Kraftvoll Abnehmen -

Ein Leitfaden fiir gesundes Gewichtsmanagement mit Kraftsport
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1. Einleitung

Gewichtsreduktion ist eines der zentralen Themen der modernen Medizin und
Sportwissenschaft. Der weltweite Anstieg von Ubergewicht und Adipositas stellt eine
ernsthafte Herausforderung dar. Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO, 2021) sind
etwa 1,9 Milliarden Erwachsene tbergewichtig, davon tber 650 Millionen adip®s.

Laut Statistik Austria sind in Osterreich 3,7 Millionen Menschen Gber 15 Jahren
Ubergewichtig, wobei etwa 17 Prozent davon an Adipositas leiden. Schon bei Kindern zeigt
sich dieses Problem: Bereits im Alter von acht Jahren ist jeder dritte Bub und jedes vierte
Madchen Ubergewichtig oder adip6s.

Gesundes Abnehmen und langfristiges Gewichtsmanagement gehen weit Gber das Erreichen
asthetischer Ziele hinaus. Sie sind essenzielle Bausteine zur Férderung der allgemeinen
Gesundheit und zur Pravention chronischer Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Probleme,
Diabetes mellitus Typ 2 und bestimmten Krebsarten (Hruby & Hu, 2015).

Ein gezielter Fokus auf Krafttraining in Kombination mit einer angepassten
Erndhrungsstrategie kann diesen Prozess erheblich erleichtern. Krafttraining verbessert nicht
nur die Kérperzusammensetzung, sondern erhdht auch den Energieumsatz in Ruhe
(Schoenfeld et al., 2021). Dieser Leitfaden erldutert die wissenschaftlich fundierten Vorteile
von Krafttraining und gibt praxisnahe Empfehlungen fiir ein nachhaltiges
Gewichtsmanagement.



2. Warum ist Abnehmen so schwierig?

Gewichtsverlust ist ein komplexer Prozess, der durch hormonelle, metabolische und
psychologische Faktoren beeinflusst wird. Studien zeigen, dass der Kérper wahrend eines
Kaloriendefizits Mechanismen aktiviert, die eine Gewichtszunahme beglinstigen — wie die
Senkung der Stoffwechselrate und eine erhdhte Ausschiittung von Hungerhormonen
(Rosenbaum et al., 2008).

Der Jojo-Effekt beschreibt das Phdnomen, dass nach einer Diat das Gewicht nicht nur auf das
urspriingliche Korpergewicht zuriickkehrt, sondern oft sogar dartiber hinaus ansteigt.
Besonders haufig tritt dieser Effekt nach Crash-Didten auf, bei denen iber einen langeren
Zeitraum stark reduzierte Kalorienmengen aufgenommen werden. Muskelmasse ist daher ein
Schlusselfaktor: Sie erhéht den Grundumsatz, da Muskeln mehr Energie als Fettgewebe
verbrauchen (Welle et al., 2012).

3. Die Auswirkungen von Inaktivitat und falscher Erndhrung

Ein bewegungsarmer Lebensstil hat weitreichende Konsequenzen: Die Muskelmasse nimmt
ab, der Energieverbrauch sinkt, und die Insulinsensitivitat verschlechtert sich (Hall et al., 2012).
Gleichzeitig tragen hochverarbeitete Lebensmittel mit hohem Zucker- und Fettgehalt zu einer
positiven Energiebilanz bei, die eine Gewichtszunahme begtinstigt (Lustig et al., 2016).

Der Verzicht auf korperliche Aktivitat und eine unausgewogene Erndhrung férdern somit
einen Teufelskreis, der die Gewichtsreduktion erschwert.

4. Die Losung - Krafttraining und Ernahrung

4.1 Krafttraining als Schlissel zum Gewichtsmanagement

Krafttraining bietet zahlreiche Vorteile, die Gber den reinen Kalorienverbrauch wahrend der
Einheit hinausgehen:

¢ Erhohter Grundumsatz: Krafttraining hilft, die Muskelmasse zu erhalten oder
aufzubauen, was den taglichen Kalorienverbrauch erhoht (Phillips et al., 2017).

¢ Nachbrenneffekt (EPOC): Nach einem intensiven Krafttraining bleibt der
Sauerstoffverbrauch fir bis zu 48 Stunden erhdht, wodurch zusatzliche Kalorien verbrannt
werden (Barsheim & Bahr, 2003).

¢ Verbesserte Insulinsensitivitat: Dies erleichtert die Fettverbrennung und beugt der
Entstehung von Typ-2-Diabetes vor (Westcott, 2012).



4.2 Ernahrung: Proteine, ,Open Window"-Effekt und Nahrstoffbalance
Eine ausgewogene Erndhrung ist entscheidend, um die positiven Effekte des Krafttrainings zu
unterstatzen:

¢ Proteine: Eine Proteinzufuhr von 1,6-2,2 g pro kg Koérpergewicht hilft, den Muskelabbau
wahrend einer Diat zu minimieren und fordert die Sattigung (Morton et al., 2018).

¢ Open Window-Effekt: Direkt nach dem Training ist der Korper besonders aufnahmefahig
fur Nahrstoffe. Eine Kombination aus Kohlenhydraten und Proteinen unterstitzt die
Regeneration und das Muskelwachstum (lvy, 2004).

e Nahrstoffdichte: Der Fokus sollte auf unverarbeiteten Lebensmitteln mit hoher
Nahrstoffqualitat liegen, um Mangelerscheinungen zu vermeiden (Monteiro et al., 2019).

4.3 Myokine — Die biologischen Botschafter des Krafttrainings

Myokine sind entziindungshemmende und gesundheitsférdernde Signalmolekdle, die von
den Muskeln wahrend korperlicher Aktivitat, insbesondere Krafttraining, produziert werden.
Sie spielen eine zentrale Rolle bei der Kommunikation zwischen den Muskeln und anderen
Organen, indem sie entziindungshemmende Effekte ausldsen, die Insulinempfindlichkeit
erhdhen und das Immunsystem starken (Pedersen & Febbraio, 2012). Diese Proteine werden
vor allem wahrend und nach dem Training freigesetzt, um die Regeneration zu férdern und
entziindliche Prozesse zu dampfen, was einen positiven Einfluss auf die Gesundheit hat.

Die Forschung zeigt, dass Myokine durch Krafttraining nicht nur die Muskulatur direkt
beeinflussen, sondern auch eine wichtige Rolle bei der Regulierung des gesamten
Stoffwechsels spielen. So haben Studien gezeigt, dass die Freisetzung von Myokinen wie
Interleukin-6 (IL-6) und Irisin wahrend des Trainings mit einer verbesserten
Koérperzusammensetzung, der Reduktion von Korperfett und einer gesteigerten
Insulinempfindlichkeit assoziiert ist (M6hl et al., 2018).

Besonders bemerkenswert ist die Wirkung von Irisin, das nachweislich weil3e Fettzellen in
braune Fettzellen umwandeln kann, was zu einer Erhéhung des Kalorienverbrauchs fuhrt
(Bostrom et al., 2012). Darliber hinaus spielen Myokine eine Rolle bei der Beeinflussung von
Entziindungsprozessen im Korper. Es hat sich gezeigt, dass Krafttraining die Konzentration
entziindungsfordernder Zytokine senkt, was insbesondere bei chronischen Erkrankungen wie
Fettleibigkeit, Typ-2-Diabetes und kardiovaskularen Erkrankungen von Bedeutung ist
(Steensberg et al., 2003).

Durch regelmaBiges Krafttraining werden Myokine in ausreichender Menge freigesetzt, um
positive Auswirkungen auf die Gesundheit zu erzielen. Diese biochemischen Prozesse tragen
dazu bei, das Risiko fur entzindungsbedingte Erkrankungen zu verringern, die Muskelmasse
zu erhalten und die allgemeine Lebensqualitat zu steigern.



5. Praxisbeispiel: Trainingsplan zum Abnehmen

Ein effektiver Trainingsplan sollte Krafttraining, aktive Regeneration und Cardiotraining
kombinieren. Einsteiger sollten mit einer hdheren Wiederholungszahl (WH 15-20) und
weniger Gewicht starten. Sehnen, Bander und Gelenke miissen sich an die Belastung
gewdhnen, eine Uberlastung wird so verhindert.

Ausdauer sollte entweder am Pausetag durchgefiihrt werden oder direkt nach dem
Krafttraining. Flr das Ausdauertraining bietet sich auch ein Intervalltraining mit 20 Minuten
an, kann am Crosstrainer oder Ergometer durchgefiihrt werden.

Einsteiger sollten ein gerateunterstutztes Programm wahlen und im Zirkelmodus mit 2 bis 3
Durchgangen ohne Pause trainieren:

Beinpresse 15-20 WH
Latzug 15-20WH

Rumpf seitlich 15-20 WH
GesaBubung 15-20 WH
Beinbeuger 15-20 WH
Bauch 15-20 WH
Rickenstrecker 15-20 WH

Fortgeschrittene kénnen auch freie Ubungen einbauen:
Kniebeugen mit Kurzhantel oder LH, Ausfallschritte mit KH oder LH, Kreuzheben mit KH oder
LH, Ubungen am Seilzug.
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