AEROBES TRAINING ZUM FETTABBAU-
KRITISCH BETRACHTET!

von Erik Dreesen

Liest man in den letzten Jahren Artikel zur Trainingsplanung beim Fettabbau, so haben diese in der Regel alle
eines gemeinsam: sie empfehlen aerobes Training im sogenannten Fettverbrennungsbereich. Gleiches passiert in
fast allen Fitness-Studios, wenn man dort einen Trainer um Hilfestellung bittet, weil man Korperfett abbauen will.
Die Standardempfehlung lautet oft, daff man zusdtzlich zum Krafttraining 45-60 min. bei einem
Fettverbrennungspuls von ca. 130 Schliigen auf dem Ergometer, Stepper oder Laufband arbeiten soll. Die lange
Dauer komme dadurch zustande, dafp der Korper erst nach etwa 30 min. die Fettverbrennungszone erreiche, also
erst dann effektiv Korperfett verbrannt werde. Wiirde man mit einer hoheren Pulsfrequenz trainieren, so wiirde
man kein Korperfett mehr verbrennen, sondern ein Konditionstraining betreiben, bei dem man eher Muskelmasse
verliere. Zusdtzlich hditte das Training im Fettverbrennungsbereich den Vorteil, dafp man direkt Korperfettdepots
abbaut und dabei keine Diiit halten miisse.

Nur, macht das alles wirklich so Sinn? Kann man alle Menschen, die Fett abbauen wollen, iiber einen Kamm
scheren ? Ist bei manchen das aerobe Training
nicht vielleicht sogar kontraproduktiv und sie
bauen in Wirklichkeit Muskelmasse ab, als dafi
sie dabei effektiv Fett verlieren? Im folgenden
soll mit einer etwas differenzierteren Betrach-
tungsweise ein wenig zum Nachdenken
angeregt werden...

Mythos Fettverbrennungpuls

Jede Art von korperlicher Belastung bendtigt
Energie. Diese wird sowohl durch die Verbrennung
von Glucose aus den muskuldren Glykogen-
speichern, als auch durch die Verbrennung von
Fetten bereitgestellt. Beide Arten der Energie-
gewinnung sind parallel zu sehen, lediglich der
jeweilige prozentuale Anteil ist unterschiedlich,
abhéngig vom Belastungsgrad. Die weitverbreitete
Meinung, dal® beim Training im Fettver-
brennungsbereich die Energie lediglich aus Fett
gewonnen wird, ist also ein Irrglaube. Es gibt hier
kein entweder oder, sondern nur ein sowohl als auch,
also ein Miteinander.

Im Fettverbrennungsbereich ist allerdings das
Verhéltnis von verbrannter Energie aus Fetten zur
Energie aus Glucose am besten. Nur, steigert man
die Belastung, so wird dieses Verhaltnis zwar
ungiinstiger, es wird aber trotzdem noch mehr
Energie in Form von Fetten verbrannt. Dieses liegt
daran, daR® zwar prozentual gesehen weniger Fett
verbrannt wird, der Gesamtverbrauch an Energie f
aber steigt, wodurch sich ebenfalls die absolute

Menge verbrannter Fette erhéht. Wie spater noch

gezeigt wird, ist die Menge an verbranntem Fett aber

nicht gleichzusetzen mit dem Abbau von Kérperfett. y

72



Beides sind zwei unterschiedliche Mechanismen im Kérper.

Ein weiterer Mythos ist, daR® die Fettverbrennung erst nach
etwa 30 min. beginnt, also vorher die verbrauchte Energie
lediglich aus den muskularen Glykogenspeichern
gewonnen wird, die dafiir erst geleert werden missten.
Dieses ist so aber nicht richtig. Die Art der
Energiebereitstellung wird fast vollstandig von der Intensitat
der kdrperlichen Belastung bestimmt, nicht von ihrer Dauer.
Das bedeutet, dal® sowohl bei niedriger als auch bei hoher
Trainingsintensitat die Energie von Anfang an sowohl aus
den Glykogenspeichern als auch aus Fetten gewonnen
wird. Letztere werden dabei nicht nur aus dem Fettgewebe
bezogen, sondern auch aus den muskularen Fettspeichern.

Fettverbrennung ist nicht gleich Fettabbau

Leider werden in der Regel die Begriffe Fettverbrennung
und Fettabbau gleichgesetzt. Ersteres beschreibt aber
lediglich die Art und Weise, wie Energie furr die kdrperliche
Aktivitat bereitgestellt wird, wahrend letzterer Begriff die
Verminderung von Kérperfettdepots meint. Kérperfettdepots
werden dann abgebaut, wenn die Energiebilanz des
Korpers negativ ausfallt, d.h. da® man weniger Energie
zufthrt, als man verbrennt. Das Energiedefizit gleicht der
Kérper dadurch aus, daB er die noch bendtigte Energie aus
dem Fettgewebe holt. Will man also Kérperfett verlieren, so
ist nicht entscheidend, ob man in einem

Fettverbrennungsbereich trainiert, sondern lediglich die
negative Energiebilanz. Ob man diese nun dadurch
herbeifiihrt, da® man ein zusatzliches aerobes Training
betreibt aber die Kalorienzufuhr konstant hélt, oder einfach
die Kalorienzufuhr vermindert und das Training unverandert
lasst, ist in diesem Fall absolut irrelevant.

Das Training im Fettverbrennungsbereich zur Optimierung
des Fettstoffwechsels ist eher fiir einen Ausdauersportler
interessant, da dieser dadurch seine aerobe Kapazitat, d.h.
Ausdauerleistungsféhigkeit, verbessern kann. Ein Fettabbau
wird bei diesen Sportlern aber nicht angestrebt. Der
Nichtausdauersportler hat aber oft nicht den nétigen
Trainingszustand, um eine solche lange Belastung effektiv
durchhalten zu kénnen. Fir ihn ist es wesentlich effektiver
die Intensitat héher zu wahlen, da so der Energieverbrauch
groler ist, statt 45 min. im Fettverbrennungsbereich zu
trainieren. Dies hat auch noch den Vorteil, dal} damit die
kurzfristige Ausdauerleistung, die man z.B. firs Krafttraining
bendtigt, gesteigert wird, wodurch man dort wiederum
zigiger trainieren kann. Noch effektiver wére hier allerdings
ein Intervalltraining.

Fir einen Nichtausdauersportler sollte also die
Belastungsintensitat Uber dem Fettverbrennungsbereich
liegen. Die Intensitat wird dabei gewohnlich durch die
Herzfrequenz bestimmt werden. Nur, jeder Mensch hat eine
individuelle Belastungskurve und somit einen anderen
Maximalpuls. Ist fir den einen ein Belastungspuls von 160
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eine intensive Belastung, so ist diese fur einen anderen
vielleicht schon wieder weniger intensiv. Allgemeine Regeln,
wie man sie immer wieder empfohlen bekommt, sind hier
vollig ungeeignet. Ebenso zeigt sich hier, dald das heute in
vielen Studios angebotene Fettverbrennungstraining in der
Gruppe vollig ineffektiv ist, da hier fur alle Personen eine
gleiche Pulsfrequenz angestrebt wird, bei der der Eine dann
unter, der Andere uberfordert ist. Eine optimale
Belastungsherzfrequenz kann im Prinzip nur von einem
Sportarzt bestimmt werden.

Egal ob man das Energiedefizit durch Verminderung der
Kalorienzufuhr erreichen will oder durch ein zusatzliches
aerobes Training, man sollte kein zu drastisches
Energiedefizit herbeiflihren, da der Abbau von Kérperfett ein
langsamer Prozess ist. Bringt man den Korper aber in ein zu
groRes Energiedefizit, so kann er nicht schnell genug
ausreichend Energie aus den Fettdepots zur Verfligung
stellen, sondern muR® auch auf die Energiebereitstellung
durch den Abbau von Muskelmasse ausweichen. Diesem
sollte zwar durch ein zuséatzliches Krafttraining
entgegengewirkt werden, bei einem zu grof3en Defizit ist das
allerdings nicht mehr mdéglich.

Ubrigens ist die Menge verbrannter Energie beim aeroben
Training verhaltnism&aRig gering. Ein einfaches
Rechenbeispiel belegt dies: Ein Kilogramm Kérperfett
besteht aus 7000 Kcal (im Gegensatz zu Nahrungsfett, das

9000 Kcal besitzt). Nehmen wir an, ein Sportler betreibt ein
aerobes Training, bei dem er etwa 600 Kcal in der Stunde
verbraucht. Um ein Kilogramm Kérperfett zu verlieren, muf3
er folglich knapp 12 Stunden trainieren! Dieses
Rechenbeispiel ware so gesehen natirlich fatal, da eine
Korperfettreduktion nur unter grof3ten Anstrengungen
moglich ware. In der Realitat sieht es vielmehr so aus, dal
der gréBte Anteil zusatzlich verbrauchter Energie nicht
wahrend der Belastung an sich bereitgestellt wird, sondern
vielmehr in der Zeit nach der Belastung. Es handelt sich
hierbei um den sogenannten Nachbrenneffekt. Dieser
Nachbrenneffekt wird jedoch nicht nur durch aerobes
Training erzielt, sondern auch durch Krafttraining. Wird
also aerobes Training zusatzlich zum Krafttraining
ausgefiihrt, so wird der Nachbrenneffekt dadurch nicht
groRer.

Krafttraining ist in der Regel sogar effektiver um Kérperfett
abzubauen. Das liegt daran, dal®l der Korper in der
Ruheperiode seine Energie fast ausschlief3lich aus Fetten
bezieht. Die Menge verbrannter Kalorien in Ruhe (also
beim Schlaf) wird durch den sogenannten Grundumsatz
bestimmt. Dieser betragt bei Mannern grob gerechnet
900+10xKorpergewicht, bei Frauen 700+7xKdérpergewicht.
Zusatzlich zum Grundumsatz ist natirlich noch der
Leistungsumsatz zu rechnen, der von der kdrperlichen
Aktivitat bestimmt wird.



Die Berechnung des Grundumsatzes ist deshalb nur eine grobe Schatzung, da sie nach obiger Formel nur durch das
Kdrpergewicht bestimmt wird. Hierbei wird vollig vernachléssigt, in wie weit dieses Kérpergewicht aus Fett oder Muskelmasse
besteht. Muskeln verbrennen in Ruhe aber ein vielfaches mehr an Kalorien als Kérperfett, wodurch ein Mensch mit viel
Muskelmasse (wie z.B. ein Bodybuilder) einen deutlich hoheren Grundumsatz besitzt. Aus diesem Grunde ist Krafttraining
auch effektiver zum Fettabbau als aerobes Training, da durch ersteres die Muskelmasse der Kérpers gesteigert wird und
somit zusatzlich zum Leistungsumsatz auch der Grundumsatz dauerhaft gesteigert wird.

Aerobes Training fiir Diatgeschadigte

Naturlich kann aerobes Training in einer Didt durchaus seinen Platz haben. Insbesondere kérperlich inaktive Menschen
haben oft einen so schlechten Grundumsatz,
dal} seine Steigerung durch Krafttraining ein
viel zu langwieriger Prozess wére. Hier kann
es durchaus sinnvoll sein, zuséatzlich zum
Krafttraining den Energieverbrauch durch
aerobes Training zu forcieren. Gleiches gilt
fur Personen, die im heute allgemeinen
Digtwahn mit Crashdiaten ihren Stoffwechsel
soweit ruiniert haben, dal bereits der
Verzehr von 2 Brétchen zur Zunahme von
Koérperfett fuhrt. In diesem Fall kann die
Zielsetzung nur die sein, dal man auf der
einen Seite versucht den Grundumsatz durch
den Aufbau von Muskelmasse zu erhdhen,
um auf diese Weise den Stoffwechsel
langfristig wieder in ein Gleichgewicht zu
bringen, auf der anderen Seite aber den
Kérperfettdepots durch zusétzliches aerobes
Training zu Leibe ruckt.

Gerade fiir diesen Personenkreis ist aber ein
aerobes Training mit niedriger Intensitat nicht
zu empfehlen, da der Energieverbrauch
einfach zu gering ist. Trainingseinheiten von
30-45 min., die immer wieder in den Studios ' . e

verordnet werden, fiihren garantiert nicht r ’

zum Erfolg. Hier sollte vielmehr die Intensitat i/ \
hoéher gewahlt werden, um ein groReres '\
Energiedefizit herbeizufihren.

builder

Eine vollig andere Personengruppe stellen
die Bodybuilder dar. Sie mdéchten auf der
einen Seite moglichst groRe Muskeln
aufbauen, auf der anderen Seite aber den

Aerobes Training fiir den Body- \

Kérperfettanteil niedrig halten oder sogar :.-15""'; o / 3 oL FER
noch verringern. Um es einmal klar zu sagen: ‘..,/ ¢ ;-I‘ e Xl T AR LA a’ -
Gleichzeitiger Muskelaufbau und Re- PR o s R W T

duzierung des Korperfettanteils ist fur einen

halbwegs trainierten Menschen nicht

mdglich. Zwar kann ein stark Gbergewichtiger Mensch, der bislang keinen Sport getrieben hat, am Anfang beides
kombinieren, da der Kérper auf jede Art von Belastung durch Gewichte mit dem Aufbau von Muskelmasse reagieren wird. Ist
aber dieser Anfangseffekt vorbei, dann erreicht man einen Fettabbau nur durch ein Energiedefizit. Um jedoch Muskelmasse
nach dieser Anfangsphase aufzubauen, ist eine positive Energiebilanz zwingend nétig. Beides schlie3t einander somit aus.
Das einzige, was man erreichen kann, ist, den Anteil an gleichzeitig aufgebautem Kérperfett beim Aufbau von Muskelmasse
gering oder bei Null zu halten. Hierfir ist aber eine konstant kontrollierte Erndhrung notwendig.
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Betreibt der Bodybuilder aerobes Training hingegen im Rahmen einer kontrollierten Diat, um gespeichertes Korperfett zu
verlieren, so ist die Gefahr sehr groR, daR er ins Ubertraining gerét. Um in einer Diat die Muskelmasse zu halten, sollte mit
der gleichen Intensitdt trainiert werden, die man auch zum Aufbau eingesetzt hat. Im Idealfall betragt diese Intensitat
100 Prozent. Betreibt man zuséatzlich ein aerobes Training, so mu® man dieses naturlich auch bei der Trainingsintensitat
bertcksichtigen. Leicht kann hierbei die Intensitat den bisherigen Umfang Uberschreiten. Vor allem im Zusammenhang mit
einer Kalorienreduktion kann dies dann sehr schnell zum Ubertraining fiihren. Das bedeutet in einer Didtphase aber nicht wie
Ublich Stagnation, sondern hier wird effektiv die Leistungsfahigkeit geringer, wodurch die Muskelmasse abnimmt. Man baut
also nicht nur Koérperfett ab, sondern zusatzlich auch Muskeln.

Um dieses Ubertraining zu vermeiden, sollte man den Umfang des Krafttrainings reduzieren. Nur, wenn der Umfang des
Krafttrainings vorher optimal war, um die Muskelmasse zu halten bzw. aufzubauen, dann fuhrt eine Reduktion von selbigem
natirlich zu einem geringeren Trainingsanreiz und somit zu einem mdéglichen Verlust von Muskelmasse. Man muf} sich stets
dartiber im klaren sein, dal® zusatzlich zum Krafttraining ausgefiihrtes aerobes Training immer eine Gratwanderung mit dem
Abbau von Muskelmasse darstellt.

Insbesondere fur einen Wett-
kampfbodybuilder kann dies fatal
sein, da ja gerade er an einem
maximalen Erhalt der Muskelmasse
interessiert ist. Weiterhin kommt hier
hinzu, daf® beim aeroben Training auf
Stepper, Ergometer oder Laufband in
erster Linie die Beinmuskulatur
gefordert wird. Wird die Bela-
stungsintensitat nun zu grof3 und
kommt der Kérper ins Ubertraining,
so baut er folglich besonders an den
Beinen Muskelmasse ab.
Bodybuilder, die Probleme mit ihrer
Beinentwicklung haben, sollten
folglich aerobes Training zum
Fettabbau nur sehr vorsichtig
einsetzen und auf eventuelle
Symptome eines Ubertrainings-
zustandes sofort reagieren.

AuBerdem ist es ratsam, mit dem
Beginn einer Diat nicht auch auf
einmal mit aerobem Training
anzufangen, wenn man dieses im
Trainingsplan vorher nicht eingebaut
hatte. Ist der Koérper dieses nicht
gewohnt, so wird die Trainings-
intensitat zwangslaufig zu hoch, es
sei denn, man wéhlt die Intensitat des
aeroben Trainings so niedrig, dal® es
schon wieder uneffektiv ist. Um also
auch hier Ubertraining zu vermeiden,
empfiehlt es sich, wenn man schon
aerobes Training zusatzlich einbauen
will, sich in dem Zeitraum vor der Diat
erst mal bei ausreichender
Kalorienzufuhr an selbiges zu
gewdhnen.

Gerade aber ein Bodybuilder, der
sowieso einen stark erhdhten
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Kalorienverbrauch hat (4000-5000 Kcal sind hier bei Fortgeschrittenen keine Seltenheit), kann das benétigte Energiedefizit
zum Fettabbau genauso leicht dadurch erreichen, daf} er die Kalorienzufuhr etwas reduziert. Der Fettabbau wird deswegen
jedenfalls nicht geringer, wohl aber steigt die Trainingsintensitat nicht Uber die Erholungskapazitét, wodurch die Gefahr des
Ubertraining vermieden wird.

In der Zusammenfassung noch einmal die wichtigsten Punkte:

1. Training im Fettverbrennungsbereich ist ein Fettstoffwechseltraining.
2. Fettverbrennung ist nicht gleichbedeutend mit Fettabbau.

3. Einen Fettverbrennungspuls gibt es nicht.

4. Zum Fettabbau bendtigt der Kérper eine negative Energiebilanz.

5. Training mit niedriger Intensitét dient der Verbesserung der Langzeitausdauer, weniger der
effektiven Fettverbrennung.

6. Aerobes Training sollte nicht plétzlich mit dem Starten einer Diét begonnen werden.
7. Bei aerobem Training sollte immer darauf geachtet werden, nicht ins Ubertraining zu kommen.
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