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FettburningFettburning und Gewichtsreduktionund Gewichtsreduktion

Großteil der Mitglieder in Fitness-Studios � Körperfettabbau / Gewichtsreduktion

Vielzahl von Trainingsempfehlungen zu 

Fettburning und Gewichtsreduktion, u.a.
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Auszug aus einem Kursplan eines Fitness-Studios

Fettburning und Gewichtsreduktion, u.a.

- Training mit niedriger Intensität

- Training im Fettstoffwechselbereich

- Trainingsdauer mind. 30 min, damit 

Fettstoffwechsel „anspringt“
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Abbau von KörperfettFettverbrennung

�  Abbau von Fett im Körper 

zur Energiebereitstellung

Fettverbrennung und Abbau von KörperfettFettverbrennung und Abbau von Körperfett
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Fettfreie Masse, 
u.a. Muskulatur

Fettmasse

Mitochondrium �  „Kraftwerk“ 
in der Körperzelle
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Energiebereitstellung im KörperEnergiebereitstellung im Körper
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Energiebereitstellung durch 
Verbrennung von

Kohlenhydraten und Fetten 
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SauerstoffaufnahmeSauerstoffaufnahme

Messung der Sauerstoffaufnahme liefert genaue Kenntnisse über den 
Energiestoffwechsel im Körper:

- Kalorienverbrauch

- Verhältnis von Kohlenhydrat- und Fettverbrennung bei der 
Energiebereitstellung („Mischungsverhältnis“)

- Leistungsfähigkeit (maximale Sauerstoffaufnahme,
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VO2max)
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A: geringere Belastungsintensität

�  „Mischungsverhältnis“:

75 % Fett und 25 % Kohlenhydrate

�  Energie: 4,78 kcal/l Sauerstoff

B: höhere Belastungsintensität

„Mischungsverhältnis“ und Kalorienverbrauch„Mischungsverhältnis“ und Kalorienverbrauch

B
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Belastungsintensität

KH
Fett 75

50
2550
75

4,78

4,69

K
al

or
ie

n 
pr

o 
Li

te
r 

S
au

er
st

of
f

(K
al

or
is

ch
es

 Ä
qu

iv
al

en
t, 

kc
al

/l)

"Mischungsverhältnis" von KH und Fetten bei der Energiebereitstellung (%)

25

B: höhere Belastungsintensität

�  „Mischungsverhältnis“:

25 % Fett und 75 % Kohlenhydrate

�  Energie: 4,95 kcal/l Sauerstoff

A
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„Mischungsverhältnis“ und Kalorienverbrauch„Mischungsverhältnis“ und Kalorienverbrauch

- Anteil von Kohlenhydraten und 

Fetten an der Energiebereitstellung 

hängt von der Intensität der 

Belastung ab.

- Je höher die Intensität, desto höher 

der Gesamt-Energieverbrauch.
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z.B. höherer Energieverbrauch beim Laufen 
im Vergleich zum Walken

Belastungsintensität
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Relative und absolute FettverbrennungRelative und absolute Fettverbrennung

Energiebereitstellung während jeweils 30 min Fahrradergometrie mit 

unterschiedlicher Intensität
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25 % 65 % 85 % VO2max

Kohlenhydrate
Fette

ca
l/k

g/
m

in

Modifiziert nach Romijn et al, 1993

- Relative Anteil der Fettverbrennung bei niedriger Intensität (25 % VO2max) ist 
am höchsten, der absolute Anteil aber bei ca. 65 % VO2.

- Der gesamte Energieverbrauch ist bei hoher Intensität (85 % VO2max) am 
höchsten.
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Abbau von Körperfett durch TrainingAbbau von Körperfett durch Training

Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 25 ml/kg/min

Belastungsintensität niedrig mittel hoch

VO2max 50 % 65 % 85 % 

kcal/Woche 430 542 773

Abbau Körperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg
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Abbau von Körperfett durch TrainingAbbau von Körperfett durch Training

Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 25 ml/kg/min

Belastungsintensität niedrig mittel hoch

VO2max 50 % 65 % 85 % 

kcal/Woche 430 542 773

Abbau Körperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg
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�  Verbesserung der Leistungsfähigkeit durch Training �  Erhöhung der VO2max
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Abbau von Körperfett durch Training

Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 25 ml/kg/min

Belastungsintensität niedrig mittel hoch

VO2max 50 % 65 % 85 % 

kcal/Woche 430 542 773

Abbau Körperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg
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Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 35 ml/kg/min



Interdisziplinäres

Adipositas-Zentrum
Ostschweiz

Abbau von Körperfett durch Training

Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 25 ml/kg/min

Belastungsintensität niedrig mittel hoch

VO2max 50 % 65 % 85 % 

kcal/Woche 430 542 773

Abbau Körperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg
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Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 35 ml/kg/min

Belastungsintensität niedrig mittel hoch

VO2max 50 % 65 % 85 % 

kcal/Woche 602 759 1082

Abbau Körperfett/Jahr -4,1 kg -5,2 kg -7,4 kg
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Eine Steigerung der Trainingsintensität (von 50 % auf 65 % bis 85 % VO2max)

und / oder eine Steigerung der Leistungsfähigkeit (maximale Sauerstoff-

aufnahme, VO2max von 25 auf 35 ml/kg/min) kann zu mehr als einer

Verdopplung des Energieverbrauchs beim Training führen.

Obwohl bei höherer Trainingsintensität weniger Fett und mehr Kohlenhydrate 

Energieverbrauch beim SportEnergieverbrauch beim Sport
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verbrannt werden, ist zur Gewichtsreduktion und zum  Abbau von Körperfett 

die verbrauchte Energie entscheidend.  

Negative Energiebilanz �  Körpergewicht sinkt
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Wahrheit und Mythen: Fazit

• Verbrennung von Fetten bei der Energiebereitstellung �  Abbau von Körperfett

• Obwohl bei höherer Trainingsintensität weniger Fett und mehr Kohlenhydrate 

verbraucht werden, ist zur Gewichtsreduktion die verbrauchte Energie 

entscheidend; 

d.h. ein zu extensives („lockeres“) Training ist für den Fettabbau und die 
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d.h. ein zu extensives („lockeres“) Training ist für den Fettabbau und die 

Gewichtsreduktion nicht geeignet.

• Es besteht ein Nebeneinander von Fett- und Kohlenhydratverbrennung, 

wobei das „Mischungsverhältnis“ von der Intensität der Belastung abhängt, 

d.h. Fettverbrennung beginnt nicht erst nach 30 min.
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TrainingsempfehlungenTrainingsempfehlungen

- regelmäßiges Training

- mittlere und z.T. höhere Belastungsintensität

- neben der Dauermethode, z.B. 30 min „am Stück“ laufen, auch mit der 

Intervallmethode trainieren: Intervalle mit höherer Intensität wechseln sich mit 

z.B. Gehpausen ab
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- Nachbrenneffekt nutzen, d.h. erhöhter Ruheenergieverbrauch (+5 bis 15 %) 

nach Trainingsende bei höher intensiven Training (> 70% VO2max)

- Berechnung der maximalen Herzfrequenz (�  Formeln),

um die Trainingsintensität abzuschätzen,

aber : große individuelle Schwankungen

�  Belastungsuntersuchung wäre optimal
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