Langsam laufen verbrennt nicht mehr Fett

Intensives Training verbraucht mehr Kalorien. Daher verliert man bei intensivem Sport auch mehr Fett.
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Wer langsam lauft, verbrennt mehr )

Fett!?

_ as so klingt, als wire es zu
schon, um wahr zu sein, ist es
auch: namlich nicht wahr!

Tatséchlich klingt es sehr attraktiv,
bei geringer Intensitit besser Fett zu

verbrennen als bei hoherer. Es ist aber

ein Irrglaube. Zunichst einmal gibt es
keinen Fettverbrennungspuls. Es ist
nicht so, dass bei einer gewissen Herz-
frequenz Fett und bei einer anderen
Kohlenhydrate verbrannt werden. Bei-
des passiert immer gleichzeitig, nur bei
niedriger Intensitat wird relativ gese-
hen mehr Fett und bei héherer Intensi-

tat werden relativ mehr Kohlenhydrate
verbrannt. Aber eben nur relativ. Abso-
lut gesehen kann das in Abhéngigkeit
von Intensitit und Belastungsdauer
ganz anders ausschauen.

Um Gewicht zu verlieren, braucht es
ein Kaloriendefizit, eine negative Ener-
giebilanz. Ich muss mehr Energie ver-
brennen, als ich aufnehme. Ob nun
Kohlenhydrate oder Fette verbrannt
werden, ist fiir den Gesundheitssport-
ler nahezu unerheblich. Der Korper er-
setzt das jeweils Fehlende durch Um-
wandlung. Bei intensivem Training
werden aber weit mehr Kalorien ver-
braucht als bei gemiitlichem, daher ver-
liert man bei intensivem Sport mehr

Fett. Ein Beispiel: Wenn man bei gemiit-

lichem Joggen 600 Kalorien pro Stunde
verbrennt, so kommt man bei ziigigem
Laufen auf iiber 1200 Kalorien pro Stun-
de. Gehen beide Laufer im Anschluss
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an ibr Training gemeinsam etwas essen

> und trinken und nehmen je 800 Kalori-

en zu sich, so wird der langsamere Lau-
fer die iiberschiissigen 200 Kalorien in
Form von Fett zum Beispiel im Bereich
der Hiiften deponieren. Der schnelle
Laufer ist ein Energiedefizit von 400
Kalorien eingegangen. Diese Liicke
muss durch koérpereigenes Fett gedeckt
werden —der Laufer nimmt ab.

Als Faustregel lasst sich sagen: mog-
lichst langer als 20 bis 30 Minuten ,,lau-
fen, ohne zu schnaufen®, aber dennoch
bei einer Intensitit, bei der man ins

Schwitzen kommt. Diese Intensitat ist -

niedrig genug, um lang genug durchhal-
ten zu konnen, aber auch hoch genug,
um effizient Gewicht zu reduzieren.
Wer es genauer mochte, dem ist eine
sportmedizinische Untersuchung, gern
auch bei uns, anzuraten. Neben Aus-
kiinften zum Gesundheitszustand erhalt
der Sportler dabei exakte und individu-

" elle Trainingspulse und Sportempfeh-

lungen, sodass gesund und nachhaltig
Sport getrieben werden kann. ‘
Am Samstag lesen Sie: Treppensteigen

Unsere Experten

vom Universitatsinstitut fir Sportmedizin
in Salzburg stellen am Donnerstag und am
Samstag in den SN die haufigsten Fitness-
Mythen vor. Josef Niebauer und Andreas
Egger referieren die aktuelle Fachliteratur
und neueste Studien. Das personliche Trai-
ning wird damit einfacher und effektiver.
Am Donnerstag und Samstag in den SN.
Ihre Fragen il
beantworten die Salzburger Sportmediziner
auf: salzburg.com/aerzteforum



