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a, ja, die Feiertage. Oft
geht es schneller, als
man denkt. Zu keiner
anderen Jahreszeit lasst
sich das Korpergewicht rasan-
ter erhdhen als zwischen dem
24.12. und dem 2.1. Unterstiitzt
durch allerlei Ausreden, die
uns dabei geholfen haben, das
Dezember-Trainingspensum
tief in den Keller sacken zu las-
sen. Nasskalte Witterung, we-
nige Tageslichtstunden, Vor-
weihnachtsstress. Das allein
wire ja nicht so schlimm, denn
bis zu den ersten Gelegenhei-
ten, wieder viel nackte Haut zu
zeigen, dauert es ja noch etwas.
Aber nicht selten stellt man
fest, dass das innert kiirzester
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Zeit miihelos gewonnene Ge-
wicht mit unglaublicher Hart-
nickigkeit an uns Kkleben
bleibt. Derartige Erfahrungen
konnen uns die Vorfreude auf
die nédchsten Gourmet-Tage
(Ostern?) schon gehorig versal-
zen.

Wie stellt man es also an,
das Korpergewicht moglichst
umgehend wieder auf die ge-
wiinschte Norm zu bringen?
Oder noch besser, es trotz um-
fianglicher kulinarischer Ge-
niisse nicht ungebiihrlich an-
steigen zu lassen? Zunédchst
einmal sollte man sich wieder
einen Rhythmus geben, der an-
gemessen und erreichbar ist.

(48), Dr. med.,

padie, ist Chefarzt
der Rehaklinik Saar-
schleife in Mettlach-
Orscholz (D); in

den 70er- und 80er-
Thomas Jahren einer der welt-

Wessinghage besten Laufer (u.a.

Wenn im alten Jahr zumeist
dreimal pro Woche trainiert
wurde, wird es eher unwahr-
scheinlich sein, nach dem Jah-
reswechsel das doppelte Pen-
sum léngerfristig durchzuhal-
ten. Zu hohe Ziele konnen
leicht zur Frustration fiihren
und uns den Spass am Sport
verderben.

Krafttraining macht Sinn
Ein kleines bisschen mehr
als zuvor darf es aber natiirlich

schon sein. Man kann ja nach
Alternativen suchen. Zum Bei-
spiel Krafttraining. Das galt
friiher unter Ausdauersportlern
als verpont. Gewichte stemmen
in schweissig-stickiger Atmos-
phdre war den Freiluftfanati-
kern zuwider — verstidndlicher-
weise. Bis man herausfand,
dass die Belastbarkeit von Ge-
lenken und Wirbelsdule durch
eine leistungsfihige Muskula-
tur erheblich verbessert wird.
Gerade fiir den Vielldufer eine
wichtige Erkenntnis. Und bis
man darauf kam, dass im
menschlichen Korper eben ge-
rade im grossten und schwers-
ten Organsystem, der Muskula-
tur, die meiste Energie ver-
braucht wird. Deshalb ist die
Muskulatur auch so wichtig fiir
die langfristige Kontrolle des
Korpergewichtes. Denn mehr
Muskulatur bedeutet: héherer
Kalorienverbrauch - auch in
Ruhe. Krafttraining steigert die
Muskelmasse und insofern
auch den Grundumsatz (dar-
unter versteht man die Kalori-
enmenge, die der Korper ohne
jegliche Bewegung verbraucht).

Beim  Ausdauertraining
wird natiirlich auf die Schnelle

1982 Europameister
iber 5000 m).

eine ganze Menge Energie ver-
braucht. Bis zu 7000 kcal am
Tag konnen in Bewegung und
Wirme, nein, besser: in Warme
und Bewegung umgesetzt wer-
den. Das Gute am Ausdauer-
training ist die Tatsache, dass
man es lange durchhélt (banal,
aber zutreffend). So zum Bei-
spiel das Radfahren. Und dazu
kommt, dass man es optimal
dosieren kann - was z.B. beim
Tennisspielen nicht moglich ist.

Das Beste am Ausdauertrai-
ning ist jedoch, dass es den
Korper programmiert. Und
zwar dahingehend, nicht oder
nur sehr langsam zuzunehmen.
Dabei spielt das Hormon Insu-
lin (aus der Bauchspeicheldrii-
se) eine wichtige Rolle. Seine
Wirksamkeit wird durch Aus-
dauertraining erhoht. Lasst die
Wirksamkeit hingegen nach,
werden die Menschen dick und
bekommen Diabetes (Zucker-
krankheit). In Deutschland
gibt es momentan etwa 3,5
Mio. Diabetiker, auf die diese
Konstellation zutrifft. Tendenz
steigend.

Wie intensiv darf es
denn sein?

Oft wird behauptet, je
langsamer man laufe, desto
besser sei dies fiir die «Fettver-
brennung». Das stimmt fiir alle
diejenigen, die ihre Prozent-
rechnung beherrschen. Bei
sehr langsamem Lauftempo ist
es in der Tat moglich, prozentu-
al mehr Energie aus dem Fett-
stoffwechsel zu gewinnen als
der Organismus dies bei
schnellerem Lauftempo fertig
bringt. Prozentual! Allerdings
darf nicht vergessen werden,
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dass bei hoherem Tempo der
Kalorienverbrauch absolut ge-
sehen ansteigt. Es ist zwar
durchaus moglich, durch sehr
ruhiges Ausdauertraining (Spa-
zierengehen) die korpereige-
nen Fettdepots zu mobilisieren,
aber es kostet enorm viel Zeit.
Einige Stunden am Tag wird
man so schon investieren miis-
sen.

Also je schneller, desto bes-
ser? Zwei Minuten sprinten
und schon fertig? Leider
stimmt auch diese hochst einfa-
che Formel nicht so ohne wei-
teres, da ab einer bestimmten,
hoheren Belastungsintensitét
der Fettstoffwechsel vollstdn-

dig zum Erliegen kommt. Ener-
gie wird dann nur noch aus
Kohlenhydraten  gewonnen.
Fiir einen Mittelstreckler wie
André Bucher spielt der Fett-
stoffwechsel keine Rolle, es sei
denn, er wéire mit der doppel-
ten (oder vierfachen) Zeit fiir
die 800-m-Distanz zufrieden.
André rekrutiert die Energie fiir
seinen Lauf ausschliesslich aus
dem Kohlenhydratstoffwech-
sel, also aus dem Abbau von
Glucose (Traubenzucker).

Vielzitierte
Fettverbrennung

Offenbar gibt es zwischen
den genannten Extremen eine
optimale Belastungsgeschwin-
digkeit, bei der der Organismus
schon reichlich Energie ver-
braucht, aber gleichwohl noch
einen betrdchtlichen Teil aus
dem Fettstoffwechsel erhélt.
Dieses Tempo, z.B. fiir jeden
Liufer individuell messbar,
liegt im mittleren Belastungsbe-
reich. Besonders hilfreich zu
seiner Bestimmung ist die Be-
stimmung der jeweiligen Lak-
tatkonzentration. Laktat (Milch-
sdure) fillt bei der Verbrennung
von Kohlenhydraten (Trauben-
zucker) im Korper an, wenn
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Facharzt Fir Ortho-  —————————

nicht mehr genug Sauerstoff
zur Verfligung steht. In glei-
chem Masse, wie der Laktat-
wert ansteigt, sinkt auch der
Anteil der Fettverbrennung an
der Energiegewinnung.

Ein Laktatwert von 2-3
mmol/l wird heute allgemein
als der optimale Kompromiss
zwischen langsam genug (aus-
reichende  Fettverbrennung)
und schnell genug (ausreichen-
der Kalorienverbrauch) ange-
sehen (vgl. Artikel S.48).

Falls keine Laktatmessung
moglich ist, kann die Atmung
helfen. So lange der Atem noch
verhéltnisméssig ruhig geht (4
Schritte lang einatmen, 4
Schritte lang ausatmen), ist das
Tempo nicht zu hoch. Oder so
lange der Versuch gelingt, beim
Joggen noch fliissig zu spre-
chen (Trainingspartner hilf-
reich!), liegen Sie mit dem Tem-
po richtig.

Optimale
Gewichtskontrolle

Offensichtlich ldsst sich
durch eine Mischung aus Aus-
dauer- und Krafttraining — in
Kombination mit einer sinnvol-
len Erndhrung — das Korperge-
wicht also am besten stabilisie-
ren. Dabei scheint es jiingsten
Untersuchungen zu Folge
glinstig zu sein, zunédchst Aus-
dauersport zu betreiben und
hinterher Krafttraining durch-
zufiihren. Als Zielvorgabe fiir
den Einsteiger (oder den von
den Weihnachtstagen beson-
ders «mitgenommenen» Ge-
niesser) konnten drei Trai-
ningstage pro Woche angepeilt
werden. Jeweils rund 40 Minu-
ten joggen, biken oder
schwimmen, und danach 20
Minuten Krafttraining (zu Be-
ginn am besten unter Anlei-
tung). Haéufigeres Training
kann sinnvoll sein, bedarf aber
in der Regel einer kontinuierli-
chen und langfristigen Steige-
rung. Ganz nach dem Motto:
Besser langsam steigern und
lange durchhalten als heftig
anfangen und ebenso kraftig
nachlassen.

Denn nédchste Weihnachten
kommt bestimmt...
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