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Abnehmen - aber
mit Verstand

Individuelle Belastungsbereiche fiir mehr Motivation
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Abnehmen - viele wollen es, doch nurwe-
nige schaffen es, die lastigen Pfunde dau-
erhaft loszuwerden. Zwei entscheidende
Faktoren, um dem Wunschgewicht na-
herzukommen, sind die richtige Maotiva-
tion und ein gezieltes, individuell auf den

* Abnehmwilligen abgestimmtes Training.

ie oft hiren Trainer Aussagen und Formulie-

rungen wie zum Beispiel, Jetzt trainiere ich

schon seitacht Wochen und es hat sich kaum

otwas getan®, wenn sie es mit abnehmwilligen Sport-
lern zu tun haben? Da hat sich der Ubergewichtige
endlich dazu aulgerafft seine Pfunde loszuwerden,
geht regelmipig trainieren und doch bleibt ein sicht-
barer Frfalg aus. Warum sich also weiter abmGben,
wenn es ahnehin nichts nutet? Ohne Frage st die feh-
lende Motivation, vor allem am Anfang beim Abneh-
men, elne der gréplen Hiirden for das notige und re-

gelmdpige Quiinichen Bewegung. ‘
Wie gehe ich als Trainer damit um? Zu den wtch-
tigsten Fahigkeiten eines Ubungsleiters gehort si-
cherlich ein gutes Einfithlungsvermigen. Jeder
Mensch reagiert anders auf neue Anforderungen, also
sollte man als Trainer gin gewisses Repertolre an Trai-
nings- und Molivationsmethoden aufl Lager haben.
Dem einen reicht die Unlerstiitzung durch gules Zu-
teden, andere brauchen den sprichwortlichen Iritt in
den Allerwertesten milsamt dem rauen Umgangston
einer amerikanischen Elitesinheit. Hier st also viel
Geschick gefraat, mit dem der Sportler letztlich zwar
gefordert aber nicht tberfordert wird.

RegelmaBiges Training und
Ernahrungsumstellung

Ein weiterer wichlizer Aspekl ist die Regelmapigkeit
des Trainings. Gerade fiir jemanden, der noch nie
Sport getrieben hat oder nach langer Pause wieder in‘s
sportliche Geschehen einstelgt, missen sich die Trai-
ningseinheiten erst wieder im Tages- oder Woche@
plan etablicren. Die Zahl der Ausreden, um nicht trai-
nieren zu miissen, ist grof. Bei schlechlem Wetter,
Stress auf der Arbeit oder einem guten Film im Fern-
sehen jst die heimische Couch meist verlockender als

die Sparttasche zu packen und mit sei-
nem Coach zu trainieren.

In den meisten Abnehmprogrammen
und Kursen sorgen strikle Regeln fitr die
noélige Trainingsdlsziplin, Wer zu viele
Trainingseinheiten versdumt, muss das
Programm verlassen. Das klingt zwar
hart, ist aber oft die einzige sinnvalle Lo-
sung, um die Sportler auch bei schein-
barem Misserfolg bei der Stange zu hal-
ten und an clne gewisses MapP an Diszi-
plin zu gewihnen,

Chne die Kombination sus regelma-

Biger sportlicher Betatizung und einer
Erndhrungsumstellung ist fiir die meis-
ten Schwergewichle auch langfristig kein
Erfolg In Sicht. Die Wirkungslosigkelt
vonsturen Didten, die das Traumgewicht
innerhalb kilrzester Zeil versprechen, ist
hinlanglich bekannt. Das richtige Maf an
Bewegung gehért ohne Frage zu einer ge-
sunden Lebensfithrung dazu. Wie aber
findel man als Trainer das richtige Map?
Gerade bei Gruppenproarammen, aber
auch bei einer perséinlichen Trainings-
betreuung, ist es nicht ganz unkempli-
ziert, die passende Trainingsintensitit
fr den jeweiligen Sportler zu bestim-
men. Gerade im Bereich Gewichtsma-
nagement, bei dem die Abnehmwilligen
meist mit grepen unterschiedlichen kar-
perlichen Vorausselzungen an den Start
gehen, ware es wenlg sinnvoll, fir jeden
die gleiche Trainingsbelastung zu with-
len. Das Bestimmen von Trainingsberei-
chen anhand von ungenauen und allge-
meingiltigen Faustformeln (zum Beli-
spiel 220 minus Lebensalter), hat in der
modernen Trainingssteuerung nichts
mehr zu suchen.

Effizientes Training durch
Leistungsdiagnastik

Generell bietet eine Leistungsdiagnostik
gute Moglichkeiten, um auch XXL-Sport-
lern den Finstieg in cin gesundes und ef-
fizientes Fitnesstraining zu erméglichen.
Aber auch hier gibt es gehdrige Unter-
schiede, die dem Trainer bewusst sein
solllen, Eine der bekanntesten Metho-
den ist sicherlich die 1.akealdiaanostik
Dabei wird dem Spottler wihrend eines
Relaslungstests eine geringe Menge Blut
entnommen, das anschliefend auf den
Laktatgehalt hin untersucht wird. An-
hand sogenannter Schwellenmodelle
konnen dann prozentual die Trainings-
bereiche bestimmt werden. Da es jedach
mehr als 20 dieser Schwellenmodelle
gibt, sollle sich der Trainer schon sehr
gut mit der Thematik befasst haben, um
seine Sportler nicht mit falschen Daten

Mit dem aeroscan lassen sich exakt die Bereiche festlegen, in denen der Sportler sei-
nen Fettstoffwechsel optimal und var allem nachhaltig trainieren kann

zu versorgen. Neben dem [dstigen Blul-
abnehmen hat der Laktattest gerade fiie
Sportler mit ein paar Pfunden zu viel auf
den Hiiften und auch fiir Sporteinsteiger
zwel cntscheidende Nachteile: der
Sportler muss bis zur vollstdndigen Aus-
belastung getestet werden und der opti-
male Fettverbrennungsbereich lasst sich
hichstens grob abschitzen. Wahrend ei-
ne Ausbelsstung schon fiir normalge-
wichtige Spartler ein gewisses Risiko
birgt, wire die Beanspruchung fir das
Herz-Kreislaufsystem und die Gelenke
bei sehr schweren Sportlern enarm,

Wer eine Gewichtsreduktion gezielt
mit Sporl unterstltzen will, sollte vor-
nehmlich in dem Belastungsbereich trai-
nieren, in dem der Kérper liberwiegend
Fett zur Energiebereitstellung nutzt. Ei-
ne neue sportwissenschallliche Metha-
de bietel seit kurzem die Méglichkeit,
den Energiestoffwechsel individuell zu
messen. Uber sine Atemgasanalyse, den
sogenannten aeroscan, ldsst sich mas-
sen, bei welcher Belastung der Sportler
noch Fett verbrennt und wann or bereits
Kohlenhydrate zur Energiegewinnung
nutzt. Damit lassen sich exakl die Bergi-
che festlegen, in denen der Sportler sei-
nen Fettstollwechsel optimal und voral-
lem nachhaltig Irainieren kann. &hnliche
Melhoden konnlen bisher meist nur die
maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat
(VO,max| ermitteln, von der aus dann
prazentual Trainingsbereiche festoelegt
wurden. Auch dazu war stets eine Aus-
belastung des Sparilers notwendig.
Beim acroscan hingegen missen sich
die Spertler nicht vollkommen verausga-

ben, um individuelie Messwerte zu er-
halten. Damit elgnet sich dieser Fitness-
test eben nicht nur fiir hachtrainierte
Profisportler, sondern auch fir Sportein-
steiger, dltere ader Ubergewichtige Men-
schen. Dag Blulabnehmen wic beim Lak-
tattest entfdllt hierbel ebenso wie die
Atemmaske, dic bisher zur Atemgasana-
lyse cingesetzt werden musste, Der

Weitere Informationen zur
Atemgasanalyse mit dem
aeroscan gibt es im Internet
unter www.aerolution.de

Sportler atmet beim aeroscan wihrend
eines Belastungsiests lediglich wenige
Male durch ein Mundstiick, kann sich an-
sonsten aber frei auf dem Ergometer sei-
ner Wah! bewegen.

Fazit

Anstatt also frel nach dem Motta viel
hilft viel” zu trainieren und dabei haupt-
sidchlich Kohlenhydrale zu verbrennen,
kérnen Trainingsbereiche ab sofort indi-
viduell und auf das jeweilige persénliche
Zlel ausgerichtel ermittell werden. Mit
einwenig Disziplin in Sachen Ernghrung
lassen sich so auch die erwiinschten Er-
folge beim Abnehmen erzielen. Das
wiederum schldgr sich dann auch in der
Molivation zum Sporttreiben nicder.
Dann nimlich, wenn aul einmal doch die
Pfunde schwinden und man nach ein
paar Treppenstufen nicht mehr nach
Atem ringt. |
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