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m Training // Ausdauer

Einen Kick fir die Fettverbrennung

Energiebereitstellung // Richtiges Training wirkt Ubergewicht entgegen und steigert die
Ausdauerfahigkeit. Der Mediziner und Spitzen-Ausdauerathlet Dr. Beat Knechtle Giber die

Bedeutung der Fettverbrennung.

Francesco Di Potenza

» Welche Trainingsintensitt ist nétig, um méglichst schnell — und
auf eine verniinftige Art und Weise — Fett abzubauen? Die Antwort
darauf ist nicht nur fir Ubergewichtige interessant. «Regelmassi-
ges Ausdauertraining flihrt zu wichtigen Anpassungsvorgangen in
der Skelettmuskulatur», erklart der Allgemeinmediziner und Spit-
zenathlet Dr.Beat Knechtle. Ein Ausdauertraining kurbelt den Stoff-
wechsel richtig an. «Der Kérper verbrennt dadurch mehr Fett und
weniger Kohlenhydrate», so Knechtle.Was wiederum fiir Ausdauer-
athleten eine Rolle spielt. Denn die Fettverbrennung befahigt einen
trainierten Korper, intensive Belastungen ldnger durchzuhalten,
weil er die aus dem Fettgewebe freigesetzten und die in den Mus-
kelfasern gespeicherten Fettsauren zur Energiegewinnung nutzt.

Wissenswert

Ursache und Wirkung

| Fett wird als subkutanes Fettgewebe und als Fett in
der Muskulatur gespeichert.

m Verschiedene Faktoren beeinflussen die Fettverbren-
nung: Trainingszustand, Belastungsintensitat, -dauer
und -art, eingesetzte Muskelmasse, Alter und Sarkope-
nie, Geschlecht sowie Stoffwechselstérungen sind da-
beizunennen.

m Fettdientals Brennstoff beildngeren Belastungen.So
wird bei einer Belastung liber 4 Stunden 63 % der beno-
tigen Energie aus der Oxidation von Fett bezogen.

m Die hochste Fettverbrennung entspricht der Inten-
sitat, bei der die Laktatwerte um 2.0(+/-0.5) mmol/I
liegen.

B Lange Belastungen bei tiefer Intensitat fiihren zu ei-
nerhdheren Fettverbrennungals Belastungen von mitt-
lerer Intensitat bei gleichem Kalorienverbrauch.

m Ausdauertrainierte verbrauchen gegentiiber Untrai-
nierten bei der gleichen relativen Intensitat mehr Fett.
® Ausdauerbelastungen mit Einsatz von grossen Mus-
kelmassen erhéhen die Fettoxidation.

m Kinder und Jugendliche haben einen besser ausge-
bildeten aeroben Energiestoffwechsel als Erwachsene,
kénnen somit mehr Fett verbrennen. //

Die optimale Intensitat finden

Aus Laborstudien weiss man, dass die Intensitat mit der hochsten
Fettverbrennung bei 65 Prozent (+ 10%) der maximalen Sauerstoff-
aufnahme (VO,max) liegt. Bei dieser Intensitat werden 50 Prozent
der Energie aus der Kohlenhydrat- und 50 Prozent aus der Fettver-
brennung geliefert, bei Intensitaten lber 75 Prozent der VO,max
nimmt der Anteil der Fettverbrennung deutlich ab. Anders ausge-
driickt — da nur an wenigen Orten ein VO,max-Test durchgefiihrt
werden kann-liegtdie Intensitat der hdchsten Fettverbrennungbei
Laktatwerten um 2.5 mmol/I.

Laufen ist effizienter als Radfahren

Auch die Art der Belastung beeinflusst die Fettoxidation. So ist zum
Beispiel Laufen rund 20 % effizienter als Radfahren. «Dies hangt mit
der konzentrischen Muskelbelastung beim Radfahren zusammen,
wahrend beim Laufen die exzentrische Muskelbelastungim Vorder-
grund steht», weiss der Ausdauerathlet Beat Knechtle. Sauerstoff-
aufnahme und Herzfrequenz sind wéahrend des Laufens hoher als
wahrend des Radfahrens bei der gleichen relativen Intensitat.

Zu lange Ausdauerbelastung schadet

Lange Belastungen bei tiefer Intensitat fiihren zu einer hoheren
absoluten Fettverbrennung pro Zeiteinheit als Belastungen von
mittlerer bis hoher Intensitat bei gleichem relativem Kalorienver-
brauch. «<Man muss aber davon ausgehen, dass sehr lange Ausdau-
erbelastungenzueinerSchadigungder Muskulaturfiihrenunddass
dadurchdie Fettverbrennungeingeschrankt wird»,erklart Knechtle.
Erwiesenermassen nimmt die Fettverbrennung bei langen Laufen
mit Schadigung der Muskelfasern durch die exzentrische Belastung
deutlich ab. Dies diirfte auf die Abnahme der aktiven Muskelmasse
zuriickzufiihren sein.

Der Segen der Jugend

Die grosste Limitierung der Fettverbrennung durfte laut Knechtle
diefehlende korperliche Aktivitat mit Entwicklung einer Sarkopenie
(Abbau der quergestreiften Skelettmuskulatur bei zunehmendem
Alter) haben. «Kinder und Jugendliche haben einen besser ausge-
bildeten aeroben Energiestoffwechsel als Erwachsene und kdnnen
mehr Fett verbrennen», weiss der Mediziner. Dies gilt vor allem bei
langeren Belastungen. Jugendliche verbrauchen wie Erwachsene
bei tiefen Intensitaten deutlich mehr Fett als Kohlenhydrate. Mit
dem Alter nimmt die Fettoxidationab,wobeisie sowohlin Ruhepha-
sen wie auch wahrend der Belastung eingeschrankt ist. Bei dlteren
Menschen nimmt die Fettoxidation bereits bei mittleren Intensita-
ten ab, wahrend die Kohlenhydratoxidation erhoht ist. Dies diirfte
aufden unterschiedlichen Anteil an Fett und fettfreier Masse in Ab-
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hdngigkeit des Alters zurlickzuflihren sein. Der Alterungsprozess ist
allgemein mit einer Zunahme der Fettmasse verbunden. Wo sich
das Fett eher ansetzt,hat mit dem Geschlecht zu tun.

Gesamte Muskelmasse aktivieren

Ein entscheidender Aspekt bezliglich der absoluten Menge an Fett-
verbrauch ist die zur Verfligung stehende Muskelmasse. Wird etwa
nur die Arm- und Schultermuskulatur bewegt, so ist die absolute
Menge an verbrauchtem Fett pro Zeiteinheit deutlich geringer, als
wenn bei der gleichen relativen Intensitat die Beinmuskulatur be-
wegt wird. Also wird umso mehr Fett verbraucht, je mehr Muskula-
tur aktiv bewegt wird.

Frauen verbrennen besser ...

Auch das Geschlecht hat einen Einfluss auf die Fettverbrennung.
Bekanntlich haben Frauen prozentual mehr Kérperfett als Manner.
Bei leichter Belastung haben Frauen eine hohere Fettoxidation als

Manner, was auf das weibliche Hormon Ostrogen zurlckzufihren
ist. Ausserdem sammelt sich bei Frauen mit zunehmendem Alter
und einhergehenden, eingeschrankter Fettoxidation das Fett eher
an Becken und Beinen wahrend dies bei Mannern eher am Oberkor-
per geschieht.

... Untrainierte dafiir schlechter

Die Fettverbrennung wird auch durch die Stoffwechselstérungen
Ubergewicht und Diabetes beeinflusst. Untrainierte und tiberge-
wichtige Personen kénnen bei der gleichen relativen Intensitat ge-
genliber normalgewichtigen Trainierten deutlich weniger Fett ver-
brennen. Und Menschen mit einem Diabetes mellitus Typ Il haben
ebenfalls eine deutlich geringere Fettoxidation.

Training // Ausdauer

Training mit sinnvoller Ernahrung kombinieren

Je nach Ursache der eingeschrankten Fettoxidation sind unter-
schiedliche Therapieempfehlungen méglich.Sofilihrt ein Ausdauer-
training bei dlteren Menschen zu einer Zunahme der Fettoxidation.
Esverzogert zudemden altersbedingten Abbauder Muskulaturund
halt dadurch Stoffwechselveranderungen auf. Alte Menschen pro-
fitieren allgemein von einer erh6hten Alltagsaktivitat, denn diese
wirkt sich auf die Fettoxidation positiv aus.

Selbst bei libergewichtigen Patienten mit einem metabolischen
Syndrom fiihrt ein Ausdauertraining wahrend zweier Monate zu
einer Abnahme der Fettmasse. Das Training fiihrt dariiber hinaus zu
einer erhohten Insulinsensitivitat. Beat Knechtle: «Allgemein wird
empfohlen, libergewichtige Untrainierte bei tiefen Intensitaten zu
belasten. Neuere Arbeiten haben aber gezeigt, dass untrainierte
Ubergewichtige auch von hohen Belastungsintensititen profitie-
ren.» Ein moderates Ausdauertraining in Kombination mit einer
Diat helfe zudem, den Jo-Jo-Effekt zu vermeiden.

Zu einer allmahlichen Abnahme des subkutanen Fettes ohne Ab-
nahme der Muskelmasse kommt es, wenn wahrend der Trainings-
phase gentigend Energie aufgenommen wird. Eine eingeschrankte,
untrainierte Muskelmasse bei untrainierten, dlteren Menschen,
Adipdsen oder Diabetikern verursacht eher eine Akkumulation von
Fett in der Muskulatur, wenn zu wenig intensiv oder zu wenig lang
trainiert (im Sinne von Trainingsmonaten) wird. //

) Kontakt: Dr. med. Beat Knechtle
www.beatknechtle.ch, info@beatknechtle.ch

Buchtipp: Knechtle B.: Aktuelle Sportphysiologie - Leistung und
Erndhrungim Sport, Basel, Karger,2002,ISBN 3-8055-7457-6
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