucht. Wie werden
Sie iiberschiissiges Fett also am besten
wieder los? Wir haben hinterfragt, ob es
das optimale Fettverbrennungstraining
wirklich gibt und wenn ja, wie es aus-
sehen konnte. Aufierdem kliren wir den
Unterschied zum Fettstoffwechseltrai-
ning und zeigen, welche Erndhrung die
Fettverbrennung am besten unterstiitzt.

MYTHOS FETTVERBRENNUNGS-
TRAINING

Vielleicht gehoren Sie zu den Jahr-
gingen, die sich noch gut an die 80er
erinnern koénnen, in denen Jane Fonda
und Sydne Rome dem Aerobictraining
zu seinem Durchbruch verhalfen. Froh-
liche Menschen mit schlanker, sport-
licher Figur bewegten sich rhythmisch
zur Musik — und suggerierten damit,
dass genau diese Art von Training zu
diesem schlanken und sportlichen Kor-
per gefiihrt hat. Ein Irrglaube, der bis
heute weit verbreitet ist. Aber vielleicht
ist ja wirklich was dran? Um das zu be-
antworten, miissen wir erstmal genauer
hinsehen und hinterfragen, was passiert
im Korper beim Aerobictraining? Wie
im Namen selbst schon erkennbar ist,
spielt sich Aerobic hauptsichlich im
aeroben Bereich ab. Das wiederum be-
deutet, dass der Korper Sauerstoff zur
Energiegewinnung heranziehen kann
und sich dieser Vorgang innerhalb der
Zelle abspielt. Daher wird diese Form
der Energiegewinnung auch Zellatmung
genannt. Die Nihrstoffe, die dabei eine
wesentliche Rolle spielen sind sowohl
Fette als auch Kohlenhydrate.
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Da mag vielleicht der eine oder an-
dere von Ihnen hellhorig werden, denn
wenn hier von Fetten die Rede ist, konn-
te Aerobic also in der Tat ein gutes Fett-
verbrennungstraining darstellen, oder
nicht? Weit gefehlt! Denn Fett wird im
Rahmen dieses Trainings nur bedingt
zur Energiegewinnung herangezogen
und hingt stark vom individuellen Fit-
nesslevel ab. In erster Linie zapft unser
Korper, sobald er bewegt wird, unsere
Kohlenhydratspeicher an. Diese be-
finden sich einerseits in der Leber und
andererseits in der Muskulatur. Kohlen-
hydrate in ihrer reinsten Form sind im-
mer Einfachzucker in Form von entwe-
der Glukose, Fructose oder Galactose.
Glucose ist jener Zucker, der in Form
von Glykogen in der Leber und in den
Muskeln eingelagert wird. Bei korperli-
cher Betitigung zapft der Korper diese
Speicherquellen an, um daraus Energie
fiir die geforderte Bewegung zu gewin-
nen. Wihrend der Korper durchschnitt-
lich zwischen 80 und 150 Gramm
Kohlenhydrate in der Leber speichern
kann, wobei diese Menge durchaus
auch ,trainierbar® ist, sodass ambitio-
nierte Sportler eine grofere Speicher-
kapazitit aufweisen konnen, sind es in
der Muskulatur 300 bis 500 Gramm
Kohlenhydrate. Auch dieser Wert ist
bei Leistungssportlern tendenziell gro-
Ber, es sollen bis zu 700 Gramm mdg-
lich sein.! Wihrend das Glykogen in der
Leber vorrangig fiir die Regulierung des
Blutzuckerspiegels, die Versorgung des
Gehirns, der roten Blutkorperchen und
der Nervenzellen mit Glukose dient,
steht das Glykogen in den Muskeln
fiir die eigentliche Muskelarbeit zur
Verfiigung. Alles, was wir an Glukose
nicht unmittelbar bendtigen und die ge-
nannten Speicherkapazititen iibersteigt,
lagert der Korper in Form von Fett im
Fettgewebe ein.
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AEROBES TRAINING ALS EFFEKTIVES
FETTSTOFFWECHSELTRAINING

Was hat das nun mit der Fettverbren-
nung beim Aerobictraining zu tun?
Beim Aerobictraining liegt der Puls in
der Regel zwischen 130 und 150 Schli-
gen pro Minute, was groBteils dem
Grundlagenausdauerbereich 1 (GA 1)
entspricht, also einer Herzfrequenz von
60 bis 75 Prozent der maximalen Herz-
frequenz. Aber auch der Grundlagen-
ausdauerbereich 2 (GA 2) ist hier ge-
fordert. Er liegt bei einer Herzfrequenz
von 75 bis 85 Prozent der maximalen
Herzfrequenz. Bei einer 35-jihrigen
Frau entspricht der GA 1 Bereich dem-
nach einem Puls von etwa 115 bis 143
und einem GA 2 Bereich von 144 bis
etwa 162 Pulsschligen pro Minute.
Aerobic ist also je nach Intensitit
selten rein einem dieser Bereiche zuzu-
ordnen. Vielmehr stellt der Aerobictrai-
ningsbereich meist eine Mischform von
GA 1 und GA 2 dar, in denen sowohl der
Fettstoffwechsel als auch der Kohlenhy-
dratstoffwechsel zur Energiegewinnung
herangezogen werden, je nachdem in
welchem Pulsbereich Sie sich gera-
de befinden. Aerobictraining ist also,
wie auch simtliche andere aero-
be Sporteinheiten, ein gutes
FettSTOFFWECHSEL-
training. Dabei lernen
Sie dem Korper fiir
die Energiegewin-
nung sowohl die

Kohlenhydratspeicher als auch die Fett-
speicher heranzuziehen. Nun ist es aber
50, dass in den Grundlagenausdauerbe-
reichen bei Trainingseinheiten von bis
zu sechzig Minuten eher weniger Fett
per se verbrannt wird, denn der Gly-
kogenvorrat in den Muskeln reicht bei
vollen Speichern fiir eine Ausdauerbe-
lastung von etwa 90 Minuten. Erst da-
nach greift der Korper verstirkt auf die
Fettdepots zuriick, um daraus Energie
fiir die Belastung zu gewinnen.?

HOCHINTENSIVES INTERVALLTRAINING
ALS FATBURNER

Fiir die meisten von uns stellt sich jetzt
wohl die Frage, wer sich im Alltag die
Zeit nimmt, linger als 90 Minuten pro
Einheit zu trainieren, damit auch ver-
mehrt die Fettspeicher zur Energiege-
winnung herangezogen werden? Wohl
eher nur Menschen, die in der Tat fiir
einen Marathon oder Ironman trai-

Kralttraining Bodyw
1ALSO Wie mil

macht nicht nur de¢

be straffer, sondern starkt

nieren. Was aber macht Otto Normal-
verbraucher? Vera Mair, selbstindige
Gesundheitsberaterin und studierte
Fitnessexpertin rit an dieser Stelle:
,.Wollen Sie schnell und effektiv Fett
reduzieren, ist Fettstoffwechseltraining
keine geeignete Methode. Diese macht
nur Sinn, wenn Sie Thren Korper auf
lange Ausdauerleistungen, wie sie zum
Beispiel bei einem Marathon gefordert
sind, vorbereiten wollen. Mochten Sie
hingegen schnell und effektiv Fett redu-
zieren, sind hochintensive Intervallein-
heiten die bessere Methode, denn dabei
benotigt ihr Korper nicht nur in der
Einheit, sondern auch nach der Einheit
viel Energie.* Mit Letzterem spricht die
Gesundheitsexpertin den sogenannten
Nachbrenneffekt an, der im englischen
kurz EPOC (excess postexercise oxy-
gen consumption) genannt wird. ,,High
Intensity Interval Training ist in puncto
Fettverbrennung langen Ausdauerein-
heiten vorzuziehen, denn der EPOC-
Effekt hilt nach dem Training je nach
Intensitit iiber viele Stunden an. Damit
haben Sie auch lange nach dem eigent-
lichen Training noch einen erhohten
Energiebedarf und verbrennen in Ruhe
mehr Kalorien als sonst.” Auch Kraft-
sportexperte Wolfgang Unsold rit fiir
Fettabbau zum Intervalltraining: ,Inter-
valltraining ist die effektivste Form von
Cardio fiir Fettabbau, Muskelaufbau
und sportspezifische Ausdauer.*?

Fiir die hochintensiven Intervallbelas-
tungen, in denen der Puls einmal sehr
hoch und in den Intervallpausen wie-
der deutlich niedriger ist, braucht
der Korper mehr Energie, als
fiir eine stetig gleichbleiben-
de Herzfrequenz im Rah-

men einer Ausdauerein-
heit, wie zum Beispiel
eine Stunde Radfahren
oder Laufen. Ein stin-
dig stark wechselnder

auch die Muskulatur, die im

Anschluss w

icderum auch

in Ruhe mehr Fnergie ver-
braucht als untrainierte.
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Wie ein effektives
Training mit dem
eigenen Korpergewicht
aussieht? Code scannen
und weiterlesen.
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Pulsschlag bedeutet eben auch hohere
Anstrengung. Gleichsam einem Auto,
das mehr Treibstoff verbraucht, wenn im
Wechsel viel Gas gegeben und gebremst
wird. Hingegen ist der Treibstoffver-
brauch beim spritsparenden Fahren, wo
iiber einen lidngeren Zeitraum dauerhaft
eine Geschwindigkeit eingehalten wird,
deutlich niedriger. ,,Gerade Frauen nei-
gen noch immer dazu, lange Ausdau-
ereinheiten zu favorisieren, anstatt zu
Gewichten zu greifen oder Kraftaus-
dauereinheiten mit dem eigenen Kor-
pergewicht zu absolvieren, was schade
ist. Denn Krafttraining, Bodyweight ge-
nauso wie mit Gewichten, macht nicht
nur das Gewebe straffer, sondern stirkt
auch die Muskulatur, die im Anschluss
wiederum auch in Ruhe mehr Energie
verbraucht als untrainierte®, gibt Vera
Mair zu bedenken. Dariiber hinaus rit
sie Abnehmwilligen im Coaching auch
immer dazu, die Schilddriisenparame-
ter im Blut untersuchen zu lassen. Bei
Frauen mache es iiberdies Sinn, auch
die jeweilige Verhiitungsmethode ge-
nauer unter die Lupe zu nehmen, vor
allem wenn das Abnehmen und der an-
visierte Fettabbau nicht so klappen wie
gewiinscht.

Die Vorteile des hochintensiven Inter-
valltrainings (HIIT) gegeniiber Ausdau-
ereinheiten liegen auf der Hand:

« HIIT ist deutlich zeitsparender: Aus-
dauereinheiten dauern in der Regel 60
Minuten, wihrend hingegen bei hoch-
intensiven Intervalltrainings eine Trai-
ningszeit von 30 Minuten ausreichend
ist, um Trainingsreize zu setzen.

* Durch HIIT lernen Sie Ihrem Korper
sich besser von einzelnen hohen Be-
lastungen in kurzer Zeit zu erholen.

* Es ist gelenkschonender, da die Ge-
samtbelastung kiirzer und die Schritt-
eanzahl geringer ist.

« HIIT ist effektiver hinsichtlich Fett-
abbau: Durch die hochintensiven Be-
lastungsintervalle ist der Stoffwech-
sel nicht nur wihrend der Einheit,
sondern bis zu 48 Stunden nach dem
Training erhoht. AuBBerdem wird mehr
Laktat produziert, was einen positiven
Effekt auf den Blutzuckerspiegel hat.*

Einsteigern rit Vera Mair Intervallein-
heiten vorerst am Radergometer durch-
zufithren, da hier die Anstrengung
leicht und genau reguliert werden kann.
Fortgeschrittene konnen die Intervall-
trainings aber auch laufend in Form
von Sprints, am Stairmaster oder Cross-
trainer oder mit intensiven Bodyweight
Ubungen, wie zum Beispiel Burpees,
Mountainclimber, gesprungene Knie-
beugen und so weiter, absolvieren. ,,Die
Belastungsintervalle konnen von 15 Se-
kunden bis zu zwei Minuten dauern, die
Erholungsintervalle von 30 Sekunden
bis zwei Minuten, je nach Zielsetzung
und Fitnesslevel®“, fiihrt die Fitness-
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expertin aus. Wolfgang Unsold rit zu
einem noch einfacher zu merkenden
Schema und empfiehlt fiir den Anfang
zehn Intervalle 4 60 Sekunden schnelles
Joggen im Wechsel mit 60 Sekunden
Gehen.” Besonders (Wieder-)Einstei-
ger sollten anfangs auf hochintensive
Sprints verzichten und zu Beginn fiir
sechs Wochen schnelles Joggen mit Ge-
hen abwechseln. Damit wird der Korper
optimal auf die Sprints vorbereitet, die
erstmals nach sechs Wochen durchge-
fiihrt werden sollten.®

FETT VERBRENNEN DAUERT LANG

Die chemischen Prozesse, die hinter
der Energiegewinnung im Korper ste-
hen, sind hochkomplex. In erster Linie
ist dabei wichtig zu verstehen, dass der
Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel bei
korperlicher Betitigung immer parallel
ablaufen. Im niedrigeren Pulsbereich
(GA 1, Anfang GA 2) befindet sich der
Koérper mehr in dem Bereich, wo Fett
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am besten verstoffwechselt wird. Im ho-
heren bis sehr hohen Pulsbereich zieht
der Korper verstirkt die Kohlenhydrate
zur Energiegewinnung heran. Wihrend
der Korper Fette nur in Zusammenhang
mit Sauerstoff verstoffwechseln kann,
was in niedrigeren Pulsbereichen der
Fall ist, kann er Kohlenhydrate auch
ohne der Zugabe von Sauerstoff als
Energielieferant verwenden. Katrin Fi-
scher, selbstindige Ernihrungswissen-
schafterin und Expertin fiir Sport und
Erndhrung in Wien, erkldart den Grund
dafiir so: ,, Kohlenhydrate und Fette sind
in ihrer chemischen Zusammensetzung
gleich und bestehen jeweils aus Koh-
lenstoff, Sauerstoff und Wasserstoff.
Sie weisen jedoch eine unterschiedliche
Linge auf, was auf die Verfiigbarkeit
zur Energiegewinnung einen entschei-
denden Einfluss hat. Kohlenhydrate
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haben nur sechs Kohlenstoffatome und
konnen daher schneller Energie liefern
als Fette, die mitunter aus mehr als
20 Kohlenstoffatomen bestehen.” Zur
Energiebereitstellung konnen jedoch im
Grunde stdndig Fettsduren herangezo-
gen werden. Die Tatsache, wie gut ein
Korper diesen Mechanismus zur Ener-
giegewinnung heranziehen kann, hingt
von seinem Fitnesslevel ab. Marathon-
ldufer konnen dies sehr gut. Sie haben
mit den langen Ausdauereinheiten ihren
Korper darauf trainiert, die Energie vor-
rangig aus den Fettreserven zu ziehen.
Sie besitzen im Vergleich zu weniger
Trainierten nachweislich eine weitaus
hohere Kapazitit, Fett zu verbrennen.’
Sind also lange Ausdauereinheiten doch

sinnvoller, wenn es darum geht die Fett-
depots anzuzapfen? ,Letztlich geht es
um die Frage, was jeder selbst fiir sich
erreichen mochte®, bringt es Vera Mair
auf den Punkt. ,Wollen Sie in erster
Linie Thren Korperfettanteil senken
und keine bestimmte Ausdauerleistung
vollbringen, dann schaffen Sie das mit
fokussierten, intensiven bis hochintensi-
ven Workouts wesentlich schneller und
zudem mit viel weniger Zeitaufwand,
als wenn Sie ein klassisches Fettstoff-
wechseltraining durchfiihren. Letzteres
ist wesentlich zeitintensiver und um-
fangreicher und tendenziell nur dann
sinnvoll, wenn Sie zum Ziel haben,
einen Marathon zu laufen oder Ironman
durchzuhalten.

Der Begriff der Fettverbrennung ist
gang und gibe, jedoch weniger Men-
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schen ist bewusst, dass Fett viel mehr
abgeatmet, als verbrannt wird. Werden
niamlich Fette zur Energiegewinnung
herangezogen, wird im Rahmen der so-
genannten Lipolyse aus den Fettsduren
zuerst eine sogenannte aktive Essigsiu-
re (Acetyl-CoA) gebildet. Diese wird in
Kombination mit Sauerstoff und Koh-
lenhydraten weiterverarbeitet, wodurch
Energie in Form von ATP (Adenosin-
triphosphat) entsteht. Dieser Vorgang
wird in Fachkreisen auch Zitronen-
sdurezyklus oder Citratzyklus genannt.
Als Endprodukt entstehen bei diesem
schlieBlich Kohlendioxid und Wasser.
Das Kohlendioxid wird ausgeatmet und
das Wasser iiber Schweifl und Urin aus
dem Korper ausgeschieden. Das frei-
werdende Oxidationswasser steht dem
Organismus aber auch zur Verfiigung.
Je besser jemand trainiert ist, desto
mehr trigt es auch zur Rehydration bei.
Dass aber Fette verbrannt werden, ist
zumindest umgangssprachlich durchaus
richtig, denn immerhin ,verbrennen‘
die Fette im Rahmen des Zitronenséure-
zyklus durch die Zugabe von Sauerstoff
im Feuer der Kohlenhydrate.

ERNAHRUNG FUR DIE
FETTVERBRENNUNG

Den Spruch ,,Du bist, was du isst* ken-
nen wir wohl mittlerweile alle. Aus gu-
tem Grund ist er so populdr geworden,
denn er ist wahr. Unsere Ernéhrung be-
einflusst unseren gesamten Organismus
entscheidend und daher kénnen uns un-
ser gesamter Lebensstil, unser Essver-
halten sowie gewisse Nihrstoffe auch
bei der Fettverbrennung unterstiitzen.

,Fiir gesunde Menschen setze ich in
punkto Fettverbrennung klar auf Inter-
vallfasten®, erkldart Vera Mair. ,,Fiir sehr
viele meiner Klienten ist Intervallfasten
eine einfache und bestens in den All-
tag integrierbare Methode, mit der sie
rasch iiberschiissiges Fett verlieren und
das, ohne dass sie dafiir etwas Spe-
zielles kaufen miissen. Es ist eine der
wenigen Methoden, die nichts kostet,
aber viel bringt*, fasst die Gesundheits-
spezialistin zusammen. Beim Intervall-
fasten wechseln sich Zeitfenster der
Nahrungsaufnahme mit jenen des Nah-
rungsverzichts ab, was den Korper bes-
ser regenerieren ldsst, den Insulinspie-
gel reguliert und den Fettstoffwechsel
optimiert.

IHeisch ist cin wichtiger
FiweilSlieferant. Da Frauen
fast um die Hallte we-
niger Feisch essen als
Manner, sind sie oft mit
Proteinen unterversorgt.
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Abgesehen davon rit die Expertin be-
sonders Frauen auf eine ausreichende
EiweiBzufuhr zu achten. Fleisch ist ein
wichtiger EiweifSlieferant. Da Frauen fast
um die Hilfte weniger Fleisch essen als
Miinner, sind sie oft mit Proteinen unter-
versorgt.® Das ist aber fiir den Muskel-
erhalt, gerade bei langen Ausdauerein-
heiten, die oftmals von Frauen bevorzugt
durchgefiihrt werden, essenziell. ,,Eiweill
hilft beim Fettabbau und Muskelaufbau,
sdttigt, unterstiitzt die Regeneration und
erhoht die Stressresistenz. Zu wenig Pro-
teine konnen dagegen dafiir sorgen, dass
die korperliche Transformation trotz
Training nicht richtig Gestalt annimmt®,
erkldrt Vera Mair. Auf die Frage, welche
Lebensmittel nun konkret beim Abneh-
men unterstiitzen konnen, antwortet sie:
,,Griiner Tee, gesunde Fette wie Omega-
3-Fettsduren und Zimt, der den Blutzu-
cker reguliert, konnen die Fettverbren-
nung positiv beeinflussen.” Eine Studie,
die im American Journal of Clinical Nu-
trition veroffentlicht wurde, zeigte, dass
die im griinen Tee enthaltenen Catechine
den Abbau von Noradrenalin im Korper
hemmen, was sich positiv auf die Fett-
verbrennung auswirkt.” Aus ihrer Sicht
sei Fisch jedenfalls Fleisch als Protein-
quelle vorzuziehen, da im Fisch sowohl
Eiweil als auch gesunde Fettsduren
enthalten sind. Empfehlenswert ist zum
Beispiel Wildlachs mit biologischer Her-
kunft.

FETTVERBRENNUNG NICHT
UM JEDEN PREIS

Um iiberschiissiges Korperfett zu redu-
zieren sind Intervallmethoden langen
Ausdauereinheiten vorzuziehen. Der
Nachbrenneffekt ist dabei ndmlich ho-
her, wodurch der Korper auch in der
Ruhe danach einen hoheren Kalorien-
verbrauch hat. Dazu werden tendenziell
die Fettreserven angezapft. Lange Aus-
dauereinheiten lernen dem Korper hin-
gegen, auch unter Belastung auf seine
Fettreserven zuriickzugreifen, daher
konnen sie eine sinnvolle Trainingser-
gédnzung sein, um seinen Fettstoffwech-
sel zu optimieren.

Durch die Erndhrung, besonders
durch griinen Tee und Omega-3-Fett-
sduren, konnen Sie direkt darauf Ein-
fluss nehmen, wie gut Ihre Fettver-
brennung funktioniert. Im Zuge dessen
verweist die Gesundheitsexpertin Vera
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Mair auch auf die Wichtigkeit eine ge-
wisse Kalorienmenge pro Tag zu errei-
chen. ,Eine téglich zu stark reduzierte
Kalorienzufuhr kann langfristig nach
hinten losgehen. Es zerstort den Stoft-
wechsel und schwicht das Immunsys-
tem, senkt die Lebensfreude und kann
besonders den weiblichen Hormonspie-
gel ordentlich durcheinanderbringen.*
Sie rit daher Frauen mindestens 1.800
Kalorien tédglich zu sich zu nehmen,
um ein gutes, effektives Training zu er-
moglichen. Der Weg sei das Ziel, denn
kurzfristige Erfolge durch exzessives
Training und eine stark reduzierte Ka-
lorienzufuhr wiirden eher dafiir sorgen,
dass man irgendwann ,,zwei, drei grofie
Schritte riickwiirts macht, wihrend ein
stetiger Weg, der gut in den eigenen All-
tag passt, langfristig Freude und den ge-
wiinschten Erfolg bringt”, restimiert die
Expertin.

Das trifft auch voll und ganz unseren
Ansatz. Wir hitten die Quintessenz all
dieser Erkenntnisse nicht treffender zu-
sammenfassen konnen.
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