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%= Abnehmen? - dazu fiihren kann, dass lhnen schlicht die Energie -
2 e P S : ceibe B fehlt, um beim Training aIIes.gel?en zu konnen. In e
R ESSELICH  DECLIESsE ICh, NiCht s, ciese’ brage treibt ug einem solchen Fall; sollten®Sie sich nicht scheuen, B
4% jeden Trainierenden um, sobald die nichste Trai- ' einen proteinreichen Snack zu sich zu nehmen. Sie
i ningseinheit naher riicke. Obwohl diese Frage von i miissen fiir sich selbst ausprobieren, ob Sie mit -
§ zentraler Bedeutung ist, hat es die Sportwissenschaft & einem leeren Magen ein gutes Workout absolvieren =
bisher noch nicht vermocht, eine eindeutige Ant- . ksnnen oder Ihnen eher die Kraft dazu fehlt.
| wort zu finden. t

# Allgemein hilt sich wacker die Annahme, dass wir i#"‘ Was ist Intervalltraining?
& beim Training auf leerem Magen mehr Fett verbren- ==
& nen, weil unsere Kohlenhydratspeicher nicht gefiillt L-'i Intervalltraining hat sich nach anfanglicher Nicht-
28 sind und unser Organismus daher auf unser Hiiftgold :5 beachtung zum neuen Modewort in der Fitnesswelt
= zuriickgreift. Was zunichst ziemlich plausibel klingt, £'s gemausert. Im Intervalitraining, so kann man lesen, =

j| konnte jedoch in der Wissenschaft nicht bestitigt | & liegt der Schliissel zum rapiden Fettabbau und einem 3
i werden. ¢ knackigen Aussehen. Doch was ist Intervalltraining

2 eigentlich?
Einer Studie zufolge verbrennen wir wahrend einer “:f; ‘ i : . :
& Trainingseinheit die gleiche Menge an Fett unabhingig * Beim Intervalltraining handelt es sich um ein Trai-
3 davon, ob wir zuvor etwas gegessen haben oder nicht. .= ningsprotokoll, das innerhalb eines Workouts kurze -
Ferner mahnen viele Trainer an, dass ein hartes Trai- E Intensitatsspitzen mit Ruhephasen kombiniert. Eine
ning auf leerem Magen nicht nur zu LeistungseinbuBen i;i typische Session kénnte im

S fiihre, sondern auch unsere Muskelzellen abbaue und I_'-g_n_j Intervalltraining folgen-
so langfristig unseren Kalorienverbrauch verringere. dermafen aussehen: .
#=%" In der Tat kann es passieren, dass bei einem inten- 5% '
B siven Workout kérpereigenes Protein aufgespalten ! E
st wird, um es fiir die Herstellung von Energie heran- .
| zuziehen. Allerdings tritt dies erst dann ein, wenn ¢ -

: wir unseren Koérper liber mehrere Stunden schin- & o -t __‘_'__
den ohne Nahrung aufzunehmen. So gesehen be- i ;
steht bei einer friilhmorgendlichen halbstiindigen &
Trainingseinheit keine Gefahr, wertvolle Muskulatur =%
zu verbrennen. -

i Eine andere Studie kommt zu dem Schluss, dass
4 das Training auf leerem Magen zwar die Menge an
verbrannten Fetten nicht beeinflusse, wohl aber
2 die Insulinempfindlichkeit steigere und so positive
¥ Effekte auf unsere Diitbemiihungen hat. Wett-
kampf-Bodybuilder wie einst Arnold Schwarzen-
& egger schworen darauf, dass sie schneller
Didtresultate sehen, wenn sie mit
knurrendem Magen trainieren.




beispielsweise Liegestiitz oder Knlebeugen in
20-sekiindigen Intervallen ausfiihren und so die Si&s
Intensitdt deutlich nach oben schrauben. '

60 Sekunden Sprlnt
(z B. auf dem Fahrradergometer)
: 30 Sekunden Pause
% 60 Sekunden Sprint

= = 30 Sekunden Pause

= 60 Sekunden Sprint

o~ I::j 30 Sekunden Pause Obwohl diese Frage eigentlich nicht pauschal beant- [
:: ~ = 60 Sekunden Sprint - wortet werden kann, so gibt eine aktuelle Statistik

‘E' 30 Sekunden Pause Auskunft dariiber, welche Ernihrungsfehler am hau- §
1o | 60 Sekunden Sprint - figsten begangen werden. Die Wahrscheinlichkeit §&

-“!"E‘ I\"--J- 1.' d .
4 ) : urfte recht hoch sein, dass lhnen zumindest einer &
"5:-‘:, * Innerhalb von sieben Minuten ist das Workout abge- S,
der folgenden Diitsiinden unterlduft. v

Pﬁ% schlossen und Sie konnen sich unter die Dusche hlli
begeben. Die Kernidee hinter dem Intervalltraining 55 Fenler Nr. | Sie lassen Mahlzeiten aus.

h—q._. ~_ ist, dass Sie wegen der eingestreuten Ruhepausen = Forschungsergebnisse belegen, dass diejenigen,

Warum nehme ich nicht ab?
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Jq -}m_ genug Kraft sammeln kénnen, um fir »~ die ihr Fruhstiick Uberspringen, mehr wiegen als &8
: ::L eine Minute ,volle Pulle” geben zu % diejenigen, die regelmaBig ihr Friihstick ein-
ﬁ i konnen. Auf diese Weise trainieren - e hehmen. Es-ist ‘eine falsche -und

=% & Sie insgesamt intensiver und ver-

%= brennen mehr Kalorien als bei
v‘,-ﬂ,:-;_. einem langsamen Ausdauerlauf,
% 5 = der doppelt so lange dauern
wiirde.

Information, dass das §
Uberspringen von Mahl-

zeiten Kalorien einspart. Siess

Die Tatsache ist, dass die
Menschen, die taglich

weniger als drei Mahlzeiten SSEs

zu sich nehmen in der Regel § :

im Laufe des Tages mehr @& _: ‘
Kalorien zu sich nehmen. &

"3 Achten Sie darauf, dass Sie

3 mindestens drei Mahlzeiten am 8
Tag zu sich nehmen.

V leider weit verbreitete
1

* In der Sportwissenschaft konn-
% " te anhand von Studien nach-
. gewiesen werden, dass ein
';E".‘*"‘ Intervalltraining einen so
‘;__-_{“:r';..q genannten Nachbrenneffekt
- = zur Folge hat. Mit anderen
- "ﬁWorten wenn Sie eine
;;’;:—::‘E Session hinter sich haben,

;!: bleibt lhr Kalorienver-
"‘i‘": brauch noch Stunden

nach dem Workout fiﬁ

Fehler Nr. 2: Sie essen zu grofe §
Mabhlzeiten.
In Restaurants werden haufig tiber-
groBe Portionen serviert. In den

eigenen vier Winden sollte man die

herkommllchen Ausdauer- Mahlzeiten jedoch eher nicht so
training, das lblicherweise zur Gewichts- gestalten wie ein Kiichenchef, der

. abnahme empfohlen wird, nicht beobachtet wer- f : seine Giste verwdhnen will. Es klingt
s den. _ wie ein banaler Tipp, aber er hat sich in der Praxis § :

'3"-1 ITRe Il eraininecio idherlich drr Tarcanal = als erfolgreich erwiesen: Essen Sie von kleineren

..._r, % Tellern und Schalen. So sind Sie nicht versucht, iiber-
+ Trainierenden gedacht. Unser Organismus muss auf . ; .
groBe Portionen zu sich zu nehmen und bleiben auf

Y die kurzen aber intensiven Leistungsspitzen vorbe- [+
. den Pfaden der Didttugenden.

reitet werden. Fiir einen Anfinger kann Intervall-

| training ein nicht unerhebliches Verletzungsrisiko

| darstellen. Lassen Sie es daher langsam angehen und B8\ oanders.

| erhohen Sie graduell die Intensitit von Trainingsein- g% |, Studien konnte nachgewiesen werden, dass der
% heit zu Trainingseinheit. %1 Sittigungseffekt einer soliden Mahlzeit gemindert

L wird, wenn wiahrend des Essens der Fernseher lauft

Intervalltraining lasst sich Gbrigens nicht nur im &5 q S I o S; ey
¥ wm oder eine Zeitung gelesen wird. Wenn Sie gedank-
,,Cardlo Bereich* finden, sondern kann auch beim % 88 8

Wlderstandstralnlng eingebaut werden. Sie kénnten & “ lich nicht bei der: Sache sind, nehmen Sie-auchiauto:

Fehler Nr. 3: Sie essen und sind mit den Gedanken ganz

e
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matlsch mehr Kalorlen zu sich. Dle Losung fur dleses ,_1 = Verrmgerung der Lelstungsfahlgkelt

tische Ruhe beim Essen. Konzentrleren Sie sich auf | ..,1 ohne Unterbrechung durchziehen, doch nun fehlt
das Hier und Jetzt und versuchen Sie lhre Mahlzeit ‘*"’  lhnen schlicht der Atem und Sie missen mehrmals *
mit all lhren Sinnen wahrzunehmen. ; die Pause-Taste driicken. Ein rapider Abfall der |
Sie werden merken, dass lhnen |hr i+ Leistungsfahigkeit ist ein eindeutiges Signal dafir, ':'5"-.1.&
i Essen nicht nur besser schmeckt, & dass |hr Kérper etwas Erholung braucht. ;'-F'i'f}‘-l‘r!'
| sondern Sie auch linger satt hilt. Bei Ausdauersportarten kon- 5o ati

nen die Leistungsein- L-:.‘x_m.i‘g
schnitte im Falle einer =
Uberforderung beson- “5as
ders drastisch ausfallen. % 51.

%% Fehler Nr. 4: Sie trinken zu viele
Kalorien.

% Getrinke wie Smoothies, Alko-
= hol, Kaffee mit Sahne und
i Zucker, gezuckerte Sifte, Tees
mit Zucker und Limonaden
tragen oft still und heimlich
® zur Gewichtszunahme bei.
Kalorienhaltige Getrianke
§ taugen auch nicht viel als

B Ersatzmahlzeit, weil sie
Ihren Appetit eher noch
i anregen. Wechseln Sie
deshalb zu Wasser, But-
termilch und Gemiise-

| sifte. Trinken Sie Al-
kohol nur zu beson-
deren Anlassen.

2. Die Lust am Training :-r'~_. =
nimmt ab o
Nicht nur Profi-FuBBballer =
konnen ein Burnout erfah-
ren, auch ibermiBig ambitio- Ay
nierte Bodybuilder und "‘h
Fitness-Sportler, die ihren Kor- [
per keine Gelegenheit zur i
| Regeneration geben. Wenn Sie "= =
lf merken, dass |lhnen schlicht der s I
Antrieb fehlt, sollten Sie sich ent-
weder fiir eine leichte Trainings- &
‘ einheit entscheiden oder einen =0
ruhigen Abend auf der Couch ver- £33
_, bringen. Verwechseln Sie Gemiitlich-
keit jedoch nicht mit einem Erschop- "-f : " \
fungszustand Wenn Sie jeden Tag nicht den Schwung
= . fiir ein Workout finden, liegt das wohl eher an lhrer
5% inneren Einstellung und weniger daran, dass Sie
| ihren Koérper tberfordern.

Ich lese immer wieder iiber das sogenannte |-
Ubertraining. Woher weiB ich eigentlich,wann ‘
ich zuviel trainiere?

Schweil3treibende Workouts sollen uns den lang ;
# ersehnten Traumkorper ndher bringen. Aber das ".E:i

3 Sti hwank
kann nur klappen, wenn Sie sich dabei im Trainings- N e e g

. Oft sind D Waut, Vi iflung, Angst,
4 eifer nicht selbst verheizen.Wenn Sie ihren Korper q5 8 B > R b Y R 5
1o esorgnis und Reizbarkeit die Folge, wenn ihr

I immer wieder an dessen Grenzen fiihren, ohne dabei “-p Kérper physisch iiberfordert ist. Dieselben Stress- &
auch die lingst verdienten Ruhepausen einzuhalten, == ig
i hormone, die sich bei psychischem Stress ausschiit-

R = e n el Sen RS, e ek Sodys g ten, werden auch bei physischer Uberbelastung frei-
[ ]

building- und Fitnessambitionen scheitern ldsst.
. gesetzt.

Zugegeben es ist nicht immer leicht die Balance &
2} | zwischen intensiven Workouts und Regeneration zu ¥
 finden. Trainiert man zu lasch, stellen sich keine
# Erfolge ein. Und wenn man auf Dauer zu hart trai-
N niert, bleiben die Resultate ebenfalls aus. Unser

4. Erhohte Herzfrequenz
| Ein erhohter Ruhepuls ist ebenfalls ein klares Indiz £
' dafiir, dass Ihr Korper nach etwas Ruhe verlangt. Ein ‘.",':"" 3
Anstieg lhrer normalen Herzfrequenz, zum Beispiel %%

' von 70 Schldgen pro Minute auf 85 Schlige, kann ein ZEE%
e EOVPEIARNIa It AU S deIC dnigksCitiedliche g "'"l Anzeichen dafiir sein, dass Sie lhrem Koérper zu viel S
=8 Signale, wenn Sie einmal wieder zuviel des Guten

# verlangen.

Stress zumuten.

A R S 5Mudlgkelt
B e Ne s ATZRchiondags- dicissumit ) 4% Geistige oder physische Mattheit ist ein weiteres

84 dem Sportreiben vielleicht ein wenig lbertreiben W
5 Ly I - arnS|gnaI unseres Korpers das Sie nicht ignorie-
i und ein bis zwei Ruhetage einlegen sollten.




Schlaf noch immer nlcht Energie geladen fiihlen, "H Nachfolgend erhalten Sie einen kleinen Uberbllck
miissen Sie beim Training fiir ein paar Tage einen & iiber die Anteile von Kartoffeln in der alltiglichen, §
Gang zuriickschalten. westlichen Nahrung:

Eine groBe Portion Pommes Frites beinhaltet
380 Kalorien, 19 Gramm Fett und 48 Gramm an
Kohlenhydraten.

Ich bin ein echter Kartoffel-Fan, habe aber

__-..1 gehort, dass ich dadurch dick werden kann.

eﬂh‘_,ﬁ Stimmt das?

-E:_E. ~ Eine Chipstite mit der klassischen Geschmacks- §
Chrlstopher Kolumbus brachte die Kartoffel einst r|chtung weist 225 Kalorien, |5 Gramm Fett und

E.;- I!- aus dem fernen Amerika nach Europa. Nachdem das 23 Gramm Kohlenhydrate auf. :

St ” knollige Wurzelgemiise wegen seines hohen Nahr-

;':, = : werts auf deutschen Tellern zunéchst gern gesehen e D|e gesiindere Variante einer groBen, gebackenen S8
.- war, wird es in der Moderne langsam zur Last. Kartoffel hat 160 Kalorien, weniger als | Gramm

;"‘:} Fett und iiber 37 Gramm an Kohlenhydraten. §
#.5. Ob als Puffer zum Friihstiick, als Brei zum Mittag ﬁ Verfeinerungen wie Butter und Sour Creme sind
Jm-‘?k. oder in gerosteter Streifenform zum Abendbrot — & hierbei noch nicht eingerechnet.

: ..‘::;_. die Kartoffel gehort zu jeder Mahlzeit in unserer | g . . . .
'ﬁ" | Republik einfach dazu. Diese Tatsache machte sich [ YVie Sie sehen, ist die Kartoffel nur bedingt als

L ®% % die Gesundheitsindustrie zu Nutze und erfand die &8 Lebensmittel im Rahmen einer Diit zu gebrauchen.
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t.fil?:'“ so genannte Kartoffel-Didt. Uber diese kann man Nisse hingegen kénnen fiir lhre Abnehmbemii-

& | regelmaBig in verschiedenen Klatsch- und Tratsch- hungen von Bedeutung sein. i
blittern lesen. Deren Erfolgsversprechungen zur L

Bei dem Verzehr von Nissen sehen die Werte nicht &
. Gewichtsabnahme sind jedoch mit Vorsicht zu ge- £ . t -
. viel geringer aus als bei den Werten des Kartoffel-

- nieBen. Denn Gewichtszunahme und das Essen von £ b : 5 . .
= verzehrs. Eine Portion gehackter Walniisse — ca. ein g

Kartoffeln stehen unweigerlich im Zusammenhang -
knappes Viertel einer Tasse — besitzt 200 Kalorien, §

20 Gramm Fett, aber nur 4 Gramm Kohlenhydrate. &
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Dennoch stellte sich heraus, dass das Essen von §
= ,f ' von vier Jahren zu einer Gewichtszunahme von A . . .. s -
o . Nissen uiber einen langeren Zeitraum betrachtet, in
1,3 Pfund fiilhren kann. Eine entsprechende Menge 3 A " X : s

'-;- der Tat zur Gewichtsreduktion flihrt. Niisse sind RS

. .x an Nissen, Friichten oder Gemiise kann stattdes- - : .
4y 2 somit als Didt-freundliches Nahrungsmittel anzuse- S35

== sen dazu fiihren, dass Gewicht verloren wird. Die £% : s o S :
=+ hen. Die Studie zeigte auf, dass, wenn Sie Nisse in §&
E. . Autoren der Studie veroffentlichten ihre Ergebnisse | . L . : '
X . « der Menge einer viertel Tasse vier Jahre lang jeden

% oy Sasatiionsnghet Meatig: . Tag zu sich nehmen, in dem Zeitraum 0,27 kg ver-

o

g ¥

3

Sie stellten im Detail fest, dass liber einen Zeitraum “:g,-_ lieren kénnen!
von vier Jahren der Verzehr von gekochten, geba—
ckenen Kartoffeln oder Kartoffelbrei — Gewicht-
zunahme liegt bei 0,6 Pfund, Kartoffelchips

— Gewichtszunahme liegt bei |,7 Pfund -
" und Pommes Frites — Gewichtszu-
nahme liegt bei 3,6 Pfund,zu Gewichts-
" zunahmen fiihrt.

1’ Das eigentliche Problem besteht nicht
unbedingt in den vielen Kalorien, die in

| der Kartoffel stecken, sondern in der

: Zubereltungsart In unserer kulinarischen
'_:'} Kultur hat sich leider die Angewohnheit durchge-

s

-.;"- setzt, die Kartoffel auf unterschiedliche Art und






