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Der Mythos um die Fettverbrennung im Sport lebt
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Der Mythos um
die Fettverbrennung
im Sport lebt

Wer abnehmen und Korperfett
loswerden mdochte, sollte mdog-
lichst langsam trainieren — ein
Mythos, der sich schon viel zu
lange hilt, denn wer hort nicht
gerne, dass er langsamer laufen,
radeln, wandern etc. soll und
dass diejenigen, die einen iiber-
holen, etwas falsch machen? Die
Fakten schauen aber leider an-
ders aus, finden jedoch nur un-
gerne Gehor, da sie unbequem
sind. Der Mythos basiert letzt-
endlich auf einer Verwechslung
von ,relativer* und ,absoluter”
Energiegewinnung durch Fett
wihrend des Ausdauersports.
Wer langsam lduft, 500 Kalorien
pro Stunde verbrennt und davon
60 Prozent (= 300 Kalorien) der
Energiegewinnung durch Fett-
verbrennung deckt, verbrennt re-
lativ mehr aber absolut weniger
Kalorien als jemand, der 1000 Ka-
lorien pro Stunde benoétigt und
davon 40 Prozent (= 400 Kalori-
en) der Energiegewinnung durch
seine Fette erhalt. Somit gilt wei-
terhin, dass beim intensiveren
Training mehr Kalorien und ab-
solut gesehen auch mehr Fett ver-
brannt wird als bei weniger inten-
sivem Sporteln. Personen, die ihr
Gewicht halten oder abnehmen
wollen, sollten zumindest im
submaximalen Bereich trainieren
und gerne Intervalle mit hoherer
Intensitdt einbauen, damit die
Pfunde moglichst schnell pur-
zeln. Wer sich unsicher ist, wie
intensiv er trainieren soll, profi-
tiert von einer sportmedizini-
schen Untersuchung, bei der
wihrend des Belastungs-EKG die
jeweiligen  Trainingsschwellen
bestimmt werden konnen.
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kum Salzburg.
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