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Abnehmen / Fettabbau / Fettverbrennung

1x1

So nimmst du ab...

Negative Kalorienbilanz iiber langere Zeit!

Durch Reduktion der zugefiihrten Kalorien und gleichzeitig erhéhter sportlichen Aktivitat, erzeugen
wir ein energetisches Defizit = negative Kalorienbilanz. Ein Kaloriendefizit ist Grundvoraussetzung
zum Abnehmen. Sonst funktioniert es nicht. Faustformel: ca. 400 kcal unter dem taglichen
Kalorienumsatz bleiben und dazu min. 2-3 h Sport treiben pro Woche - und wir erreichen einen
Gewichtsverlust von ca. 2-4 kg/Monat. Schneller sollten wir unser Gewicht auch nicht verlieren. Aber
Achtung, ohne Training wird nicht viel Fett verbrannt - ohne Training sind unsere Muskeln erstens
nicht dazu in der Lage viel Fett zu verbrennen (aktive Mitochondrienmasse zu gering) und wenn sich
der Kérper in einem Kaloriendefizit befindet und die Muskulatur keine Trainingsreize erfahrt, baut
der Korper erstmals tberfliissige Muskulatur ab.

Eine Moglichkeit zur Bestimmung deines Energiebedarfs findest Du im Anhang!

Regel: Die Kalorienzufuhr darf aber niemals unter dem Grundumsatz liegen! Also Hungerfasten ist
keine Loésung! Min. Kalorienzufuhr pro Tag: 1200-1600 kcal. Durch “Hungern®“ hemmen wir einen
aktiven Stoffwechsel, das ist genau das Gegenteil von dem was wir erreichen wollen.

Voraussetzung: Wir leben einen aktiven Lebensstiel (Treppe statt Lift, Velo statt Auto) und ernahren
uns gesund (Wasser, Salat, Gemiise, Mageres Fleisch und Fisch STATT Teigwaren, Wurst,
Fertiggerichte, Sissgetranke und Alkohol). Das ist einfach Grundvoraussetzung - sonst geht es nicht.
An 6 Tagen leben wir strickte danach, an einem Tag brechen wir bewusst die Regeln (z.B. samstags,
wenn wir soziale Kontakte pflegen, eingeladen sind usw.. ) Ansonsten ziehen wir per sofort unseren
neuen Lebensstil durch!

=>» Siehe Kapitel: 1 x 1 der Erndhrung

Kleiner Wink:

Joggen wir 60min auf dem Laufband, verbrennen wir ca. 800 kcal. In Fett ausgedriickt (aus den
Fettzellen) entspricht dies ca. 110g Fett. An der Energiebereitstellung ist jedoch nie nur Fett beteiligt,
sondern immer ein Mix aus Fett, Kohlenhydraten und Kreatinphosphat (selten auch Protein).
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Strategie Training

Zeitaufwand 0-1 h pro Woche

Keine Erfolgschancen! Die Trainingsintensitat misste derart hoch gewahlt werden, dass wir zu viel
Stresshormone ausschiitten (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol...). Die Folge ware Demotivation,
schlechte Erholung, Lustlosigkeit und ein schwaches Immunsystem! Zudem hemmt das entstehende
Laktat in diesen Intensitatsbereichen die Fettverbrennung. So siehts aus.

Strategie mit 2-3 h Zeitaufwand pro Woche

Ziel: Verbrenne im Training moglichst viele Kalorien! Wahle die Intensitat aber maximal so hoch, dass
du noch gut schlafen und dich erholen kannst. Mit einem wochentlichen Zeitaufwand von 2 h und
tiefen Trainingsintensitaten ist ein Erfolgserlebnis, in Hinblick auf die qualitative Fettverbrennung,
nur langsam zu erreichen.

Strategie: Trainingseinheiten 2-3 x pro Woche zu 60-90 min.

Ausdauertraining: 400 kcal pro Trainingseinheit (spateres Ziel: Kérpergewicht in [kg] x 8 =

Trainingsenergie [kcal]. Wir legen fir Trainingsneueinsteiger bewusst keine Zielherzfrequenz fest.
Wahle deine Trainingsintensitdt im Ausdauertraining in einer Skala von 1-10 bei Stufe 6-7. Wahle ein
Ausdauergerat wo du moglichst viele Muskeln gleichzeitig im Einsatz hast: Crosstrainer, Laufband,
Rudergerit...

Krafttraining: Antagonistentraining (Durch stédndige Bewegung, einen moglichst hohen Arbeitsumsatz
erzielen). Prioritit: Mehrgelenkige Ubungen mit grossen Muskelgruppen (Beinpresse, Chest Press,
Lat Zug, Rumpf...)

Strategie mit 4-6 h Training pro Woche
Zeit: Ausdauertraining 3-4 h pro Woche / Krafttraining 2 h pro Woche.

Ziel: qualitative Fettverbrennung.

Krafttraining : Kurz und intensiv. Wir versuchen den Muskeln das Signal zu geben dass diese
gebraucht werden und sich dadurch nicht zuriickzubilden. Wir trainieren in einem
Antagonistensystem mit 2-3 Satzen im submaximalen bis maximalen Ausbelastungsgrad. Eine andere
Moglichkeit stellt das Mehrsatztraining dar.

Ausdauertraining: Wir versuchen primar in einer Zielherzfrequenz (ermittelt durch HF-Messer, HR-

var, Laktatstufentest/Ergospirometrie) zu trainieren, mit der Absicht, die Energie fiir das Training
hauptsachlich aus Fettsauren bereitzustellen.
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Achtung!

Durch Bauchiibungen verlierst du kein Fett am Bauch!

Durch Abduktionsiibungen verschwinden deine Fettpolster an den Oberschenkeln nicht!

Wichtig: Es konnen keine Fettsauren lokal verstoffwechselt werden. Die Fettsdauren gehen fiir den
Weg zur Verbrennung immer ber das Blut. Diese kénnen nicht in den Muskel diffundieren und
verbrannt werden! Wenn wir Bauchfett verlieren méchten sind Bauchilibungen nutzlos. Die beste
Ubung um Gewicht zu verlieren ist diejenige, welche die meisten grossen Muskeln involviert sind und
mit wir das grosste Kaloriendefizit erzielen = Beinpresse, Brustpresse, Latzug usw...
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Info Begriffe

Abnehmen

Abnehmen bedeutet lediglich Gewicht zu verlieren ohne zu wissen, WAS genau verstoffwechselt
wird...! Naturlich wollen wir aber Fett verlieren. Bei der Strategie “Abnehmen” steht lediglich der
guantitative Gewichtsverlust im Vordergrund!

Vorteile: Schnelle Resultate - Erfolgserlebnis durch vermindertes Gewicht auf der Waage
Nachteile: Keine qualitative / quantitative Fettverbrennung. Nicht zwingend mit einem positiven
Gesundheitsentwicklung (HKL) einhergehend! Bei Low Carb Didten: Wasserverlust

Durch reduzierte Kohlenhydratzufuhr (in Low Carb Didten) schwemmen wir zuerst einmal Wasser aus
dem Korper. Das verlorene Gewicht ist somit nicht verlorenes Fett, sondern Wasser! Durch den
geanderten Wasserhaushalt fiihren auch BIA-Messungen in die Irre!

Strategie: Hau die Kalorien raus! Das A und O ist, eine negative Kalorienbilanz zu erschaffen. Durch
Trainingsumfang / Trainingsintensitdt, kombiniert mit reduzierte Kalorienzufuhr sollte Giber einen
langeren Zeitraum ein tagliches Kaloriendefizit von ca. 400 kcal erreicht werden.

Aber Vorsicht: Erhohte Ausschittung von Stresshormonen (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol...)
Gegenmassnahme: Ausgiebiges “Cool Down“ am Ende des Trainings (Regenerative Intensitat)

Fettabbau

Unter Fettabbau wird folgendes verstanden: Leeren der Fettzellen (Abgabe von Triglyceriden aus den
Fettdepots ins Blut). Der Begriff beschreibt somit nur den Weg der Fettsauren ins Blut, nicht aber
deren Verbrennung in den Muskelzellen.

Strategie: Langere tiefere Blutzuckerphasen (Insulintiefphasen). D.h. wir versuchen durch die
Reduktion der Kohlenhydratzufuhr (insbesondere der kurzkettigen/schnell verfuigbaren
Kohlenhydraten) den Blutzuckerwert tief zu halten. An dieser Stelle sei auch erwahnt, dass der
Verzehr von kurzkettigen Kohlenhydraten zur Folge hat, dass der Insulinspiegel ansteigt und dadurch
der Fettabbau aus den Fettdepots gchemmt wird.

Ziel: Verfuigbarkeit der Fettsduren im Blut (Voraussetzung zur “Verbrennung” in den Mitochondrien)

Fettverbrennung

Unter Fettverbrennung wird verstanden: Heranziehen von Fettsduren, um Energie fiir die
Muskelaktivitat bereitzustellen (Umwandlung von Fett zu Adenosintriphosphat ATP). Was im
Volksmund mit «Abnehmen, Fettabbau und Fettverbrennung» gemeint ist!
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Anhang 1

Berechnung Energieverbrauch

Unser Energieverbrauch besteht aus 3 Komponenten:

Komponenten des Energieverbrauchs

Wert

1. Grundumsatz

Einfache Formel:
Frauen: Gewicht x 21
Maénner: Gewicht x 24

Harris-Benedict Formel
Frauen: 65.5 + (9.6xGew) + (1.8 x Grosse cm) — (4.7x Alter)
Manner: 65.5 + (13.8 x Gew) + (5 x Grosse cm) — 6.8 x Alter

-+

2. Termogenese (Warmebildung Gber Grundumsatz hinaus)

Spezielle Kilte / Hitzeexposition (normal = 0)

Nahrungsinduzierte Thermogenese NIT

Obligatorische = Verdauung, Resorption, Transport,

Fakultative = Warmebildung durch Stimulation Sympathische Nervensystem
NIT bei Proteinreicher Nahrung doppelt so lange wie bei Fett od. KH-reicher
Erndhrung NIT = Protein 20-30% der aufgenommenen Energiemenge! KH 4-7%, Fett
2-3%! Im Schnitt ca. 10% des Grundumsatzes

Spontanaktivitat

Stress und geistige Arbeit

+0-5%

+ca. 10

+5%

+0-4%

%

3. Aktivitat / Leistungsumsatz
Abhangig von Dauer und Intensitat der Aktivitat
PAL Wert Tabelle Beruf und Freizeit von (1.2 - 2.4)
Energieumsatz = Grundumsatz x (Pal Wert)

I Tendenziell tieferer Wert nehmen!

Tagliche Aktivitat Beispiel Faktor
Sitzen und liegen gebrechliche / kranke Menschen 1.2
Sitzen mit geringer Freizeitaktivitat Bliroangestellter 14-15
Sitzen, gehen und stehen Laboranten, Studenten, Fliessbandarbeit 16-1.7
Hauptsachlich stehen und gehen Kellner, Mechaniker, Handwerker 1.8-1.9
Korperlich anstrengende Tatigkeit Bauarbeiter, Landwirt, Leistungssportler 20-24

Total
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