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Fettburning und Gewichtsreduktion ~ xeronssoist [l Adpociec zenum

Ostschweiz

Grol3teil der Mitglieder in Fitness-Studios  Korperfettabbau / Gewichtsreduktion

Freitag

Zeit Angebot Studio

09:00 - 09:45 Aqua Pool Vielzahl von Trainingsempfehlungen zu

10:00 - 10:55  CFatburner > Studio | : . .

00 11 R. e Fettburning und Gewichtsreduktion, u.a.
:00-11: ticken Fit Studio |

1600 - 1655 Body Shape ceudio | - Training mit niedriger Intensitat

|6:00 - 17:20 Studio 2 - Training im Fettstoffwechselbereich

17:00 - 17:55 Step Fatburne Studio |

7:30 - 18:25 Spinning Studio 3 - Trainingsdauer mind. 30 min, damit

18:00 - 18:15 Bauch Express Gym ) .

19:00 - 19:45 BODYPUMP Intro Studio | Fettstoffwechsel ,anspringt

19:00 - 20:20 TriYoga Flow Studio 2

20:00 - 21:00 BODYPUMP Studio |

Auszug aus einem Kursplan eines Fitness-Studios
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Fettverbrennung und Abbau von Kérperfettanonseial H Adipositas-Zentrum

Ostschweiz

Fettverbrennung ” Abbau von Kérperfett
Abbau von Fett im Korper

zur Energiebereitstellung

Fettmasse

Mitochondrium ,Kraftwerk" Fettfreie Masse
in der Korperzelle

u.a. Muskulatur
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Energiebereitstellung im Korper Kantonsspital H Adipositas-Zentrurm

Energiebereitstellung durch
Verbrennung von
Kohlenhydraten und Fetten
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Interdisziplinares

Sauerstoffaufnahme Adipositas-Zentrum

Ostschweiz

Messung der Sauerstoffaufnahme liefert genaue Kenntnisse tber den
Energiestoffwechsel im Kdrper:

- Kalorienverbrauch

- Verhaltnis von Kohlenhydrat- und Fettverbrennung bei der
Energiebereitstellung (,Mischungsverhaltnis®)

- Leistungsfahigkeit (maximale Sauerstoffaufnahme,
VO, max)
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Interdisziplinares

,Mischungsverhaltnis“ und Kalorienverbrauch Adipositas-Zentrum

Ostschweiz

A: geringere Belastungsintensitat
,Mischungsverhaltnis®:
75 % Fett und 25 % Kohlenhydrate

5,05

- 4,95

Energie: 4,78 kcal/l Sauerstoff
. . . 1+4,87

B: hohere Belastungsintensitat
,Mischungsverhaltnis®: A
25 % Fett und 75 % Kohlenhydrate

——————— 4478

Kalorien pro Liter Sauerstoff
(Kalorisches Aquivalent, kcalll)

Energie: 4,95 kcal/l Sauerstoff ; ; | 4,69
Fett 75 50 25
KH 25 50 75
"Mischungsverhéltnis” von KH und Fetten bei der Energiebereitstellung (%)

Belastungsintensitat

=

Gesundheitgsymposium 2010 Kantonsspital St.Gallen — ein Urternehrren, drel Spitaler WWW.ObeSity.Ch



Interdisziplinares

,Mischungsverhaltnis“ und Kalorienverbrauch Adipositas-Zentrum

Ostschweiz

- Anteil von Kohlenhydraten und
Fetten an der Energiebereitstellung

5,05
hangt von der Intensitat der
= =
Belastung ab. | 405 %3
: " ) o
- Je hoher die Intensitat, desto hoher § £
©
der Gesamt-Energieverbrauch. Lag7 8 §
-
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Fett 75 50 25
KH 25 50 75

"Mischungsverhéltnis” von KH und Fetten bei der Energiebereitstellung (%)

Belastungsintensitat

=

z.B. hoherer Energieverbrauch beim Laufen
im Vergleich zum Walken
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Relative und absolute Fettverbrennung Adipositas. zentrurm

Ostschweiz

Energiebereitstellung wahrend jeweils 30 min Fahrradergometrie mit
unterschiedlicher Intensitat

=
=
fs)
=
'©
&)
Kohlenhydrate
B Fette
25 % 65 % 85% VO,max

- Relative Anteil der Fettverbrennung bei niedriger Intensitat (25 % VO,max) ist
am hochsten, der absolute Anteil aber bei ca. 65 % VO..

- Der gesamte Energieverbrauch ist bei hoher Intensitat (85 % VO,max) am

hochsten. Modifiziert nach Romijn et al, 1993

Gesundheitssymposium 2010 Kantonsspital St.Gallen — ein Urternehmren, drei Spitaler



Abbau von Kdrperfett durch Training

Interdisziplinares

Adipositas-Zentrum
Ostschweiz

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

Belastungsintensitat niedrig mittel hoch

VO, max 50 % 65 % 85 %

kcal/Woche 430 542 773

Abbau Korperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg
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Interdisziplinares

Abbau von Kdrperfett durch Training AdipositasZentrum

Ostschweiz

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

Belastungsintensitat niedrig mittel hoch

VO, max 50 % 65 % 85 %
kcal/Woche 430 542 773
Abbau Korperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg
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Interdisziplinares

Abbau von Kdrperfett durch Training Adipositas-Zentrunm

Ostschweiz

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

Belastungsintensitat niedrig mittel hoch

VO, max 50 % 65 % 85 %
kcal/Woche 430 542 773
Abbau Korperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg

Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 35 ml/kg/min
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Interdisziplinares

Abbau von Kdrperfett durch Training Adipositas-Zentrunm

Ostschweiz

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

Belastungsintensitat niedrig mittel hoch

VO, max 50 % 65 % 85 %
kcal/Woche 430 542 773
Abbau Korperfett/Jahr -2,9 kg -3,7 kg -5,3 kg

Gewicht: 80 kg, 3 x 30 min Training/Woche, max. Sauerstoffaufnahme: 35 ml/kg/min

Belastungsintensitat niedrig mittel hoch
VO, max 50 % 65 % 85 %
kcal/Woche 602 759 1082
Abbau Korperfett/Jahr -4,1 kg -5,2 kg -7.,4 kg
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Interdisziplinares

Energieverbrauch beim Sport Adipositas-Zentrunm

Ostschweiz

Eine Steigerung der Trainingsintensitat (von 50 % auf 65 % bis 85 % VO,max)
und / oder eine Steigerung der Leistungsfahigkeit (maximale Sauerstoff-
aufnahme, VO,max von 25 auf 35 ml/kg/min) kann zu mehr als einer
Verdopplung des Energieverbrauchs beim Training fuhren.

Obwohl bei hoherer Trainingsintensitat weniger Fett und mehr Kohlenhydrate

verbrannt werden, ist zur Gewichtsreduktion und zum Abbau von Korperfett
die verbrauchte Energie entscheidend.

e

Negative Energiebilanz ~ Kérpergewicht sinkt
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Wahrheit und Mythen: Fazit

Adipositas-Zentrum
Ostschweiz

* Verbrennung von Fetten bei der Energiebereitstellung Abbau von Kdorperfett

* Obwohl bei héherer Trainingsintensitat weniger Fett und mehr Kohlenhydrate
verbraucht werden, ist zur Gewichtsreduktion die verbrauchte Energie
entscheidend,;

d.h. ein zu extensives (,lockeres*) Training ist flr den Fettabbau und die
Gewichtsreduktion nicht geeignet.

» Es besteht ein Nebeneinander von Fett- und Kohlenhydratverbrennung,

wobei das ,Mischungsverhaltnis” von der Intensitat der Belastung abhangt,
d.h. Fettverbrennung beginnt nicht erst nach 30 min.
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Trainingsempfehlungen Adipositas.Zentrum

Ostschweiz

- regelmaldiges Training
- mittlere und z.T. hohere Belastungsintensitat
- neben der Dauermethode, z.B. 30 min ,am Stuck” laufen, auch mit der

Intervallmethode trainieren: Intervalle mit hoherer Intensitat wechseln sich mit
z.B. Gehpausen ab

- Nachbrenneffekt nutzen, d.h. erhéhter Ruheenergieverbrauch (+5 bis 15 %)
nach Trainingsende bei hoher intensiven Training (> 70% VO,max)

- Berechnung der maximalen Herzfrequenz ( Formeln),
um die Trainingsintensitat abzuschéatzen,
aber: grol3e individuelle Schwankungen
Belastungsuntersuchung ware optimal
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Vielen Dank!

Adipositas-Zentrum
Ostschweiz
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