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ENDLICH RICHTIG
FETT VERBRENNEN

Weniger Trainingsaufwand fiir mehr Abnehmerfolg — der
Weg zur Wunschfigur ist kiirzer, als Sie denken. Das beweisen

neue Studien. Wir raumen auf mit alten Mythen.

urra, endlich kinnien Sie ent-
H spannt aufatmen. Der Weg zu
Threr Wunschiigur war noch nie so
kurz wie jetzt. Statt |hn entlangzu-
keuchen und Threm idealen Body
wic einer Fata Morgana hinterher-
sujagen, tinzeln Sie der schlanken
Linie lleber hantelschwingend und
gut gelaunt entgegen. In Mimmal-
zeit, Finden Sie es langweilig, kilo-
meterlange  Strecken durch  den
Wald «u laufen? Stehen Sie auf dem
Fitness-Plateau und nichis bewegt
sich? Nervt es Sie, jede elpzelne
Kalorie an den Fingern abzihlen zu
milssen, anstatt einfach herzhaft
2uzubeifen? Gute Nachrichten: Es
geht alles viel leichter, als Sie dach-
ten und var allem - vollkommen
anders!  Sogar dem guten alten
Fettverbrennungspuls durfen Sie
um Ahschied noch elnmal zuwin-
ken. Studien haben ttsachlich
gereigt, dass es thn micht gibt.
Eaum zu glauben! LUInd dafiir
haben wir uns stundenlang im glel-

chen Trott  aof dem  Lauthand
gequiiit? Hitten wir das frither
gewusst ~ unser bisheriges Fitness-
Leben hitte bestimmt mehr Spaf
gemacht. Und auBerdem hitten
wir schneller Resultate gesehien! Ab
heute dndert sich alles, jelzt riu-
men neue Untersuchungen mit
alten Yorstellungen aul und enttar-
nen viele Fettverbrennungsthedo-
rien als Marchen, Und die missen
Sie nicht mehr glauben. Oder Kus-
sen hie noch immer jeden Frosch,
der Ihnen dber den Weg hiipft?
Endlich nchtig Fett verbrennen -
wir zeigen, wie's geht: mit kurzem
Powerprogramm, Intervalltraining
odér im  Fitness-Studio an den
Gerditen, Sle haben die Wahl!

MYTHOS 1

~Wer zu sehr powert,
verliert kein Fett!”

Wer Im leichten Dauverlaut ohne
grofie Anstréengung — mit dem so

Yon Dliver Wibihal

genannten Fettverbrennungspuls —
var sich hinspartelt, verbrennt
mehr Fert oals bel hochlouriger
Intensivbelastung, S0 loutete die
These hisher. Relatly  gesehen
stimunt das sogar. D Kurt A, Moos-
burger, Facharzt fiir Innere Medizin
und Sportarzt, verrdt, warum die

ENERGIEUMSATZ

Die Energlemenge, dle der Mensch an
einem Tag zur Aufrechterhaltung aller
Stoftwechselvorgange und fur die
Muskelarbeit bendtigt. wird als Gesamt-
energieumsalz bezeichnet. Aufgrund
unterschiedlicher korperlicher Aktivitat
ist der Energleumsatz individuell vollig
verschieden. Wer mit hoher Intensitat
sportelt, setzt entsprechend mehr Ener-
gie um als eine leidenschaftliiche Fernse-
herin. |e hoher der Energieumsatz,
desto graoler die Fettverbrennung.
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Rechnung trotzdem nicht autpe-
hen kann:  Auafgrund des niedri-
pen Energicumsatioes ist die absolu
te Menge an verbranntem Fett lei-
der erstaunlich gering * Dac haben
Wissenschaftler der kKalifornischen
Universitit von Sacramento her-
ausgefunden. Und auf die absoluty
Menge verbrannten Fetts kommt
es vor allem Frauen an, die abneh-
men wollen. Also nichts mit ge-
muthichem Laufen, wahrend Sie
mit der besten Freundin plau-
schen! Zwar trigt bel Intensiver
Belastung immer weniger Fett ir
Energivgewinnung bel. Daftr steigt
aber der Kalorienverbrauch rasant

ari. Heilit: Belm kurzen und hefti

gen Powertraind

kleinere Anteill des
Fetts unterm S5trich trotzdem einer
graferen abtoluten Menge Fett
als beim Schiurf-Training mit dem
bither dblichen Fettverbrenmnungs
puls. Erstaunlich, aber wahr, Noch
einmal zum Mitrechnen: Wer lang-
sam lduft, ohne aus der Puste xu
kommen — mit einer Hersfrequene
von ca, 60 Prorent (7.B. 120 Schli-
e/ Minute) =, verbrennt zu 80 Pro
#ent Fett und xu 20 Procent Koli-
lenhydrate. Thr Energleumsats be-
tragt beim gemuthichen Sportéln
aber nur mikde acht Kilokaloden in
der Minute Davon  stammen
wigderum nur sechs bis sieben
Kilokalorien aus der Feltverbren-
nung. Sie verbrennen in 20 Minu-
ten ca. 140 Kilokalorien, Verwirrt?
Was sum Teufel, werden Sie fragen,
Ist denn der Energieamsate! Der
menschliche Organlsmus  setst
Mahrung in Enemgic um, damit alle

Funktionen aufrechterhalten wer-

Wer wenig Zeit
etwas schneller.
Kaloriendfchen




den Konnen. Ein Auto fEhrt auch
nicht ohne Benzin. Aber je krafti-
ger Sie aufs Gas dricken, desto gri-
Berist der Energieverbrauch - beim
Auto und bei Thnen. Darum laufen
Sie zur Abwechslung mal mit einer
Herzlrequeny von B0 Prozent (z.B.
160 Schlige/Minute). Wird  Sie
midchtig anstréngen, wenn  lhre
Tachonadel plotzlich wild nach
oben ausschidgt, Die Belohnung
lelgt sofort: Sie fahren Thren Ener-
gicumsatz hoch auf gewaltige 18
Kilokalorien pro Minute, Die Fett-
verbrennung macht jetzt zwar nur
noch einen Anteil von 50 bis 60
Prozent aus. Trotzdem verfeuert The
Kérper in 20 Minulen etwa 180
Kilokalorien - das ist um eln Vierte]
bis ein Drittel mehr Fett! Ab soforl
gilt: lieber Kurze Distanzen in ho-
heém Tempo zuricklegen,

MYTHOS 2

+Die Fettverbrennung
beginnt erst
nach 30 Minuten!"

Alte Fitness-Regeln  halten  sich
penause hartnickig wie dig Polster-
chen ‘an der Taille, Tatsache ist,
dass die Encrgichereitstellung von
der  Intensitit  der Belastung
bestimmt wird, nichl von deren
Dauer Es gibt kein Nacheinander,
nur ein Nebenelnander der einzel-
nen Arten der Energieversorgung,
[as hat unter anderem eine Studie
der Harvard Medicine School erge-
ben. Ihr Organismus hat keinen
Schalter, den er nach 30 Minuten
aul Feltverbrénnung umlegt. Viel-
mehr verhrennen Sie bel jeder
Aktivitdat auch Fett. Wie viel, das
hingt ausschliefilich davon ab, wie
Intensiv Sie sich beim Sporteln ins
Zeug legen. Als Faustregel zur effek
tiven Fettverbrennung gilt; Wer
wenig Zeit aufwenden machte, soll
s0 intensiv wie moglich trainieren,
um - ausrelchenden  Kalonenver-

brauch zu erzielen. Als idealer Fett-
Killer hat sich das Intervalltraining
profiliert. Funktioniert ganz ein-
fach: Si¢ spurten auf dem Laufband
oder klettern auf dem  Stepper
immer abwechselnd mit voller und
halber Kraft., Maximal 20 Minuten
lang. Powert Thren Stoffwechsel so
auf, dass er freiwillig Uberstunden
macht und mehr Fett verbrennt als
bei gleichformiger Daverbelastung.
Versuchen Sie es einmal!

Muskeln verbrennen Fett. Auch
wenn Sie sich nicht bewegen!

MYTHOS 3

.Fett verbrennen Sie nur
durch Laufen!”

50 lange wie méglich seine Runden
zu traben galt bisher als das Opti-
mum fur eine stromlinienférmige
Silhouette. Alle, denen kilometer-
langes Laufen zu langweilig ist oder
die aufs Fitness-Platean  geraten
sind, dirfen jubeln. Sie milssen
nicht lauten, wenn Sie nicht
migen, Wer ins Fitness-Studio
gehl, Hanteln stermmit und schlanke
Muskeln autbaut, erzielt den glei-
chen Effekt - ganz ohne die Beine
zu bewegen. Das haben Stwudien
aus den USA dberraschend ergeben.
Dort mussten ubergewichtige Men-
schen diber einen Zeitraum von
sechs Monaten entweder Hanteln
schwingen und an Geriiten trainie-
ren oder am Strand von Kalifornien
entlangjoggen. Am Ende wurden
alle gewogen und siehe da - es gab
kaum elnen Gewichtsunterschied
swischen Liufern und Fitness-Stu-
dio-Gangern. lm Durchschnitt hat-
ten sie alle die gleiche Menge an
Fett verloren. Die Erklirung der
Wissenschaftler der Universitht von
Sacramento: Muskeln formen den

GRUNDUMSATZ

Der Crundumsatz (GU) ist der Energie-
umsalz des Menschen bei villiger Ruhe,
Er betragt in der Stunde etwas weniger
als das eigene Korpergewicht m Kiloka-
lorien. Sie konnen ihn mit falgender
Formel ausrechnen: Kérpergewicht mal
7 plus 700, Belspiel: Wer 85 kg wiegt,
hat einen Grundumsatz von 1155 Kilo-
kalorien. hr thalicher Kalorienbedarf er-
rechnet sich aus dem GU x 1,5, Aber
nur, wenn Sie regelmillig Sport treiben,
Fur Couch-Liimmlerinnen gilt: GU x 1,3.

Ktirper nicht nur sexy. Wie kleine
Motoren laufen sie stindig auf
Hochtouren und verbrauchen Ener-
gie. Ballen Sie mal Thre Hand zur
Faust. Alleiné fir dicse kleine Bewe-
gung machen sich mehr ats 50 ver-
schiedene Muskeln an die Arbeit.
Und dafiir bendtigen sie Trelbstoff,
Und den holen sie sich bevorsugt
aus den Fettrellen. Zusitzliches
Plus: Die Kleinen Powerhugel ver-
braten auch in absoluten Ruhepha-
sen Energie. Jederzeit. Richtig gele-
sen — selbst wenn Sie gerade herz-
haft gihnen. Warum Sie dann {iber-
haupt sporteln sollen? Weil Sie
Muskeln nicht im Laden Kaufen
konnen, sondem sich durch Sport
crarbeiten  miissen.  Muskelmasse
erhitht Ihren Grundumsaty, well
mehr Brennofen aktiv sind. Bauen
Sie durch Training Muskelmasse
auf, 30 kann - grob gerechnet - lhr
Crundumsatz je zusatzliches Kilo-
gramm um ca. 30 Kilokalovien pro
Tag gestelgert werden. Der Grund-
umsats ist die Energlemenge, die
Sie in Huohe wverbrauchen, Durch
Spart verwandeln Sie sich vom apa-
thischen Raltbliter in eln feuriges
Vollblut, Wie Klelne Staubsauger b
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NACHBRENNEFFEKT

Mach einem Intensivworkout bleibt der
Stoffwechsel Uber einen langeren Zeit-
rauim aktiv. Das heilit, dass der Gesami-
energieumsatz sich erhoht und thr Kor-
per auch in Ruhe weiter Fett verbrennt.
Woer sein Workout auf den frithen
Morgen oder den spaten Abend verlegt,
verbrennt den gesamten Tag baw, die
ganze Macht dber Fett — ohne die
genngste Anstrengung. ..

50

werden Thre nea  gewonnenen
Muskeln die Fetldepots an Hufte,
Bauch und Po vernichten. Fettab-
saugen auf die sportliche Art! Aber
Sie mussen  nicht  gleich Frau
Schwarzenegper werden. Wenn Sie
die Geridte im Fitness-Studio nicht
mogen = kein Problem. Die Mus-
keln wachsen auch mit Yoga oder
Pilates, Allerdings spricht viel fir
das Gerdtetraining: Aktuelle Unter-
suchungen aut den USA zelgen,
Krafttral
ningseinhelten eine Erhdhung des

dass nach intensiven
Grundumsatzes Gber einen Zeit-

raum van 48 Stunden nachruwel-

sen lst. Im Gegensatz zu Ausdaiter-

belastungen wie Jogeen oder Rad-
fahren, Dort hile der Nachhrenn-
effekt maximal 18 Stunden an.
Nachbrenneffekt? Darunter verste-
hen 511nr:1.'.'|_r.=.f~n<.r|1;|trlrr das I"hi-
nomen, dass der Stoffwechsel nach
sportlichen  Aktivititen so aufge-
putscht ist, dass er auch nach dem
Erreichen der Ziellinie munter wei-
tere Bahinen liuft und erst langsam
#ur Ruhe kommt. Am ausgeprigtes-
ten ist dieser Effekt nach eéinem
etwa awanzigminutigen Gerdtetrai-
ning. Warum? Derzeit gibt es zwel
heif  diskutierte  Theorien: Zum
ginen henotigt der Korper zusdtzl-
che Energie, um kieinste Faserverlet-
zungen infolge des Krafttrainings zu
reparieren. Zum  anderen werden
vermehrt Hormone (Epinephrineg)
ausgeschutter, die Thren Stoffwech-
vel dary veranlassen, trihlich Gas
zu geben. Welche Theorie richtig
ist, wirtd die Zukunft weisen, Tatsa-
che ist: Durch Training an Gerdten
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oder Hanteln verbrennen Sie meln
Fett als durch langes Lauten. Auf ins
Studio!

MYTHOS 4

+Wahrend des Trainings
nehmen Sie ah!"

Nicht unbedingt. Sie kimnen bis zur
Ohnmachisgrenze strampeln und
lhren Organismus daza bringen,
grammweise Fett zu verbrennén

trotzdem spannt die Sporthose nach
swel Wochen immer noch, Klingt
paradox. Aber nur auf den ersten
Blick. Fettverbrennung und Fettab-
bau sind zwel verschiedene Baustel-
len in threm Korper. Unter Fettab-
bau versteht man die Beduktion von
gespeichertem  Kiirperfett”, erklirt
D, Moosburger,  Zum
Ergebnis kamen auch die Wissen-
schaftler der Universitit in Boston.
Flr eine Gewichitsabnahme ist nicht
die Fettverbrennung  wahrend  des

gleichen

Trainings wichtig, Auf den erhohten
Fettstoftwechsel in der Erholungs-
phase nach dem Tralning kommt es
an; der schon bekannte Nachbrenn-
effekt. Ein weiterer wichtiger Punkl

beim Fettabbau ist die negative
Encrgicbilanz. Sie dirfen endlich
Schulden machen - so viele Sie wol-
len. Energléschulden, Mehr Kalorien
verbrauchen, als Sie zu sich neh-
mien. Bel einer negativen Energiebl-
lanz holt sich der Organizmus die
fehlende Energie aus dem Fettge
webe, Um ein Kilogramm Fett abeu-
bauven, miissen Sie rund 7000 Kilo-
kalorien cinsparen. Bel ¢inem tag-
lichen Energieminus yvon nur 250
Kilokalorien bedeutet das immerhin
cin Kilo im Monat. Und das schaffen
Aie aut lissige Art und Weise durch
Gerdte- oder Intervalltraining, das
Ihren  Grundumsatz nach  oben
peitscht. Ohne Dift! Denn wie Sie ja
wissen: Je hiher der Grundumsats,
desto mehr Fett verbrennen Sie. B



