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ICh mein Fett weg!

Was ist dran an ,Fettverbrennung durch Sport“, am ,Fettverbrennungspuls“ oder Training im , Fettstoffwechselbereich“?

Was bedeutet ,,Fatburner”?

Wir kennen den qualvollen StoRseufzer: ,, Ich esse so wenig - nehme aber gar nicht ab!* Und dann:,Jetzt soll ich auch

noch Sport machen. Zum Glick soll es nicht so anstrengend sein, namlich im ,Fettverbrennungsbereich®, da ist der Puls

nicht so hoch und ich nehme mehr ab.

Hier geistern noch immer vollkommen falsche Vorstellungen
in den Kopfen herum —und schlimmer noch — viele Trainer,
sogar Sportmediziner beraten falsch und in der einschlagigen
Literatur gibt es abenteuerliche Fehlinformationen tber

1. Fettverbrennung und
2. Fettabbau.

Fettverbrennung und Fettabbau sind vollkommen unter-
schiedliche Begriffe. Wenn wir Fett abbauen wollen, hangt das
nur bedingt tberhaupt mit Fettverbrennung zusammen.

1. Was bedeutet Fettverbrennung?
Unser Kdrper braucht Tag und Nacht Energie, um samtliche
Korperfunktionen aufrecht zu halten. Die Hauptenergiequelle
stellt dabei Traubenzucker (Glucose) dar, in Ruhe (berwiegt
jedoch die Verbrennung freier Fettsduren. Man verbrennt rela-
tiv umso mehr Fettséuren, je weniger intensiv die kdrperliche
Belastung ist, (,Schlank im Schlaf). Aber aufgrund des niedri-
gen Energieumsatzes ist die absolute Menge an verbranntem
Fett gering . Der Energieverbrauch ohne jegliche kérperliche
Belastung ist der ,Grundumsatz” (= ,GU").Bei einem 80 kg
schweren Mann betragt der GU ca.1700 kcal/24 Stunden und
bei einer 60 kg schweren Frau ca.1100 kcal / 24 Stunden. Der
groRere GU des Mannes erklart sich dabei fast aus-

korperliche Belastung, desto weniger trégt Fett prozentual zur
Energiegewinnung bei und wird gegenldufig immer mehr
Glucose (=Traubenzucker)verbrannt. Hierbei stammt der
Traubenzucker primar aus den Glycogenspeichern in den Mus-
keln als gespeicherte Energie ,vor Ort*, aber auch aus dem Blut
(Blutglucose=,Blutzucker®). Die verbrauchte Energiemenge
steigt mit zunehmender korperlicher Belastung, es andert sich
lediglich das prozentuale Verhdltnis, wieviel Fettsduren oder
Traubenzucker verbrannt werden.

2. Beleuchten wir jetzt den ,, Fettabbau“

Entscheidend fur einen Abbau von Korperfett ist nur eine

negative Energiebilanz (also der Energieverbrauch groBer als

die Energiezufuhr)!

Hier werden zum Teil Ratschldge gegeben, die jeglicher wis-

senschaftlicher Kenntnis entbehren. Entscheidend ist, dass pro

Tag mehr Kalorien verbraucht, als zugefiihrt werden (= Nega-

tive Energiebilanz !)

Als Anhalt: Um ein Kilogramm Fettgewebe abzubauen, muf3

man rund 7000 kcal ,einsparen“(nicht 9000 kcal, da

Fettgewebe nicht aus 100% Fett besteht).

Zwei Stunden Joggen (10 km/h) pro Woche verbrauchen
ca.750 — 1000 Kalorien. Diese Energiemenge ent-

schliellich aus der groReren Muskelmasse, auller
von der Muskelmasse ist der GU auch vom Alter
abhangig. Umgekehrt verliert man spétestens ab
dem 30. Lebensjahr ca. 1% seiner Muskelmasse
(und hier liegt die Chance, dem mit korperlicher
Aktivitat entgegenzuwirken).

Wie bereits erwahnt ist Traubenzucker die wichtig-
ste Energiequelle des Menschen. Je intensiver die

™\ spricht zum Beispiel einer Pizza!

Der Irrtum ist, dass die ,Fettverbrennung” als bio-
chemische Art der Energiegewinnung im menschli-
chen Korper mit der Reduktion von gespeichertem
Korperfett ,also ,Fettabbau“ verwechselt wird.
Fettverbrennung ist der vorrangige Modus der
Energiebereitstellung in Ruhe und lauft rund um




die Uhr ab. Von zwei weiteren irrigen Vorstellungen gilt es sich
zu verabschieden: Erstens, dass es grundsatzlich Ausdauer-
training braucht, um seinen Korperfettanteil reduzieren zu
konnen und zweitens, dass dafiir ein Ausdauertraining im
JFettstoffwechselbereich® durchzufiihren sei. Eine verallge-
meinernde Pulsangabe ist gar nicht zuldssig (Stichwort ,Puls
130%). In Ruhe und unter Belastung ist die Herzfrequenz indi-
viduell unterschiedlich (abhéngig z. B. von Alter, Geschlecht,
genetischer Veranlagung) und auch die Sportart spielt eine
Rolle. Ein Fehler, der oft gemacht wird, ist der, von einer
bestimmten Herzfrequenz auf die Leistungsfahigkeit zu schlie-
Ben. Auf diese Weise wirde man ,Hochpulser” unter-
schatzen und Niedrigpulser Uberschéatzen. Aus meiner
sportarztlichen Sicht ist es durchaus sinnvoll, den Einstieg in
korperliche Aktivitdten nach Pulsuhr zu steuern. Damit kann
Uberlastungen des Herz-Kreislaufsystems vorgebeugt werden
und ein Gefuhl fur Belastungen erlibt werden, durch eine
Pulsempfehlung wird gewahrleistet, dass man sich nicht (iber-
nimmt und den gewiinschten Trainingsumfang durchhalt.
Wenn es um ,Abspecken” geht, ist einzig und allein die ,nega-
tive Energiebilanz“ entscheidend .

Aus Sicht der Energiebilanz wéare naheliegend: ,,So viel
und so anstrengend wie mdglich“! Das aber ist weder
realistisch — noch sinnvoll, weil es zwangslaufig eine
Uberforderung bedeuten wiirde. Im Ubrigen absolvieren
auch Spitzensportler den Grof3teil ihres Trainingsumfanges im
extensiven (d.h. eher niedrigen) Belastungsbereich. Hier
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mdchte ich nur erwéhnen, dass diese Spitzensportler nicht
Sport machen, um Fettgewebe abzubauen....

Vom sportmedizinischen Standpunkt her ist einfach die ober-
ste Prioritat: Bewegung und Sport sollen Spal machen! Hier
liegt fUr Sportmediziner und Trainer eine Riesenheraus-
forderung: Freude an Bewegung zu vermitteln! Eine Sportart,
die gefallt, ist schon die halbe Miete. Ich empfehle einen vor-
herigen sportmedizinischen Check-up und Beratung.

Ein tatsachlicher Clou des Themas ,,Fatburner* (= Abbau
von Koérperfett durch Sport und Bewegung) ist der soge-
nannte ,,Nachbrenneffekt”: eine tolle Spezialitat unseres
Energiesystems:

Um den Korperfettanteil reduzieren zu kdnnen, braucht es also
kein Training bei einer bestimmten Herzfrequenz, sondern
wichtig ist, wie viel Fett rund um die Uhr verbrannt wird, also
der Energieumsatz. Je intensiver die Belastung, desto mehr
Energie pro Zeiteinheit wird verbraucht. Z. B. ein nur halbstiin-
diges Training mit dem o. g. , Fettverbrennungspuls® ver-
braucht relativ wenig Energie. Wird wahrend eines intensiven
Trainings nur Glucose verbrannt (bzw. Glycogen aus den
Glycogenspeichern), ist nicht nur der Energieverbrauch viel
hoéher, sondern es wird auflerdem nach dem Training umso
mehr Fett verbrannt. Das ist der Nachbrenneffekt. Hier ver-
brennt die Muskulatur nach ausreichend intensivem (!)
Training noch viele Stunden lang mehr Fett als sonst ! Es fin-
det also in Ruhe ein gesteigerter Energieumsatz statt und
damit eine gesteigerte Fettverbrennung, die bis zu 24 Stunden
anhdlt (in manchen Publikationen ist sogar von 48 Stunden
die Rede) und langfristig eine Steigerung des Grundumsatzes
(Gu)!

Fir eine gewinschte Gewichtsabnahme im Sinne einer
Reduktion des Korperfettanteils ist nicht die ,Fettver-
brennung® wahrend des Trainings wichtig, vielmehr die nach
dem Training! Hier besteht ein gesteigerter Energieumsatz und
damit auch gesteigerter Fettstoffwechsel in der Erholungs-
phase Giber mehrere Stunden, v. a. nach intensiver kdrperlicher
Belastung, der ,Nachbrenneffekt®
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