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		WIE IHR KÖRPER SICH GEGEN DAS ABNEHMEN WEHRT

		Ich erlebe viele verzweifelte Menschen, die zu mir ins Zentrum für Gesundheit der Deutschen Sporthochschule Köln kommen und eine Odyssee an Abnehmversuchen hinter sich haben. Diese Menschen sehen äußerlich zwar gut, ja zu gut genährt aus, innerlich sind sie aber hungerkrank. Wenn ich die tausende Untersuchungen mit unseren übergewichtigen Kunden auf einen Nenner bringe, dann wird durchgängig eins deutlich: Bei allen liegt das Problem im Stoffwechsel. Ihr Metabolismus, wie wir Wissenschaftler dazu sagen, läuft bei allen Betroffenen viel zu langsam, was dazu führt, dass vom Organismus fast nichts mehr verbrannt wird: Die Energie, die mit der Nahrung zugeführt wird, landet also ohne Verwertung auf den Hüften und bildet dort die ungeliebten Fettpolster. Auch wenn es Ihnen schwerfällt, das zu glauben: Die Ursache dafür sind die Diäten, die den Stoffwechsel im wahrsten Sinne des Wortes abgewirtschaftet haben. Und das betrifft nicht nur den Stoffwechsel der Leber, des Gehirns oder der Muskeln, sondern den Stoffwechsel jeder einzelnen unserer 60 Billionen Körperzellen.

		EIN KOMPLEXES SYSTEM GERÄT AUS DER BALANCE

		Jede einzelne Zelle unseres Körpers arbeitet autonom wie eine biochemische Fabrik. Ihre Einzelergebnisse münden im Gesamt-Körper-Stoffwechsel, der die Summe aller Prozesse darstellt. Dabei handelt es sich um eine bis ins Kleinste koordinierte Aktivität, die darauf abzielt, jederzeit ein ständiges Gleichgewicht (Homöostase) des inneren Milieus aller Körperzellen herzustellen: Speziell entwickelte Membranen lassen genauso viele Nähr- und Vitalstoffe in die Zelle hinein, wie benötigt werden. Transportproteine schaffen alles heran und wieder weg, Kraftwerke (Mitochondrien, siehe ab >) verarbeiten die Nährstoffe, Enzyme leiten bestimmte Prozesse ein und beschleunigen sie, Hormone und hormonähnliche Substanzen (Myokine, siehe ab >) regen bestimmte Stoffwechselprozesse erst an, Rezeptoren registrieren, ob Überfluss oder Bedarf in der Zelle besteht, und regeln so die biochemische Grundsituation und Balance. Alles was den Stoffwechsel aus der Bahn bringt, und das geht relativ schnell, indem man zu viel oder zu wenig Nährstoffe beziehungsweise Vitalstoffe bereitstellt oder auch zu wenig Bewegungsreize setzt, zieht massive und oft auch langfristige Veränderungen nach sich. Eine davon ist zum Beispiel das Übergewicht, dessen erste Basis meist schon viele Jahre zuvor entsteht – nicht selten durch eine Radikaldiät.

		HUNGER: DIE GRÖSSTE GEFAHR FÜR DEN KÖRPER!

		Wenn der Organismus über einige Tage – mehr muss es wirklich nicht sein – in eine Unterversorgung durch Hunger gerät, dann wehrt er sich. Besonders unser Gehirn, aber auch die anderen lebenswichtigen Organe leiden massiv und müssen sich helfen, damit sie überhaupt weiter funktionieren können. Dafür hat der Organismus sich in der Evolution zwei wunderbare Strategien ausgedacht: das Energiesparen und das Abbauen von Energieverschwendern. Beides war vor 100.000 Jahren, als das Nahrungsangebot mit den Jahreszeiten wechselte und oft knapp wurde, durchaus sinnvoll und hat mit Sicherheit das Überleben der Menschheit erst ermöglicht. Heute aber wirken diese Strategien noch genauso. Und das hat in unserer Wohlstandsgesellschaft fatale Folgen für das Körpergewicht.
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		MUSKULATUR – WICHTIGSTES ORGAN DES STOFFWECHSELS

		Vielleicht sind Sie überrascht, dass die Muskulatur als Organ bezeichnet wird, und dann auch noch als Organ des Stoffwechsels. Muskeln sind doch für die Bewegung zuständig? Das stimmt, aber Muskeln können eben noch viel mehr. Sie verbrennen auch dann Energie, wenn Sie in Ruhe auf der Couch liegen. Denn Muskeln sind stoffwechselaktiv. Das bedeutet, dass im Inneren der Muskelzellen der Stoffwechsel ständig auf Touren läuft. Fette werden verbrannt und dem Körper für seine grundlegenden Funktionen zur Verfügung gestellt, etwa fürs Atmen und Verdauen. Das funktioniert aber nur, wenn überhaupt Muskeln vorhanden sind.

		Unsere Muskulatur verbraucht in Ruhe etwa 30-mal mehr Energie als unser Fettgewebe. Nur ein Kilogramm »neue« Muskelmasse würde daher genügen, den Verbrauch des Stoffwechsels, also den Grundumsatz (siehe ab >), um mindestens 50 bis 70 Kilokalorien pro Tag zu erhöhen. Das hört sich zunächst nicht viel an. Im Laufe eines Jahres summiert sich das aber auf etwa drei Kilo Körperfett. Sie verschwinden, ohne dass Sie mehr dafür tun müssen, einfach nur beim Rumliegen. Wenn Sie sich dazu noch mehr bewegen, sind auch deutlich mehr als diese drei Kilo drin.

		Vielleicht ist Ihnen ja auch schon aufgefallen, dass Menschen mit mehr Muskeln weniger frieren? Spätestens beim Vergleich von Männern und Frauen wird uns das deutlich vor Augen geführt. Frauen frieren einfach deswegen schneller, weil ihnen im Vergleich zu Männern im Mittel 15 Prozent Muskelmasse fehlen. Diese Muskeln fehlen bei der Wärmeentwicklung im Körper, denn Muskeln sind dauerhaft warm. Ihnen geht es nur bei 36 bis 38 °C richtig gut. Menschen mit mehr Muskeln haben eine höhere Körpertemperatur, weil dies ein aktiver Stoffwechsel mit sich bringt. Selbst im Schlaf wird dann mehr Energie verbrannt und weniger gefroren. Und ein Grad mehr Körpertemperatur verbraucht sogar mehr Energie als eine abendliche Walkingrunde von 45 Minten Dauer – den Muskeln sei Dank! Doch schauen wir einmal genauer hin, was die Muskeln zu diesem wichtigsten Organ des Stoffwechsels macht.

		MUSKELN HABEN GANZ UNTERSCHIEDLICHE AUFGABEN

		Der menschliche Körper ist mit 656 Muskeln ausgestattet, die uns fast alles machen lassen, was wir wollen. Das mag recht viel erscheinen, ist es aber nicht. Ein Elefant besitzt alleine in seinem Rüssel etwa 40.000 Muskeln. Um feine, abgestimmte Muskelkontraktionen auszuführen, sind nämlich viele Muskeln von Vorteil, die separat angesteuert werden können und dadurch filigrane Bewegungen ermöglichen. Deshalb hat der Mensch zum Beispiel ganz viele Muskeln im Gesicht, um seine Mimik so richtig auszuleben – was viele andere Säugetiere gar nicht können. Allein 40 Muskeln sind nötig, wenn wir die Stirn runzeln.

		Überhaupt sind die menschlichen Muskeln gar nicht so sehr auf große Kraftentfaltung angelegt. Wir wollen und müssen mit unseren relativ wenigen Muskeln sowohl feinfühlig als auch grob vorgehen. Dabei bleibt die Kraft auf der Strecke, weshalb wir im Vergleich vielen anderen Säugetieren in dieser Hinsicht deutlich unterlegen sind. Affen, insbesondere die Familie der Menschenaffen, sind zum Beispiel viel kräftiger: Ein Schimpanse ist viermal stärker als ein Mensch. Unser Nervensystem und unsere Muskeln sind eher auf »Feinmechanik« getrimmt. Verantwortlich dafür ist ihr spezieller Aufbau. Die Muskelfasern, aus denen die einzelnen Muskeln zusammengesetzt sind, haben eine charakteristische Farbe und diese teilt die Muskulatur in zwei Gruppen:

		
				
				die roten Muskelfasern, die gut durchblutet sind und vor allem bei allen ausdauernden und feinmotorischen Aktivitäten gebraucht werden, etwa beim Einfädeln eines Fadens in eine Nadel;
			

				
				die weißen, meist recht großen und weniger gut durchbluteten Muskelfasern, die besonders dann aktiv sind, wenn kräftiger zugepackt werden muss oder schwere Gegenstände bewegt werden. Auch bei schnellen Reaktionen oder Sprints sind gerade diese »schnellen« Fasern aktiv.
			

		

		Wie viele weiße und rote Muskelfasern jeder Mensch besitzt, ist im Wesentlichen genetisch festgelegt. Auch zwischen den einzelnen Muskeln in Ihrem Körper ist die Rot-Weiß-Verteilung nie gleich. So gibt es etwa im Bereich des Oberkörpers mehr »ausdauernde« Muskelgruppen und beispielsweise in den Beinen mehr »kräftige« Muskeln.

		Das Ausdauer- oder das Muskelprogramm für den Turbo-Stoffwechsel werden natürlich nicht Ihr genetisches Muster verändern. Aber wir müssen, um den Stoffwechsel zu aktivieren, immer beide Fasertypen im Blick haben. Denn beide, die roten und die weißen Fasern, brauchen Reize, die speziell auf sie und ihre Bedürfnisse ausgerichtet sind.

		

		Vergiftung und Übersäuerung meiden

		Muskeln sind anspruchsvoll und sehr harmoniebedürftig. Nur wenn die Nährstoffe wie in einem See frischen Wassers mit der richtigen Temperierung bereitgehalten werden und die Qualität dieser Nährstoffe ihren Ansprüchen genügt, fühlen sie sich wohl. Giftstoffe aus Nahrungsmitteln, aus industrieller Fertigung, aufgrund von Umweltbelastungen oder auch starker, dauerhafter Überforderung mit anschließender Übersäuerung mögen Muskeln gar nicht.

		Derartige Giftstoffe behindern die Stoffwechselaktivität, weil sie die Zellen schädigen, Membranen zerstören und damit die Zellkommunikation behindern oder die notwendige Osmose für den Stoffaustausch einschränken. Umso wichtiger ist, dass Giftstoffe aus Nahrungsmitteln oder der Umwelt gar nicht erst die Muskelzellen erreichen. Denn diese »Spitzensportler« unseres Organismus sind darauf angewiesen, dass sie nur das Beste bekommen. Schließlich wollen wir von ihnen ja auch das Beste.

		Schädliche Milchsäure

		Ganz besonders ungern haben Muskeln eine dauerhafte »Übersäuerung«, die meist durch eine muskuläre Überforderung im Alltag und eine gleichzeitige Sauerstoffunterversorgung entsteht. Bereits eine muskuläre Anspannung von weniger als 40 Prozent der Leistungsfähigkeit eines Muskels lässt die Durchblutung versiegen. Denn der Druck der Muskelfasern bei der Anspannung verschließt die versorgenden Blutgefäße im Innern des Muskels fast vollständig. Sauerstoffnot und Nährstoffdefizite sind die Folge. Wenn Muskeln unter diesen Umständen dennoch arbeiten müssen, können sie sich nur helfen, indem sie anaerob Energie produzieren. Als Endprodukt dieses Vorgangs fällt Milchsäure an, das Laktat. Es übersäuert den Muskel, weil kein Stoffaustausch mehr erfolgen kann.

		Kurzfristig ist das gar kein Problem. Im Sport etwa ist Laktat ein typisches Endprodukt sportlicher Höchstleistungen. Im normalen Alltag und besonders wenn die Übersäuerung nicht zurückgeführt und neutralisiert wird, kann sie jedoch langfristig zum Problem werden. Wenn Sie viel am Computer arbeiten, können Ihre Schulter-Nacken-Muskeln wahrscheinlich ein Lied davon singen: Die täglich durch das dauerhafte Anwinkeln und gleichzeitige Hochziehen der Arme übersäuerte Muskulatur verspannt sich zunächst schmerzhaft. Wenn Sie darauf nicht zumindest mit leichter Bewegung reagieren, baut der Muskel sich intern um. Aus stoffwechselaktiven, aber übersäuerten Muskelfasern entstehen dann sogenannte Myogelosen. Das sind schmerzhafte, tastbare Verdickungen, die keine aktiven Muskelzellen mehr sind, sondern von »passivem« Bindegewebe durchzogen sind. Eine einseitige Belastung wie am Computer kann also zu massiven Veränderungen und Umbauprozessen in den Muskeln führen, weil diese eine dauerhaft saure Umgebung nicht mögen. Dagegen helfen nur eine frühzeitige Lockerung der Verspannungen, ausreichende Sauerstoffversorgung, Stoffwechselaktivierung durch Wärme und ganz viele leichte Bewegungsreize.

		
		Muskeln sind sehr »emotional«

		Ganz besonders problematisch wird es, wenn zu der muskulären Belastung auch noch psychische Beanspruchungen hinzukommen. Denn Muskeln reagieren ganz empfindlich auf Stress, Sorgen, Ängste, aber auch auf Freude und Glück. Denken Sie nur an folgende Situationen: Wenn wir Angst haben oder uns unsicher fühlen, ducken wir uns unbewusst und ziehen den Kopf zwischen die Schultern. Bei Ärger spannen sich unsere Muskeln an bis hin zu Muskelverspannungen – sogar im Kieferbereich. Wenn wir dagegen glücklich sind, fühlen sich auch unsere Muskeln locker und entspannt an. Muskeln haben nämlich einen direkten Draht zum Gehirn, zu unseren Gedanken und Gefühlen. Geht es uns schlecht, dann geht es auch der Muskulatur schlecht. Zum Glück ist es aber umgekehrt ebenso: Geht es uns gut, geht es auch den Muskeln gut.

		

		Wenn wir also gestresst sind, führt dies in der Regel zu einer dauerhaften leichten Anspannung der Muskulatur. Langfristig wirkt dies wie ein Sauerstoffmangel oder auch ein Nährstoffmangel. In kurzer Zeit sind dann alle Reserven verbraucht und die ATP-Menge ist auf ein Minimum gesunken. Die Muskeln werden hart und härter. In den Zellen der Muskeln steigt zusätzlich die Ansammlung schädlicher Stoffe an, sodass die Zellen extrem leiden und eventuell sogar absterben. Im Zytoplasma entsteht durch emotionale Belastungen ein saurer pH-Wert (= Azidose), der letztlich sogar den Fettstoffwechsel komplett behindert. Denn Fette schmelzen nicht in einer sauren, sauerstoffarmen Umgebung.

		Entspannung ist wichtig

		Muskeln sind also richtige Sensibelchen und wenn es Ihnen nicht gut geht, dann verändert sich der Zellstoffwechsel und damit die Stoffwechselrate. Denken Sie deshalb immer auch an ausreichende Entspannungsmöglichkeiten, an Dinge, die Ihnen Freude bereiten, wenn Sie Ihren Muskeln etwas Gutes tun wollen. Denn nur entspannte und glückliche Muskeln können einen wesentlichen Beitrag zum Turbo-Stoffwechsel leisten.

		Wenn Ihnen Entspannung schwerfällt, dann versuchen Sie es doch mit einer Entspannungstechnik, die direkt auch auf die Muskeln wirkt, wie zum Beispiel Yoga oder Tai Chi. Beides sind sehr bewusste Bewegungsformen, die aber wunderbar entspannen und entstressen und dabei gleichzeitig durch die Muskelkontraktionen auch den Blutfluss stimulieren. Und die Zellen können wieder tief durchatmen!

		
			MUSKELENTSPANNUNG

			Eine bewährte Entspannungsmethode, die ebenfalls direkt auf die Muskulatur wirkt und ohne Vorkenntnisse angewandt werden kann, ist die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PMR). Dazu gehen Sie nach und nach alle Körperteile durch – von den Füßen über Waden, Oberschenkel, Po, Hände, Unter- und Oberarme bis zum Kopf – spannen die Partie für jeweils fünf Sekunden an, lassen wieder los und spüren dann etwa 30 Sekunden die Entspannung, bevor Sie zur nächsten Muskelgruppe gehen. Anfangs üben Sie am besten im Liegen. Wenn Sie mit der PMR vertraut sind, können Sie auch im Sitzen oder Stehen einzelne Muskelgruppen anspannen (zum Beispiel im Büro).
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				Helmut Gote hat die vegetarischen Gerichte auf den folgenden Seiten für Sie entwickelt.

			

			

		
			TURBOREZEPTE MAL ANDERS

			Mein Freund Helmut Gote, der bekannte WDR-Koch, hat speziell für Sie fünf vegetarische Stoffwechsel-Rezepte zusammengestellt, deren Nachkochen ganz einfach ist und sich lohnt, weil Sie zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen. Sie essen lecker und gesund!

			Helmut Gote, geboren 1957 in Bottrop, hat seine Leidenschaft, das genussvolle Essen, zum Beruf gemacht: Der studierte Journalist schrieb jahrelang Restaurantkritiken und bildete sich nebenher autodidaktisch zum Koch weiter – einfach aus Freude am Kochen: »Kochen ist großartig. Kochen macht gute Laune. Ich entspanne mich beim Möhrenschälen.« Diese Begeisterung ließ ihn über die Jahre zum Kochprofi werden, der mit Kochbüchern und vor allem mit Beiträgen und eigenen Sendungen rund ums Kochen im WDR-Hörfunk und -Fernsehen bundesweit bekannt wurde.

			Als Genießer, der nicht nur probiert, sondern den Teller auch gerne aufisst, wenn es schmeckt, kennt Helmut Gote auch die andere Seite der Genuss-Medaille – den Kampf gegen das Übergewicht. Persönlich hält er diese Gefahr durch regelmäßige Bewegung in Schach: Zwei- bis viermal pro Woche schwimmt er drei Kilometer, er erledigt alltägliche Wege sooft es geht mit dem Fahrrad statt mit dem Auto und nimmt generell jede Treppe, die sich ihm bietet, als sportliche Herausforderung an.

			Ganz im Sinne des Turbo-Stoffwechsels isst Helmut Gote nichts zwischendurch oder im Gehen von der Hand in den Mund. Und zwar nicht, weil’s dick macht, sondern weil Essen für ihn etwas mit Ruhe und Genuss zu tun hat. Außerdem hat er hohe Ansprüche an die Qualität seines Essens: Als Gemüsefan kombiniert er gern saisonales Gemüse vom Markt mit Fisch oder Fleisch in Bioqualität. Das Geheimnis seiner Küche lautet: Einfach, aber fein – eben »Einfach Gote«.

		

		

			ÜBERBACKENE PFANNKUCHEN
mit Spinat

			ZUTATEN

			Für den Teig:

			• 100 ml Milch (1,5 % Fett)

			• 2 Eier

			• 1 Prise Salz

			• 50 g Mehl

			• 20 g Butter + Butter für die Pfanne

			Für die Füllung:

			• 500 g frischer Spinat

			• 1 kleine Zwiebel

			• 1 kleine Knoblauchzehe

			• 1 TL Olivenöl

			• Salz, Pfeffer

			• Muskatnuss

			Zum Überbacken:

			• 0,1 Liter Sahne

			• 50 g geriebener Parmesan

			Für 2 Personen

			60 Minuten Zubereitung

			Pro Portion: ca. 600 kcal / 25 g KH / 29 g E / 43 g F

			ZUBEREITUNG

			1 Für den Teig alle Zutaten bis auf die Butter mit einem Schneebesen sehr gründlich verrühren, bis eine glatte, mittelflüssig-cremige Masse entstanden ist.

			2 Die Butter in einem kleinen Topf lauwarm zerlaufen lassen, zum Teig geben und noch einmal gründlich durchrühren. Dann den Teig etwa 30 Minuten ausquellen lassen, damit sich das Mehl richtig mit der Flüssigkeit verbindet.

			3 Für die Füllung vom Spinat die dicken Stängel entfernen. Die Blätter gründlich waschen und abtropfen lassen oder trocken schleudern. Größere Blätter grob zerschneiden.

			4 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Beides in etwas Olivenöl glasig andünsten. Spinat in den Topf geben und so lange rührend weiterdünsten, bis er zusammengefallen ist. Mit etwas Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Abkühlen lassen. Backofen auf 180 °C vorheizen.

			5 Etwas Butter in der Pfanne zerlaufen lassen, dann ein Viertel des Teigs hineingießen. Kurz schwenken, damit der Teig gleichmäßig verläuft. Den Pfannkuchen bei mittlerer Hitze in etwa 2 Minuten unten fest werden lassen. Wenn der Teig auch in der Mitte fest zu werden beginnt, den Pfannkuchen auf einen Topfdeckel gleiten lassen und mit Schwung in die Pfanne zurück wenden. In weiteren 2 Minuten fertig braten. Die fertigen Pfannkuchen auf einem Teller beiseite stellen.

			6 Für die Sauce die Sahne aufkochen, den Parmesan einrühren und alles so lange köcheln lassen, bis die Sahne leicht cremig eingedickt ist.

			7 Jeweils ein Viertel des Spinats, wenn er zu nass ist, vorher mit den Händen ausdrücken, in einen Pfannkuchen einrollen. Die Rollen in eine mittelgroße Auflaufform legen und gleichmäßig mit Sauce übergießen. Im heißen Backofen 20 Minuten backen und sofort servieren.

			
		
		Trotting: das kleine Jogging

		Trotting, der »Nachfolger« des Walking im Trainingsplan, ist das Ausdauertraining für den Gesundheitssportler. Es ist weniger dynamisch und benötigt daher nicht so viel Kraftaufwand wie Joggen. Dadurch belastet es die Gelenke in geringerem Maße. Sie können es als das kleine Jogging bezeichnen.

		Eine korrekte Körperhaltung ist auch beim Trotting wichtig, um optimal zu trainieren. Behalten Sie daher die aufrechte Haltung bei, die Sie vom Walking gewohnt sind. Stellen Sie sich immer wieder vor, oben auf Ihrem Kopf sei wie bei einer Marionette ein Faden befestigt. Dieser richtet Sie automatisch auf: Ihr Kopf befindet sich in Verlängerung Ihrer Wirbelsäule, der Blick ist nach vorn gerichtet. Ein zweiter Faden setzt an Ihrem Brustbein an und zieht Sie nach vorn. Dadurch werden nach vorn hängende Schultern nach hinten und unten gezogen und der Brustkorb hebt sich. Wenn Sie sich locker und entspannt fühlen, stimmt Ihre Lauftechnik.

		Ihre Hände formen beim Trotting eine lockere Faust und pendeln zwischen Schulter- und Beckenhöhe. Der aktive Armeinsatz unterstützt effektiv Ihre Beinarbeit und sorgt für längere Schritte und mehr Tempo. Hängende Arme machen langsam, ein übertriebener Armeinsatz dagegen bringt Sie durch zu lange Schritte aus dem Rhythmus.

		Was das Trotting vor allem vom Walking unterscheidet: Sie rollen den Fuß nun nicht mehr von der Ferse her zum Ballen ab, sondern setzen ihn flach am Boden auf.

		Mit einem flachen Fußaufsatz knapp vor dem Lot des Körperschwerpunkts und mit leicht gebeugtem Kniegelenk werden Stoßbelastungen am besten absorbiert und die Gelenke bestmöglich ernährt. Das Fußgewölbe kann seine Funktion als Dämpfungssystem perfekt ausüben und die Beinmuskulatur hilft abzufedern, ohne dass sie überlastet wird. Anders als beim Walking stoßen Sie sich beim Trotting über den Fußballen vom Boden ab. Der Oberschenkel schwingt aktiv nach vorn, während der angewinkelte Unterschenkel passiv folgt. Dieser aktive Kniehub ist für Ihren Körper eine ökonomische Vorwärtsbewegung. Schließlich setzt der Fuß wieder am optimalen Punkt flach auf. Die Arme schwingen locker und entgegengesetzt zu den Beinen mit.

		Je dynamischer Sie den Fußabdruck durchführen, umso mehr haben Sie eine kurze Flugphase und kommen in die Joggingtechnik. Wenn Sie sich also immer sicherer und leistungsfähiger fühlen und Ihre Gelenke die Belastung tolerieren, können Sie später auch ins Jogging übergehen. Zwei bis drei Wochen sollten Sie aber mindestens erst einmal beim Trotting bleiben.

		
			WICHTIG

			Egal wie schnell Sie laufen: Damit Sie nicht aus der Puste kommen, müssen Sie auf eine bewusste und gleichmäßige Atmung achten. Atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Atmen Sie zum Beispiel während drei Schritten ein, während der nächsten drei Schritte wieder aus.
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			Beim Trotting gibt es wie beim Jogging kurze Flugphasen, in denen keiner der Füße den Boden berührt. Der Fuß kommt mit der ganzen Sohle auf dem Boden auf.

		

		GRUNDSÄTZLICHES ZUM EFFEKTIVEN LAUFTRAINING

		Da Sie ja nicht nur gemächlich spazierengehen, sondern Ausdauersport betreiben wollen, sollten Sie beim Walking und Trotting auf jeden Fall eine deutliche Anstrengung bemerken. Übertreiben Sie es aber trotzdem gerade am Anfang nicht und starten Sie die Stufe 1 des Trainingsplans ab > knapp über Ihrer Spaziergangsgeschwindigkeit. Das Ziel ist es, zunächst mindestens 20 Minuten ohne Pause, später 30 Minuten durchzuhalten. Falls Sie sich unterfordert fühlen, können Sie die Geschwindigkeit etwas steigern. Sobald Sie aber aus der Puste kommen, reduzieren Sie die Geschwindigkeit so rechtzeitig, dass Sie nicht stehen bleiben müssen.

		Vermeiden Sie es auch, Pausen zu machen. Selbstverständlich sollten Sie das Training aber unterbrechen, wenn Sie sich nicht wohlfühlen oder Seitenstechen haben.

		Beim Atmen gibt es keine richtige Technik. Finden Sie Ihren eigenen Atemrhythmus, mit dem Sie am besten zurechtkommen. Aber tief atmen sollten Sie schon, damit Ihre Zellen genug Sauerstoff bekommen.

		Intervalltraining

		Um Ihre Leistungsfähigkeit zu steigern, ist ein Intervalltraining besonders gut geeignet. Durch den Wechsel von hoher und niedriger Belastung verbessert sich Ihre Ausdauer schneller. Zudem steigert Intervalltraining die maximale Sauerstoffaufnahmefähigkeit deutlich – und regt damit natürlich auch verstärkt die Produktion neuer Mitochondrien an. Zur Tempobestimmung orientieren Sie sich an Ihrem subjektiven Belastungsempfinden.

		Die sogenannte Borg-Skala (siehe Kasten) hilft Ihnen, die Belastungsintensität ungefähr abzuschätzen. Sie bestimmen damit die Herzfrequenz während des Trainings einfach anhand Ihres persönlichen Belastungsgefühls. Die Skala ist sehr leicht zu handhaben und Sie können mit ihr hervorragend auch ohne Pulsuhr in der richtigen Belastungszone trainieren. Und so funktioniert es: Die Borg-Skala reicht von 6 bis 20 und misst den individuell empfundenen Anstrengungsgrad beim Ausdauertraining. Wie anstrengend ist das Training? Finden Sie den passenden Skalenwert und nehmen Sie diesen Wert mal zehn. Schon haben Sie Ihre ungefähre aktuelle Herzfrequenz.

		Für ein effektives Ausdauertraining sollten Sie sich immer etwa im Bereich von »etwas anstrengend« bis »anstrengend« befinden. »Schwer« sollte das Training nicht sein, denn Sie wollen ja eine Belastung erreichen, bei der die Zellen noch im Sauerstoffbereich arbeiten (siehe >).

		
			DIE BORG-SKALA
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		Leider ist diese Seite nicht verfügbar. Den vollständigen Text finden Sie in der kompletten Buchversion.
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