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Es gibt eine grof3e Anzahl von Ernahrungsformen, die zum Abnehmen geeignet
sind, da sie durch eine Reduktion von Kohlenhydraten oder Fetten zu einem
Energiedefizit und dadurch zu einer Gewichtsreduktion fuhren.

I Die beste Diat ist die, die man langfristig umsetzt und mit Bewegung
m kombiniert.

Wie die Berechnung des Gesamtenergiebedarfs veranschaulicht, erfordert
Bewegung Energie. Der Korper verbrennt Kohlenhydrate und Fette und baut
zusatzlich Muskulatur auf. Der Schlissel zu einer erfolgreichen, langfristigen
Kdrperfettreduktion liegt also in der Kombination aus Ernahrung und Training.

**Das Trainingsprogramm zur Gewichtsreduktion

Wahrend es beim Muskelaufbautraining darum geht, einen Uberschwelligen
Trainingsreiz zu setzen, um der Muskulatur anschlieBend Zeit zum Aufbau zu
geben, ist es bei einem Training zur Gewichtsreduktion das Ziel, méglichst viele
Kalorien zu verbrennen. Die Energieaufnahme wird durch eine optimierte
Erndhrung reduziert und der Energieverbrauch durch regelmaRiges Training
erhoht. Das Ergebnis ist eine Gewichtsreduktion.

Das veranschaulicht Abbildung 2.
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Abb. 2: Prinzip zur Gewichtsreduktion



Trainingsprogramme mit dem Ziel der Gewichtsreduktion mussen darauf
ausgelegt werden, moglichst viele Kalorien pro Trainingseinheit zu

verbrennen. Wissenschaftliche Studien 3°zeigen, dass sich
intensives Ausdauertraining besonders gut zur Kérperfettreduktion eignet.

Daneben sollte zusatzlich ein begleitendes Krafttraining absolviert werden, um
einen drohenden Verlust an Muskelmasse durch die Kalorienreduktion zu
verhindern.

Das hier vorgestellte Trainingsprogramm verbindet Ausdauer- und
Krafttraining optimal miteinander. In einer 30- bis 40-mindtigen
Trainingseinheit werden sowohl die Ausdauer als auch die Kraft trainiert.
Kalorien werden verbrannt und Muskulatur aufgebaut. Die perfekte
Trainingsmethode, um Korperfett zu reduzieren.

Die Organisationsform ist hier im Gegensatz zum reinen Muskelaufbautraining
kein Stationstraining, sondern ein Zirkeltraining. Bei dieser Form des Trainings
wird eine Ubung nach der anderen absolviert. Nachdem alle Ubungen mit der
empfohlenen Wiederholungszahl absolviert wurden, ist ein Durchgang
beendet. Das Ziel ist es, innerhalb von 30 bis 40 Minuten mdglichst viele
Durchgange auszufuhren. Abbildung 3 zeigt exemplarisch ein Zirkeltraining,
welches aus 4 Krafttrainingsibungen besteht.
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Abb. 3: Zirkeltraining aus 4 Krafttrainingsibungen

Auch  hier basiert jedes  Trainingsprogramm  auf den  funf



Belastungsparametern:

» Belastungshaufigkeit
» Belastungsumfang
» Belastungsdichte

» Belastungsdauer

» Belastungsintensitat.

Die nachfolgenden Empfehlungen zur Gestaltung dieser Parameter sind
speziell auf das Ziel der Gewichtsreduktion ausgelegt und unterscheiden sich
deutlich von der Gestaltung eines Trainings zum Muskelaufbau.

3’Belastungshaufigkeit

Die Belastungshaufigkeit ist entscheidend fur eine Gewichtsreduktion. Ein
einmaliges  Energiedefizit fuhrt namlich noch nicht zu einer
Korperfettreduktion. Es ist vielmehr notwendig, Uber einen langeren Zeitraum
taglich mehr Energie zu verbrauchen als aufzunehmen. Aus diesem Grund ist
es wichtig, jeden Tag wahrend der Phase der Gewichtsreduktion zusatzliche
Kalorien zu verbrennen.

Die Gefahr einer Uberlastung darf allerdings nicht vernachlassigt werden.
Durch Ubergewicht sind passive Strukturen wie beispielsweise die Gelenke
ohnehin schon hohen Belastungen ausgesetzt und schmerzen haufig. Der
Bewegungsapparat und das Herz-Kreislauf-System sollen durch das Training
gefordert, aber nicht Gberfordert werden.

Deshalb beschrankt sich das Trainingsprogramm bei Trainingsanfangern auf
zwei Einheiten pro Woche. Fortgeschrittene trainieren 4-mal pro Woche. An
allen anderen Tagen der Woche wird der Energieverbrauch durch eine héhere
Aktivitat im Alltag gesteigert.

Die korperliche Aktivitat im Alltag kann durch einfache Methoden sehr
wirkungsvoll erhéht werden. Beispielsweise durch Treppensteigen statt
Fahrstuhlfahren oder 6fter das Fahrrad anstatt das Auto benutzen.

Belastungsumfang

Auch der Belastungsumfang bei einem Training mit dem Ziel, abzunehmen,



unterscheidet sich deutlich von einem Muskelaufbautraining. Wahrend die
Anzahl der Wiederholungen mit 15 bis 20 und die Anzahl der Ubungen mit 4

bis 6 #festgelegt sind, bestimmen der Fitnesszustand und die Motivation des
Trainierenden die Anzahl der Satze. Das Training ist auf 30 bis 40 Minuten
festgelegt. Je mehr Runden und damit Satze pro Ubung absolviert werden,
desto besser. Bei einem 30-minutigen Training, bestehend aus 5 Ubungen mit
15 Wiederholungen pro Ubung und einer Bewegungsgeschwindigkeit von
2 Sekunden pro Wiederholung, sind theoretisch 12 Runden madglich. Bei einer
schnelleren Bewegungsausfuhrung wirde die Qualitat nachlassen und der
Trainingseffekt minimiert. Die Bewegungsgeschwindigkeit ist bei dieser Art des
Trainings wesentlich héher als die empfohlene Geschwindigkeit bei einem
Muskelaufbautraining. Bei einem Trainingsprogramm zur Gewichtsreduktion
ist die Dauer der Muskelspannung nicht von so entscheidender Bedeutung,
wie sie es beim Muskelaufbau ist.

Belastungsdichte

Die Belastungsdichte wird durch die Pausenzeit zwischen den Wiederholungen
und Satzen bestimmt. Sie ist bei diesem Abnehmprogramm deutlich kleiner als
beim Muskelaufbautraining. Die Pause zwischen den Ubungen sollte so kurz
wie moglich gehalten werden. Dadurch wird die Herzfrequenz konstant auf
einem hohen Niveau gehalten und der Kérper muss Energie verbrennen. Die
Ubungsreihenfolge beim Zirkeltraining ist so gewdhlt, dass nie dieselbe
Muskelgruppe direkt nacheinander belastet wird. Nach einer Ubung fir die
Beine folgt beispielsweise eine Ubung fir die Schultern. Dadurch wird eine zu
fruhe muskulare Erschopfung verhindert und die Pausenlange zwischen den

Ubungen kann im Gegensatz zum Muskelaufbautraining sehr kurz 3?gehalten
werden. Mit dieser Methode kann in nur 30 bis 40 Minuten ein sehr effektives
Training gestaltet werden. Das Aufwand-Nutzen-Verhaltnis ist optimal.

Belastungsdauer

Die Lange einer Trainingseinheit liegt bei 30 bis 40 Minuten. Wahrend
Trainingsanfangern eine Belastungsdauer von 30 Minuten pro Trainingseinheit
ausreicht, sollten Fortgeschrittene bis zu 40 Minuten trainieren. Aufgrund der
speziellen Trainingsgestaltung sind langere Trainingseinheiten nicht notig.
Vielmehr ist es sinnvoll, dass Training um korperliche Aktivitaten im Alltag zu
erganzen und auf eine bedarfsgerechte Ernahrung zu achten.

Belastungsintensitat



Wie beim Muskelaufbautraining gilt auch hier: Ohne Anstrengung geht es
nicht. Das Schone dabei ist, dass die Belastungsintensitat Uber das eigene
Empfinden gesteuert wird.

Bei dieser besonderen Form des Trainings bezieht sich die
Belastungsintensitat auf zwei Faktoren: auf das Herz-Kreislauf-System und auf
die muskulare Belastung. Die Belastungsintensitat wird hier ebenfalls durch
das  subjektive  Belastungsempfinden  bestimmt. Das  subjektive
Belastungsempfinden eignet sich zur Steuerung der Intensitat sowohl beim
Kraft- als auch beim Ausdauertraining. Trainingsanfanger sollten die
Trainingsbelastung als ,mittel” bis ,schwer” empfinden. Fortgeschrittenen wird

eine hohere Intensitat “%empfohlen. Sie sollten das Training als ,schwer” bis
~.maximal” empfinden.

Tabelle 4 zeigt die Belastungsdosierung fur ein Abnehmtraining.

Tab. 4: Belastungsdosierung fiir ein Abnehmtraining ohne Gerate

Belastungsparameter Anfanger Fortgeschrittene

Haufigkeit 2-mal 4-mal
pro Woche pro Woche

Dauer einer Einheit 30 Minuten 30 bis 40 Minuten

Dichte (Satzpausen) So kurz wie moglich So kurz wie méglich

Umfang So viele Runden wie So viele Runden wie
maoglich maoglich
15 bis 20 15 bis 20
Wiederholungen Wiederholungen

Intensitat Subjektives Subjektives
Belastungsempfinden: Belastungsempfinden:
,mittel” bis ,,schwer” ~Sschwer” bis ,maximal”

Bewegungsgeschwindigkeit Flussig und ohne FlUssig und ohne
Schwung. Ca. Schwung. Ca. 2 Sekunden
2 Sekunden pro pro Wiederholung
Wiederholung (jeweils (jeweils 1 Sekunde fur die
1 Sekunde fur die Uuberwindende und die
Uberwindende und die nachgebende Phase).
nachgebende Phase).

41 Atmung \.(Véhre'nd der \_/.Véhre'nd der
Uberwindenden Phase Uberwindenden Phase
(konzentrische (konzentrische
Muskelarbeit) ausatmen | Muskelarbeit) ausatmen
und wahrend der und wahrend der
nachgebenden Phase nachgebenden Phase



