Abnehmen

Bewegung hilft

Karen Nespethal, Ina Schmitz

Wir leben in einer Gesell-
schaft, in der alles schnell
gehen muss. So fragen
auch Abnehmwillige haufig:
Wie wird man GberflUssige
Pfunde maglichst schnell
los? Ohne Ernéhrungsum-
stellung geht es nicht. Doch
auch die richtige Art von
Bewegung kann den Erfolg
unterstitzen.

Die Folle der Diét- und Sport-

programme ist riesig. Da ist
es fur Menschen, die an Gewicht
verlieren méchten, nicht einfach,
das fr sie Passende auszuwdhlen.
Heutzutage ist es zudem extrem
einfach, an Nahrung zu gelangen.
Vor wenigen hundert Jahren gab
es keinen Kampf ums Uberge-
wicht, sondern einen Kampf ums
Uberleben, wenn nicht gentigend
Nahrung vorhanden war. In der
Jager- und Sammlerzeit waren

Gesundheitsférderung

Menschen sténdig auf der Su-
che nach Essbarem. Neben einer
guten Ausdauer waren auch Kraft
und Schnelligkeit entscheidend
for das Uberleben. Alle drei Be-
wegungskomponenten kénnen
auch heute einen Abnehmerfolg
unterstitzen. Eine ausgewogene,
energiebewusste Ernéhrung trégt
jedoch immer noch zu achtzig Pro-
zent zum Erfolg bei.

Aller Anfang braucht
genug Zeit

Um fir ein Plus an Bewegung in
Schwung zu kommen, hilft die so-
genannte SMART-Formel. Das Ziel
sollte spezifisch, messbar, ausfihr-
bar, realistisch und terminierbar
formuliert sein. Jeder setzt sich zu-
néchst sein eigenes ,smartes” Ziel.
Feste Termine im Terminkalender
und Unterstitzung durch Freunde
und Familie sind Uberaus hilfreich.
Eine Voruntersuchung beim Arzt
sollte kléren, ob man mit dem
Préidikat sportgesund problemlos
durchstarten kann.

Doch Vorsicht. Gerade am Anfang
lavern auch Stolpersteine: Die

> erste Falle ist die Ubermotivation.

Bei Vielen soll es schnell gehen.
Doch bei dem Ziel einer Gewichts-
reduktion ist das wenig effektiv.
Genau wie sich das Ubergewicht
Uber einen gewissen Zeitraum
entwickelt hat, braucht auch der
gegenteilige Effekt auf den Kérper
seine Zeit. Ein zu drastischer Ge-
wichtsverlust verhindert nachhalti-
ge Abnehmerfolge trotz Sport, da
zum Beispiel auch der Ruheumsatz
langfristig geringer werden kann.
Oft scheitern Abnehmwillige nach
kurzer Zeit schon durch ein Zuviel,
das heiBt durch Ubertraining. Der
Kérper ist ausgelaugt und verlet-
zungsanféllig, alles schmerzt und
die anféingliche Motivation schwin-
det. Entscheidend ist das individu-
ell richtige Maf3 an Aktivitét.
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Hochintensives
Intervalltraining

Zundchst ist es wichtig zu wissen,
dass es funf motorische Belas-
tungsformen gibt: Kraft, Ausdauer,
Schrelligkeit, Beweglichkeit und
Koordination. Zu allen Bereichen
gibt es verschiedene Trainingsme-
thoden. Bei der Gewichtskontrolle
sind vor allem Kraft und Ausdauer
wichtig. Als am besten geeignete
Trainingsform hat sich ein hochin-
tensives Intervalltraining — kurz HIT
— bewdhrt. Diese Trainingsvariante
schlieft Kraft und Ausdauer ein
und spart Zeit. Ziel ist es hier, mit
einem kurzen und sehr intensiven
Training die Muskulatur in kirzes-
ter Zeit zur individuell vollen Er-
schépfung zu bringen. In der Regel
werden dabei mehrere Ubungen
mit kurzen Pausen kombiniert. Es
erinnert am ehesten an das Zirkel-
training aus dem Sportunterricht,
das viele noch aus ihrer Schulzeit
kennen.Das HIT wurde schon in
den 1970er Jahren von Arthur Jo-
nes, einem amerikanischen Body-
builder, gepragt. Fortgefihrt wurde
die Trainingsvariante unter dem
Begriff ,Heavy Duty” von Mike
Mentzer bis in die frihen 1980er
Jahre. Das heif3t, die Trainings-

geeignete  Aufwar-

hochintensives

Konsequentes Intervalltrai-
ning bringt nachweislich
Erfolg auf der Waage.

methode ist nicht ganz neu.
Doch der nachweisliche Nut-
zen auf den Stoffwechsel von
Sportanféingern wurde erst spéter
entdeckt. Zuvor galt das intensive
Training lediglich als geeignet fir
Leistungssportler.

Langsames Ausdauer-
training Uberholt

Uber vierzig Jahre hielten Sportex-
perten abnehmwillige Menschen
zur Ausdauermethode an. Das
Motto hie3: ,Méglichst langsam
und lange bei niedrigem Puls”.
Dabei wird im Bereich der aero-
ben Energiebereitstellung bei einer
niedrigen Intensitét trainiert. Die
Belastung ist gleichbleibend und
die Belastungsdauer méglichst
lang. Doch was passiert bei der
Dauermethode im Kérpere Grofle,
schnell zuckende Muskelfasern
werden nicht gebraucht, sie wer-
den zur Last; automatisch werden
diese dann abgebaut. So geht
trotz Training sogar Muskelmasse
verloren. Je weniger Muskelmasse
vorhanden ist, umso weniger Ener-
gie wird letztlich verbraucht. Eine
Fettverbrennung findet zwar statt,
doch sie endet abrupt mit dem
Trainingsende.

Cool Down

Sportarten  men Training

Schwimmen Schwim- 3 Bahnen langsam, | am Beckenrand festhal-
men for 10 | 1 Bahn im héchsten | ten und Beine abwech-
Minuten Tempo, ca. 15-25 selnd in eine Auf-und-

Minuten Ab-Bewegung bringen,
ca. 5-10 Minuten

Radfahren gemitliches | 10 mal T min gemitliches Radfahren
Radfahren | 90-100 Prozent; fir ca. 10 Minuten
for 10 Pausendauer 1 min
Minuten

Fitnesstraining | Aufwérmen | Krafttraining mit Abwérmen fir ca.

mit Gewichten | ca. 10 einem Trainer ca. 10 Minuten

oder dem Kér- | Minuten 15-25 Minuten

pergewicht

Tab. 1: Ein hoch infensives Training ldsst sich mit verschiedenen Sportarten durchfiihren.
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Inzwischen belegen Untersu-
chungen die Ineffektivitat dieser
Belastungsmethode: Bei einer Stu-
die teilten die Wissenschaftler die
Teilnehmer in zwei Gruppen und
beobachteten sie sechs Monate
lang. Wéhrend die eine Gruppe
nur eine kalorienreduzierte Diét
einhielt, musste die andere Gruppe
neben der Diét ein aerobes Trai-
ning durchfihren: Gber 50 Minuten
finfmal pro Woche. Das Resimee
der Studie: Das aerobe Training
brachte keinen zusétzlichen Effekt
auf die Kérperzusammensetzung.
Unterschwelliges héufiges Training
wie Joggen ldsst also die Pfun-

de nicht purzeln. In der Praxis hat
Lauftraining fir Ubergewichtige so-
gar héufig negative Auswirkungen:
Knochen, Gelenke und Bénder
werden Uberbelastet und fihren
zum Abbruch der Vorhaben. Daher
wird ihnen empfohlen, anstrengen-
de Belastungen wie beim Springen,
Hupfen und Joggen ohne Erschit-
terungen zu absolvieren.

Mehr Intensitét in
kirzerer Zeit
Sportwissenschaftler haben mitt-
lerweile erkannt, das fordernde
Trainingsformen mehr Erfolg ver-
sprechen als ein zu geringer Bewe-
gungsreiz. Hochintensives Trai-
ning wird daher immer haufiger
eingesetzt. Selbst bei Menschen
mit chronischer Herzinsuffizienz,
Adipositas, Typ-2-Diabetes und
weiteren Beschwerden haben sich



Borg-  Empfinden Atmung
Skala (Atemnot)
0 Uberhaupt keine Atem- | fief und ruhig
not men und Cool
0,5 sehr, sehr milde ganz leicht beschleunigt Down maximal
1 sehr milde leicht beschleunigt 45 Minuten. |r.1
: : der Regenerati-
2 milde etwas beschleunigt o .
onszeit wirkt die
3 maBig etwas mehr beschleunigt | Syperkompensa-
4 recht schwer mehr beschleunigt tion. Hier passt
5 schwer noch mehr beschleunigt sich der Kérper
X an die erhdhten
6 noch etwas schwerer sehr beschleunigt
Anforderun-
7 sehr schwer sehr, sehr beschleunigt gen mit einer
8 sehr, sehr schwer stark beschleunigt entsprechenden
9 extrem schwer, fast hechelnd Leistungssteige-
maximal rung an. Gleich-
10 maximal stark hechelnd zeitig versucht

Tab. 2: Die Borg-Skala hilft dabei, die eigene Belastung gut ein-

schétzen zu konnen.

intensive Bewegungsformen be-
wéhrt. HIT ist in vielen Trainingsfor-
men anwendbar, beispielsweise bei
Ganzkérperibungen im Circuittrai-
ning (Zirkeltraining) mit Liegestitz,
Rumpfibungen und Kniebeugen in
vielen Variationen. Tabelle 1 (s. vo-
rige Seite) gibt einen Einblick, wie
man ein HIT umsetzen kann.

Regeneration

erwiinscht

Die sogenannte Borg-Skala (siehe
Tabelle 2) ist ein guter Mafstab,
um das subjektive Empfinden der
Atemnot widerzuspiegeln. In den
ruhigen Phasen sollte die Empfin-
dung bei einer méfig beschleu-
nigten Atmung (ca. 3) liegen und
bei den hochintensiven Phasen bis
zu einer massiv beschleunigten
Atmung (ca. 8) ansteigen.

Ganz wichtig fur sehr motivier-

te Einsteiger: Ein hochintensives
Training beinhaltet auch Regene-
rationszeiten. Man muss sich nicht
téglich derartig anstrengen. An
den Ruhetagen kénnen Stretching
oder Faszientraining stattfinden.
Das HIT sollte maglichst zwei- bis
dreimal pro Woche durchgefihrt
werden. Es bendtigt mit Aufwér-

der Kérper, das
durch hohe
Anstrengung
gestérte Gleich-
gewicht der Zellen wiederherzu-
stellen. Dieser Prozess kann bis

zu 72 Stunden dauern. Dadurch
verbraucht der Kérper wenig, aber
zusdtzliche Energie. Diese negative
Kalorienbilanz kann zum Ab-
nehmprozess beitragen. Wird die
néchste Trainingseinheit jedoch zu
froh gesetzt, kann der Kérper die
Selbstregulierung nicht komplett
durchfihren. Zu viele und zu frih
aufeinanderfolgende Reize fihren
daher zu einem Ubertraining mit
unerwinschten Folgen.

Bei Anféngern kann die Regene-
rationszeit etwas ldnger dauern.

Es sollten mindestens ein bis zwei
Tage Pause eingeplant werden,

bis die néchste Trainingseinheit
erfolgt. Wahlt man ein Intervall-
training ohne Krafttraining mit
Gewichten, sollte zusétzlich einmal
wochentlich ein Krafttraining ein-
gesetzt werden, um die Muskulatur
zu unterstitzen und das HIT noch
effektiver zu gestalten.

Vorteile des intensiven
Trainings

Das HIT hat einige Vorteile gegen-
Uber bekannten Bewegungsfor-
men zu bieten: Es sind nur kurze,

dafir aber intensive Trainingsein-
heiten notwendig. Man benétigt

lediglich zwei- bis drei intensive

Trainingseinheiten in der Woche.
Das spart Zeit. Dariber hinaus ist
der Nachbrenneffekt Gber mehrere
Tage nach dem Training noch aktiv

im Gegensatz zu langen Aus-

dauereinheiten. Auch die motori-

schen Fahigkeiten verbessern

sich durch das vielseitige
Training. Der ganze Bewe-
gungsapparat wird ge-
stéirkt: Sehnen und Bénder,
Knochen, Gelenke und die
Muskulatur. HIT hat zudem
positive Auswirkungen auf
das Herz-Kreislauf-System.
Das heifit, derartige Trai-
ningsformen kénnen helfen,
Zivilisationskrankheiten zu
reduzieren.

Auch bei diesem, anfangs
sehr anstrengenden Trai-
ning ist Durchhalteverms-
gen wichtig. Eine gewisse
Grundausdauer ist Voraus-
setzung fur den Beginn.
Motivierte Abnehmwillige,
welche ihre Erndhrung pa-
rallel optimieren, kénnen
Spafl und Effektivitat hier
gut kombinieren und haben
mehr Zeit fur die Erholung.

Anschrift for die Verfasserinnen:

Karen Nespethal
Beethovenstr.19
D-50858 Kaln
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