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Fe’tt abbauen mlt mlmmaiem Zeltaufwand

Von Andreas Hadel

FUR ALLE, DIE WENIG ZEIT HABEN, ABER
SICH DENNOCH DEN WUNSCH NACH
EINEM SCHLANKEN KORPER ERFULLEN
MOCHTEN.

4 Siec mochten gerne ein paar Kilos los werden, aber haben
weder Zeit noch den Nerv flir fade Didten und lang
andauernde Kardio-Einheiten auf dem Hometrainer? -
Dann haben wir genau die richtige Losung fiir Sie. Mit

den nachfolgenden Ernahrungstipps und dem Trainings- _.

¢ plan konnen Sie bereits in wenigen Wochen etliche
Kilogramm Fett von Threm Korper verbannen. Noch

naher kommen!

S DIE ERNAHRUNG

Um Korperfett abzubauen, bedarf es der Einhaltung %8

¢ ciner recht einfachen Gleichung. Am Ende des
miissen Sie ein Kaloriendefizit erreicht habe

; heiB3t, Sie haben mehr Kalorien verbraucht a
% gefiihrt. Im Grunde genommen hort si

& leicht an, trotzdem gilt es sehr viele Hin

£ Weg zu einer schlanken Figur zu u
neun Tipps werden Thnen dabei

: fett zu reduzieren.

S 1.VERRINGERN SIE I

&= Spatzen nicht's sittigen wiirde, und Verzu:hten da
% lich fur den Rest des Tages auf etwas Essbares.

Beide Wege erweisen sich als duBerst kontraproduktiv
& fir die Reduktion von Korperfett. Wenn Sie Thre

9 Kalorienaufnahme derart drastisch senken, wird Thr &5
mit dem
Notfallprogramm reagieren. So wird er zum einen den &
Stoffwechsel verlangsamen, wodurch es Thnen noch B2

£ Korper angesichts dieser ,,Hungerperiode*

# schwerer fallen wird, tiberschiissiges Korperfett zu ver-

s brennen. Und zum anderen begiinstigt diese radikale &
B Diitform die Aufspaltung von Muskelproteinen zur &=
&858 Energicbereitstellung. Dies fiihrt schlieBlich nicht nur }

& Allein di

heute konnen Sie Threm Traumkorper einen Schritt

. in den Notfallmodus iibergeh

dazu, dass Sie schlechter aussehen, sondern Sie wiirden

sich auch miude und kraftlos fiihlen.

Um zu verhindern, dass Ihr Kérper wihrend einer Diit :
iiffen Sie Thre Kalo- [%
s 10-15 % senken.
oriendefizit, das

rienzufuhr zunichst nicht um
Wenn Sie das tun, erzeugen Si
grof3 genug ist, um einen K¢

- und gleichzeitig kle
- Glauben abzuhalten, e

2. ESSEN SIE

esamtkalorienanzahl von
zum Abbau von Korper-
n kleinere Mahlzeiten besser

Blutzucker-
icgel konstant, was zu einer
eigerten Leistungsbereit-
fithren kann.

RIENANZAHL

Der menschliche Orga-
nismus ist in der Lage,
sich an
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{ unterschiedliche Situationen anzupassen. Das trifft natiir- ¢
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" zu, wie es in Tipp Nummer Eins bereits verdeutlicht wurde. |

Wenn Sie jeden Tag eine bestimmte Anzahl an Kalorien

zu sich nehmen, wird IThr Korper nach emniger Zeit die
Stoftwechselrate entsprechend gesenkt haben, um nicht

\ auf Dauer Korperfett abbauen zu miissen. Er hat sich
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#" also Threr Ernihrungsweise angepasst.

| Sportliche Aktivititen sind eine Losung, um den Stoff-
wechsel auf Trab zu halten. Eine weitere ist es, die

. Kalorienzufuhr regelmifig zu verindern, damit sich Thr

Korper erst gar nicht an eine bestimmte Anzahl gewdh-
nen kann.

Denkbar wire zum Beispiel, dass Sie vier Tage Thre |

gewohnte Didt befolgen, dann zwei Tage die Kalorien-
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Der diitfreie Tag bedeutet jedoch nicht, dass Sie dann g

%' 300 Kalorien anheben. Natiirlich kénnen und sollten

i Sie ab und zu Ihr Lieblingsgericht essen, um die 3

Motivation hoch zu halten, aber ubertreiben Sie e§.

8 nicht.

#, Kohlenhydraten vor. Das ist im P}Inzap aﬁlgh

4 verkehrt, da ja Fette cinVielfaghes an Energic (Kalorlen)
£ enthalten wie die gleiche Mer;g‘¢ Kohleﬂfnydrate AuBer-
4 dem werden Kohlenhydrate® s@hn;ﬂer zur Energie-
E gewinnung helrang;‘zogen als Fette, so dass man auch 3§
& wihrend eifier Daat nogh geniigend Kraft und Elan fiir, €5

sportliche/ A’k;lmtaten h:i%,."
4 Trotzdem| 1st mcht Jedgr Kohlenhydrath;fe,ranv_ﬁelg-. t

&

| gut. So sind. Zum Be;spie] Nudeln, Kartoffeh}md RelS.I

. B chr Kaloriend N Kohlenhydratquellen. E‘i-anhalbea

Tasse Nudeln ergibt etwa 100 Kalorien, Wahrerfd"dlé
gleiche Menge Blumenkohl nur circa 30 Kalorien ha(t

: Wenn Sie Teigwaren und kaloriendichte Gemiisesorten
# durch Blumenkohl, Broccoli oder Zucchini ersetzen,
. konnen Sie allein mit dieser MaBBnahme eine erhebliche

Anzahl an Kalorien einsparen, ohne das Geftihl zu £¢ : ; = i
B Wasser oder ein anderes kalorienarmes Getrink zu

F haben, dass Sie weniger gegessen hitten.

5. WIEGEN SIE SICH RICHTIG

mcht so #

o exzessiv lhre Lieblingsspeisen essen diirfen. Vielmehr ist S48
* damit gemeint, dass Sie die Tageskalorienanzahl um 100- 3

Uhrzeit zu Uhrzeit radikal schwanken. Wiegen Sie sich §

£ deshalb immer zur gleichen Tageszeit, am besten nach §

dem Aufstehen, Da verschiedene Prozesse im Korper, #

wie zum Beispiel die Verdauung, nicht jeden Tag gleich ¥

» schnell ablau-
fen, ist es ganz
normal, = dass
Sie trotz einer
Diat mal mehr

und mal weni-

A §
ger wiegen.

Wichtig ist, dass

Sie .auf Tief-

stinde achten.

Mindestens _
alle zehn Tage/®
solltent "gie ci- Wl
nen neuen,.pm—

sonlichiéh Tlef— 2
stand'efreichen < -

2 Ist df’éﬁ nicht
4 der) Fall miiis-
_sen ASic Thre

B E:Iat,x .verbes-

##7. 4. ACHTEN SIE AUF IHRE KOHLENHYDR.AT— >
QUELLEN ,

Die meisten Didten sehen fur die tavflg,c'he 'Egr}ﬁ}lru y
 nur ein Minimum an Fett und eine gréBe Porpon an %4

g "r
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6. PROTEINE .-FDR FiTNEs,s JUND ATTRAK- &8

TIVITAT ¢ #,;; ;f

Um in dc_m D,tatphasel} den Abbau von Muskelproteinen
zu Vefhdnder’n Epl.ken S.lc gentigend Protein (Eiweil})

>, z"‘L

esseff' (jDas Mlnlm'mﬁ sollte 1 Gramm pro Kilogramm % 74
Korpefgew_}cht sén Wihlen Sie fettarme Protein- [ .I

quellen wig Pu;e Fisch, Magerquark und Buttermilch

fals Erganzung bietet sich ein Eiweildrink mi Protein 80

‘%n)

lsﬁa"j:eme sind im tbrigen nicht nur fuir den Muskel-

"aufb;{u bzw. -erhalt von entscheidender Bedeutung. Sie .
£ tragén auch wesentlich zur Gesunderhaltung von Haar,

f Hau‘f“ und Fingernigeln bei.
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7. TRINKEN SIE WASSER

e Wasser ist an allen Prozessen des Korpers beteiligt, so §
§ auch an der Fettverbrennung. Dehydrierte Personen §

= Die Waage ist eines der wichtigsten Werkzeuge, um den #8

§ Fettverlust zu iiberwachen. Allerdings nur dann, wenn #

verfligen zudem tber eine verlangsamte Stoftwechsel-

§ rate. Dies sollte Grund genug flir Sie sein, regelmifBig §

trinken. Dartiber hinaus sichert ein ausgeglichener

£g Fliissigkeitshaushalt eine gute Trainingsleistung und ver- $%8
g ringert den Appetit. Achten Sie bei der Auswahl Threr SE

Getrinke auf versteckte Kalorien. Dies gilt besonders fiir

o Sport- und sogenannte ,,Fun*“-Getrinke.

i 1S
man mit den ermittelten Werten richtig umzugehen g

- i. /.
2 lich auch auf'die Nahrungszufuhr und die Stoffiwechselrate | ; . weil}. Das Korpergewicht kann von Tag zu Tag und .:



8. NUTZEN SIE KAFFE

Das in Kaffe enthaltene Koftein wirkt nicht nur stimu-
lierend auf den Organismus, es kurbelt auch die Fett-
4 verbrennung kriftig an. Da ebenfalls mentale Schirfe
und korperliche Ausdauer erhoht werden, ist es sinnvoll

eine Tasse Kaffe etwa 30 Minuten vor dem Training zu §8

trinken.

Da bei regelmiBiger Koftein-Einnahme deren Wir-
kungsweise nachlaft, ist es ratsam auch hier die Zufuhr
zyklisch zu gestalten, indem Sie beispielsweise eine

Woche lang pro Tag zwei Tassen Kaffe trinken und

darauf die Woche nur jeden zweiten Tag eine Tasse.

.WURZEN SIE

Die roten Chilischoten heben aufgrund des Stoffes | :

Capsaicin ebenfalls den Stoftwechsel deutlich an.
Auch andere scharfe Schoten haben diese Wir-

kung. Streuen Sie daher nicht BB (olviexd® Dies

nur aus Abwechslung ab und =

an ein paar mexikanische
Gerichte in Thren Diitplan ein.

DAS TRAINING

= dass Sie 30 Minuten und linger mit einer Puls
% von 60-70% Ihrer Maximalpulsleistung laufen, t
% oder schwimmen und so in der soge
brennungszone trainieren. Dadurch ver]
§ wihrend des Trainings mehr Fett anst
hydraten fiir die Energiebereits
& teil an dieser Trainingsart ist jedoch det hohe Zeitauf-
% wand, da Sie erst nach ca. 20 Minuten
in die Fettverbrennungszone

| Intervalle aufgeteilt. Wenn Sie
« als Thre bevorzugte Sportart

sdauertraining £

lange Sie in der Fettverbrennungszone trainieren.

Intervalltraining bietet neben dem geringeren Zeitauf-
wand noch einen weiteren Vorteil: es erthoht nachhaltig
den Stoftwechsel. Wenn Sie also am frithen Morgen eine )

Intervall-Einheit absolvieren, wird Thr Stoffwechsel fiir

den Rest des Tages erhoht sein. Das kann normales §5§

4 Ausdauertraining nicht bewirken. Wie sieht nun aber §%
Intervalltraining konkret aus?

Wie der Name bereits vermuten 130t ist das Training in %
ispielsweise das Laufen

s Fettverbrennen
auserkoren haben, wiirde eine Trainingseinheit &
folgendermalen ausschen: '

Minute locker
s schnellen und langsamen |
ach Leistungstihigkeit 5-
chn Minuten locker aus-

Laufen
15 M
lau nd so

sollten nicht nur
wirklich versuc
e zu erreichen. Je @

stufenweise an &
. Falls Sie bereits ¢
rfigen, konnen Sie bei

itionsniveau erreicht, konnen £
der Intervalle die Dauer der
sich regelmiBig zu fordern.

gsstufe und kann unter Andreas.Hadel@Power- §
kontaktiert werden. Er ist Redakteur bei Power
, dem ersten DVD-Magazin iber Bodybuilding

=3 und Kraftsport.




