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Hier steHt das Hauptkapitel. kapitelüberscHriftVorwort

Vielleicht kommen Ihnen einige der 
folgenden Sätze bekannt vor: »Meine 
Zeit erlaubt es nicht, jeden Tag Sport 
zu treiben, selbst zwei- oder dreimal 
pro Woche zu trainieren, ist bei 
 meinem Arbeitspensum nicht drin.« 
»Mein Trainer hat gesagt: ›Du musst 
schon mindestens drei- bis viermal 
pro Woche trainieren. Das ist das abso-
lute Minimum. Wenn du das nicht 
hinbekommst, kannst du es auch 
gleich ganz bleiben lassen.‹« – »Ich 
würde gern wieder ein bisschen Sport 
treiben, etwas für meine Fitness und 
Gesundheit tun, aber im Moment geht 
das einfach nicht. Vielleicht habe ich in 
ein paar Jahren wieder die Zeit dazu. 
Dann fange ich wieder an, etwas für 
mich zu tun.« 
An guten Vorsätzen mangelt es in der 
Regel nicht, auch nicht an der Erkennt-
nis, dass es besser wäre, ein bisschen 
Sport zu treiben. Meist fehlt aber etwas 
ganz Entscheidendes: die erforderliche 
Zeit für ein umfangreiches Sportpro-
gramm. 
Auch aus Umfragen und Studien zum 
Thema Arbeitsbelastung und Freizeit-
gestaltung ist bekannt, dass viele Men-
schen gern mehr für ihre Fitness und 
Gesundheit tun würden, aber eben 
nicht regelmäßig die Zeit dafür auf-
bringen können. Von denjenigen, die 
ein Trainingsprogramm beginnen, 

Vorwort

 hören mehr als zwei Drittel nach kur-
zer Zeit wieder auf. Der Hauptgrund 
hierfür: Zeitmangel. Dabei ist inzwi-
schen längst erwiesen, dass es weitaus 
weniger Zeitaufwand erfordert, fit zu 
werden und zu bleiben, als früher 
 angenommen. Diese Tatsache ist aber 
noch immer kaum bekannt. Ganz im 
Gegenteil, denn in der Praxis kursieren 
sogar weiterhin Empfehlungen, denen 
zufolge man unbedingt täglich trainie-
ren soll. Dabei hat die Trainingsfor-
schung inzwischen eindeutig belegt, 
dass sich selbst bei nur zwei Trainings-
einheiten pro Woche mit einem an-
gemessenen Trainingsprogramm ein-
deu tig nachweisbare Verbesserungen 
der körperlichen Fitness realisieren 
lassen. Bereits zwei kurze, aber inten-
sive Trainingseinheiten pro Woche rei-
chen aus, um die körperliche Fitness 
messbar zu verbessern, Muskeln auf-
zubauen und gleichzeitig Körperfett 
zu reduzieren. 
Natürlich spricht nichts dagegen, dass 
jemand täglich trainiert, aber die An-
nahme, dass ein Trainingsprogramm 
»nichts bringt«, wenn es nur zweimal 
pro Woche durchgeführt wird, und 
man es deswegen auch gleich bleiben 
lassen könne, ist inzwischen klar wider-
legt. Mehr dazu erfahren Sie anhand 
einer aktu ellen Studie zu diesem Thema 
in Kapitel 1 ab Seite 37. 
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Stellen Sie sich doch einmal selbst fol-
gende Frage: Warum sollte ich, wenn 
ich etwas für meine Fitness tun möch-
te, ein Programm absolvieren, für das 
ich unter realistischen Bedingungen 
dauerhaft gar nicht die Zeit aufbringen 
kann? 
Früher ging man davon aus, dass 
 wenige Trainingseinheiten pro Woche 
für Anfänger noch okay seien, aber mit 
zunehmender Leistungsfähigkeit dann 
zwangsläufig auch das Trainingsvolu-
men und die Trainingshäufigkeit ge-
steigert werden müssten – bis hin zum 
Spitzenathleten, der mehrmals am Tag 
trainiert. 

Dabei liegt die vollkommen zutreffen-
de Überlegung zugrunde, dass Trai-
ning progressiv sein muss, um dauer-
haft Erfolg zu bewirken, das heißt, da 
der Körper sich an die Trainingsbelas-
tungen anpasst, indem er seine Leis-
tungsfähigkeit erhöht, muss man die 
Anforderungen im Training progressiv 
steigern, damit man sich immer weiter 
verbessern kann. Übersehen wurde da-
bei jedoch sehr häufig, dass man diese 
erforderliche Progression nicht nur 
durch eine Erhöhung der Trainings-
dauer, des Trainingsumfangs und der 
Trainingshäufigkeit herstellen kann, 
sondern auch durch eine Erhöhung 

Durch immer höhere Anforderungen in Beruf und Alltag vernachlässigen wir oft unseren Körper, der diesen 
Belastungen täglich ausgesetzt wird. Ist unser Körper fit, ist auch unser Geist wachsam und aufnahmefähig.
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Vorwort

der Trainingsintensität. Mit anderen 
Worten: Anstatt immer mehr und im-
mer öfter zu trainieren, kann man die 
Anforderungen auch innerhalb der 
Trainingseinheit erhöhen, indem man 
intensiver trainiert. 
Zu einer umfassenden Fitness gehört 
neben einem Training des Herz-Kreis-
lauf-Systems unbedingt auch ein ge-
zieltes Training der Muskulatur. Durch 
Ausdauersport wie Joggen trainiert 
man die aerobe Fitness, also das Herz-
Kreislauf-System, die Muskulatur, ins-
besondere am Oberkörper, profitiert 
davon aber nur wenig. Früher ging 
man davon aus, dass man für ein 
 Muskeltraining mehrere Stunden pro 
Woche einplanen muss. Glücklicher-
weise bietet das HIT (Hochintensitäts-
training) die Möglichkeit, mit sehr be-
grenztem Zeitaufwand die Muskulatur 
sehr effektiv zu trainieren. 
Das HIT, das im Leistungssport seit 
 einiger Zeit immer häufiger Verwen-
dung findet, bietet auch für Fitness- 
und Freizeitsportler die Möglichkeit, 
bei begrenzten zeitlichen Kapazitäten 
das Optimale aus dem eigenen Trai-
ning herauszuholen. Und dieses Trai-
ning ist für Männer und Frauen glei-
chermaßen geeignet. Für Frauen ist 
das Programm jedoch auf ihre Bedürf-
nisse zugeschnitten und sowohl im 
 Basisprogramm als auch bei den Trai-
ningsplänen (➔Kapitel 3, ab Seite 108) 
unterscheiden sich die Übungen ein 
wenig von denen für die Männer. 

Mit einem HIT-Fitnesstraining kann 
man den entscheidenden Vorteil dieser 
Methode ausnutzen: Sie erfordert nur 
einen sehr geringen Zeitaufwand und 
kann deshalb auch langfristig durch-
gehalten werden. Langfristige Regel-
mäßigkeit ist eine der wichtigsten Vor-
aussetzungen für Trainingserfolg. Und 
genau dies lässt sich mit einem HIT-
Fitnesstraining umsetzen: Zwei kurze, 
aber intensive Trainingseinheiten pro 
Woche sind in der Regel auch über 
Jahre hinweg in einem prall gefüllten 
Terminkalender unterzubringen. 
Wenn Sie normalerweise gern häufiger 
trainieren, können Sie das HIT gezielt 
nutzen in Phasen, in denen Ihnen 
 weniger Zeit zur Ver fügung steht als 
sonst. 
In jedem Fall ist das HIT-Fitnesstrai-
ning eine zeitkomprimierte Alterna-
tive zu bestehenden Trainingsarten 
und damit eine bereichernde Erweite-
rung des sportlichen Methodenspekt-
rums. Probieren Sie es aus! 

Ihr 
Jürgen Gießing
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1
eInFÜHrUnG 
In das 
HIT-FITness- 
TraInInG

In einer modernen und schnelllebigen Gesellschaft  

ist es wichtiger denn je, sich körperlich fit zu halten und  

so langfristig etwas für seine Gesundheit zu tun. Zum  

einen werden unser Immunsystem und unsere Abwehr - 

kräfte gestärkt, und wir sind den alltäglichen Anforderungen  

und der ständig steigenden Arbeitsbelastung besser 

gewachsen. Zum anderen unterstützt es unser allgemeines 

Wohlbefinden.
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Körperliche Fitness: entscheidend 
für Gesundheit und Wohlbefinden

Auch wenn es keine neue Erkenntnis 
ist, dass wir mit einem regelmäßigen 
Fitnesstraining unserem Körper etwas 
Gutes tun, sollte man sich diese Tat-
sache von Zeit zu Zeit immer mal wie-
der vor Augen halten. Die provokative 
Aussage »treib Sport oder bleib ge-
sund« lässt sich längst nicht mehr auf-
rechterhalten. Trotz der Tatsache, dass 
Sport auch mit einem gewissen Verlet-
zungsrisiko verbunden sein kann, über-
 wiegen die positiven Auswirkungen 
doch bei Weitem. Dies verdeutlicht 
zum Beispiel die Tatsache, dass Kran-
kenkassen – aus betriebswirtschaft-
lichen Gründen wohlgemerkt – ihren 
Mitgliedern finanzielle Anreize zum 
regelmäßigen Sporttreiben bieten, auch 
wenn den Kassen dadurch Kosten ent-
stehen, die sich sogar noch erhöhen, 
wenn sich ein Sportler verletzt. 
Langfristig betrachtet überwiegen je-
doch die gesundheitlichen Vorteile 
sportlicher Aktivität. So lässt sich etwa 
das Risiko, an sogenannten Zivilisa-
tionskrankheiten wie Diabetes, Über-
gewicht oder Bluthochdruck zu er-
kranken, durch regelmäßige sportliche 
Aktivität deutlich reduzieren. Übrigens: 
Auch der ehemalige britische Premier-
minister Winston Churchill, der so oft 
mit der Aussage »No sports, please« 
 zitiert wird und oft als »Kronzeuge« 
für Sportverweigerer herhalten muss, 

war in Wahrheit bis ins hohe Alter 
 körperlich aktiv. Noch mit über 70 Jah-
ren unternahm Churchill ausgedehnte 
Bergwanderungen und nahm an Fuchs-
jagden teil. In seiner Jugend war er in 
mehreren Sportarten aktiv. Es ist um-
stritten, ob die Aussage »No sports, 
 please« überhaupt von Churchill 
stammt. Unbestritten belegt hingegen 
sind nicht nur mehrere sportliche Er-
folge im Kricket und im Schwimmen, 
sondern auch seine Aussage: »Keine 
Stunde, die man mit Sport verbringt, 
ist verloren.« 

Das A und O: Herz-Kreis-
lauf-Training und Muskel - 
aufbau 

Wer regelmäßig trainiert, profitiert 
 davon auf vielfältige Weise. Sportlich 
aktive Menschen haben durchschnitt-
lich ein wesentlich geringeres Risiko, 
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu 
erleiden. Der Cholesterinspiegel im 
Blut wird gesenkt, der Anteil des 
»schlechten« Cholesterins (LDL) geht 
zurück, der Anteil des »guten« Choles-
terins (HDL) wird erhöht. 
Cholesterin ist eine lebenswichtige Art 
von Fett, das sich zum größten Teil in 
unseren Körperzellen befindet. Man 
unterscheidet verschiedene Formen 
von Cholesterin, wobei das LDL (Low 
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körperlicHe fitness: entscHeidend für GesundHeit und woHlbefinden

Density Lipoprotein) und das HDL 
(High Density Lipoprotein) die wich-
tigsten sind. Das LDL-Cholesterin ist 
verantwortlich für den Transport des 
im Körper selbst gebildeten Choleste-
rins von der Leber bis hin zu den Ge-
weben und zirkuliert im Blut. Ver-
schiedene Studien deuten darauf hin, 
dass ein hoher Spiegel von LDL-Cho-
lesterin im Blut die Entstehung von 
Arteriosklerose oder Herzkrankheiten 
begünstigt. Ein zu hoher LDL-Spiegel 
ist demnach eher ungünstig und vor 
allem auf eine Ernährung mit zu viel 
tierischen Fetten zurückzuführen. 
Das HDL-Cholesterin hingegen wird 
oft als gutes Cholesterin bezeichnet, da 
es genau die umgekehrte Funktion hat, 
nämlich überschüssiges Cholesterin 
aus dem Gewebe zurück zur Leber zu 
transportieren.  Cholesterinwerte sind 
jedoch auch abhängig von Alter und 
Geschlecht, denn mit zunehmendem 
 Alter steigt der Cholesterinspiegel un-
abhängig von der Ernährung.
Des Weiteren sinkt das Risiko, an Dia-
betes mellitus Typ II, der sogenannten 
Zuckerkrankheit, zu erkranken, dra-
matisch. All diese gesundheitlichen 
Vorteile sind bestens bekannt, umfas-
send erforscht und belegt. 
Aus diesem Grund wird völlig zu Recht 
dazu geraten, sich regelmäßig sport-
lich zu betätigen. Empfohlen werden 
meist jene Sportarten, die die Ausdauer 
verbessern, wie Laufen, Radfahren, 
 Inlineskaten oder Schwimmen. Ein 

solches Herz-Kreislauf-Training ist auf 
jeden Fall sinnvoll, weil es die aerobe 
Fitness verbessert, also das Herz-
Kreislauf-System und damit die Aus-
dauer trainiert. »Aerobe Ausdauer« 
bedeutet demnach, dass die Energie, 
die wir beispielsweise beim Laufen be-
nötigen, ausschließlich über den Sau-
erstoff der Atmung bereitgestellt wird. 
Je öfter und regelmäßiger wir also trai-
nieren, desto mehr Sauerstoff können 
wir aufnehmen, da durch das Training 
unser Herz stärker und leistungsfähiger 
geworden ist. Dies hat zur Folge, dass 
pro Herzschlag mehr Blut durch unser 
Herz gepumpt und somit auch mehr 
Sauerstoff transportiert wird, der wie-
derum unsere Muskeln versorgt.

Inlineskaten macht nicht nur Spaß, sondern hält 
auch das Herz-Kreislauf-System in Schwung.
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Beim anaeroben Training ist genau 
das Gegenteil der Fall: Zu Beginn einer 
Belastung benötigt unser Körper mehr 
Sauerstoff, als er durch die Atmung 
aufnehmen kann. Diese zusätzliche 
Energie wird während der normalen 
Stoffwechselvorgänge in unserem Kör-
per den Zellen selbst entzogen, dabei 
wird in den Muskeln Milchsäure pro-
duziert. Die Konsequenz: Die Musku-
latur wird »sauer« und ermüdet. Der 
Muskel lernt nach und nach, mit dieser 
Ermüdung umzugehen. Das heißt da-
her nicht, dass anaerobes Training etwas 
Schlechtes oder Negatives ist. Im Ge-
genteil: Manche Trainingsformen wie 
der klassische 100-Meter-Sprint oder 
das Rudern erfordern eine so hohe In-
tensität, dass sie nur anaerob möglich 
sind. Dazu gehört auch das Muskelauf-
bautraining. 

Damit wir also in den Genuss aller ge-
sundheitlichen Vorzüge des Trainings 
kommen, bedarf es nicht nur eines 
trainierten Herz-Kreislauf-Systems, 
sondern auch einer entsprechenden 
metabolischen Fitness. Ein hohes 
Maß an metabolischer Fitness, also 
 einen leistungsfähigen Stoffwechsel, 
erreicht man, indem man systematisch 
die Muskulatur trainiert.

Mit Muskelkraft gegen Diabetes
Die Vorteile einer gut entwickelten 
und leistungsfähigen Muskulatur ge-
hen weit über gutes Aussehen und 
Wohlbefinden hinaus. Eine ausgeprägte 
Muskelmasse leistet unter anderem – 
wie bereits erwähnt – einen ganz ent-
scheidenden Beitrag zur Vorbeugung 
gegen Diabetes mellitus Typ II, der 
 sogenannten Zuckerkrankheit. Beim 

Warum Insulin so wichtig ist

insulin ist ein lebensnotwendiges Hormon, 

das in der bauchspeicheldrüse gebildet wird. 

immer dann, wenn wir kohlenhydrate über die 

nahrung zu uns nehmen, kommt es zu einem 

anstieg der blutzuckerkonzentration. aus der 

bauchspeicheldrüse wird dann insulin ausge-

schüttet, um den blutzuckerspiegel wieder zu 

senken und den im blut befindlichen Zucker, 

die Glukose, in die körperzellen einzuschleu-

sen. unser körper hat zwei speichermedien 

für Glukose: zum einen die leber und zum an-

deren die körpermuskulatur. aus diesem Grund 

wirkt eine Vergrößerung der Muskelmasse 

vorbeugend gegen diabetes typ ii, den soge-

nannten altersdiabetes. Je mehr Muskelzellen 

vorhanden sind, um Glukose aus dem blut-

strom aufzunehmen, desto effizienter kann das 

insulin arbeiten. es ist außerdem der einzige 

stoff, der den blutzuckerspiegel senken kann.

INFO

1 eInFÜHrUnG In das HIT-FITnessTraInInG
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Diabetes Typ II ist das körpereigene 
Hormon Insulin damit überfordert, 
den nach einer Mahlzeit im Blut zirku-
lierenden Zucker, die Glukose, in die 
Zellen einzuschleusen und so den 
Blutzuckerspiegel wieder zu reduzie-
ren. Je weniger Muskelmasse man hat, 
desto weniger Zellen stehen zur Ver-
fügung, in die der Blutzucker einge-
schleust werden könnte. Dadurch ver-
bleibt mehr Glukose für längere Zeit 
im Blut und muss durch Insulinaus-
schüttung abgebaut werden. 
Im Umkehrschluss gilt daher auch der 
umgekehrte Effekt: Je mehr Muskel-
masse unser Körper hat, desto mehr 
Blutzucker lässt sich in die Zellen ein-
schleusen, dort vorübergehend spei-
chern und schließlich verbrennen. 
 Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel 
nach einer vergleichbaren Mahlzeit bei 
muskulösen Menschen sehr viel weni-
ger als bei Menschen mit einer weniger 
stark ausgeprägten Muskulatur. Eine 
gut entwickelte Muskulatur ist daher 
neben ausgewogener Ernährung die 
bestmögliche Prävention vor einer Di-
abeteserkrankung.

Eine gut ausgebildete 
Muskulatur verbrennt 
mehr Kalorien

Bei jeder einzelnen Bewegung ver-
brauchen unsere Muskelzellen Ener-
gie. Je muskulöser jemand ist, desto 
höher ist sein Energiebedarf während 

der Belastung. Wenn zwei Sportler ge-
meinsam Joggen gehen, nebeneinan-
derher laufen und sich dabei unterhal-
ten, haben sie bei Beendigung ihres 
Laufs dieselbe Strecke in derselben 
Zeit zurückgelegt. Man könnte daher 
annehmen, dass sie auch die gleiche 
Menge an Energie verbraucht haben. 
Das trifft aber nur dann zu, wenn sie 
beide auch gleich viel Muskelmasse 
haben. Ist das nicht der Fall, wird der-
jenige, der mehr Muskeln hat, auch 
deutlich mehr Kalorien während des 
Laufs verbrennen als sein Trainings-
partner, der exakt dieselbe Trainings-
einheit absolviert hat. 
Da die Muskulatur während der Bewe-
gung aktiv ist und diese Aktivität Ener-
gie verbraucht, ist dieser Zusammen-
hang logisch und wenig überraschend. 
Übersehen wird jedoch manchmal ein 
Aspekt, der nicht weniger bedeutsam 

Neben Nordic Walking oder Radfahren ist Joggen 
die beliebteste Ausdauersportart.
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ist: Eine gut entwickelte Muskulatur ist 
die optimale Voraussetzung dafür, 
schlank zu werden und es dauerhaft zu 
bleiben. Und dies gilt nicht nur mit 
Blick auf die Kalorien, die während der 
Bewegung verbrannt werden. Denn: Je 
mehr Muskelsubstanz wir haben, des-
to mehr Kalorien verbrauchen wir 
auch in Ruhe, wenn wir uns überhaupt 
nicht bewegen. Unsere Muskulatur 
verbrennt 24 Stunden am Tag Energie, 
also auch während wir auf der Couch 
liegen und fernsehen. Gut trainierte, 
muskulöse Menschen haben also 24 
Stunden am Tag einen deutlich erhöh-
ten Energieverbrauch. Es kann ohne 
Weiteres sein, dass eine gut trainierte 
und muskulöse Person an einem trai-

ningsfreien Tag ohne große körper-
liche Anstrengungen mehr Kalorien 
verbrennt als jemand, der an diesem 
Tag drei Kilometer Joggen war, aber 
unterdurchschnittlich muskulös ist. 
Was auf den ersten Blick unglaublich 
erscheint, wird schnell plausibel, wenn 
wir uns ansehen, woraus sich der Ener-
giebedarf des Menschen zusammen-
setzt. Es werden dabei die folgenden 
vier Bestandteile unterschieden: 

1  Grundumsatz 
2  Arbeitsumsatz 
3  spezifisch-dynamische Wirkung 

(➔Info Seite 17) und 
4  Verdauungsverlust (➔Info Seite 17) 

Der Grundumsatz ist der Energiebe-
darf eines Tages in Ruhe, also ohne jeg-
liche Bewegung, Verdauung usw. Er 
beträgt ungefähr eine Kilokalorie pro 
Kilogramm Körpergewicht und Stun-
de. Bei einem Körpergewicht von bei-
spielsweise 75 Kilogramm beträgt der 
Grundumsatz also 1800 Kilokalorien 
pro Tag. Gelingt es nun im Laufe der 
Zeit, zehn Kilogramm Muskeln aufzu-
bauen, steigt der Grundumsatz auf 
2040 Kilokalorien. Dies hat zur Folge, 
dass die betreffende Person dann jeden 
Tag fast 250 Kilokalorien mehr ver-
brennt, ohne sich dabei zu bewegen 
oder in irgendeiner Weise anzustren-
gen, das heißt, die Person kann jeden 
Tag 250 Kilokalorien zusätzlich zu sich 
nehmen, ohne zuzunehmen. 

Durchschnittlicher Energieverbrauch eines 
Erwachsenen ohne Sport

Grund umsatz Arbeits umsatz spezifisch-
dynamische 
Wirkung und 
Verdauung

66%

21%

13%

1 eInFÜHrUnG In das HIT-FITnessTraInInG

RIVA_HIT Umbruch 001-045_2Auf.indd   16 18.01.11   13:49



17

körperlicHe fitness: entscHeidend für GesundHeit und woHlbefinden

   Zweitens kommt es durch das inten-
sive Muskeltraining zum Aufbau 
von Muskeln, was wiederum den be-
reits angesprochenen Grundumsatz 
erhöht und den Energieverbrauch 
steigert. 

   Drittens erhöht ein intensives Trai-
ning den Eiweißbedarf des Körpers 
(weil aus diesem Eiweiß Muskeln 
aufgebaut werden, ➔Kapitel 4 ab 
Seite 206). Die erhöhte Eiweißzu-
fuhr führt zusätzlich zum Verdau-
ungsverlust und dann über die 
 spezifisch-dynamische Wirkung zu 
einem weiteren Anstieg des Energie-
verbrauchs. 

Ein HIT-Fitnessprogramm ist daher 
gleich aus drei Gründen besonders ge-
eignet, den Körperfettanteil dauerhaft 
niedrig zu halten.

die spezifisch-dynamische Wirkung 
und der Verdauungsverlust

bei der Verstoffwechselung der nahrung, also 

der Zerlegung der nahrung in ihre bestandtei-

le, kommt es nicht nur zu einem ungefähr 

10%igen Verdauungsverlust, sondern auch zu 

einer erhöhung der sauerstoffaufnahme und 

des energieverbrauchs nach der nahrungs-

aufnahme. dabei hängt diese sogenannte 

spezifisch-dynamische wirkung entscheidend 

davon ab, was wir essen. Je nachdem, ob wir 

eiweiß, kohlenhydrate oder fette zu uns neh-

men, fällt die spezifisch-dynamische wirkung 

sehr unterschiedlich aus. bei der aufnahme 

von fetten beträgt die spezifisch-dynamische 

wirkung nur rund drei prozent, bei kohlenhyd-

raten sind es ungefähr sechs prozent und bei 

der aufnahme von eiweiß sogar 16 bis 20 pro-

zent des brennwertes, der bei der Verstoff-

wechselung gleich wieder verbraucht wird. 

INFO

Hinzu kommt außerdem noch, dass 
nun durch das höhere Muskelgewicht 
auch während der Bewegung deutlich 
mehr Energie verbrannt wird. Kurz-
um: Je muskulöser ein Mensch ist, 
 desto weniger Training benötigt er, um 
eine bestimmte Menge an Energie zu 
verbrennen. 
Ein intensives Training wie das HIT er-
höht unseren Energieverbrauch also 
gleich in mehrfacher Hinsicht ganz 
 besonders effektiv: 

   Erstens ist bei einem intensiven Trai-
ning der Arbeitsumsatz, also der 
zusätzliche Energieverbrauch durch 
die sportliche Anstrengung, pro Stun-
de wesentlich höher als bei einem 
Training mit niedriger Intensität, wie 
das etwa beim Drei-Satz-Training 
der Fall ist. 

RIVA_HIT Umbruch 001-045_2Auf.indd   17 18.01.11   13:49



18

Den Jo-Jo-Effekt durch- 
brechen: So reduz ieren Sie 
dauerhaft Körperfett

Vielen Menschen, die sich einer radi-
kalen Diät unterzogen haben, geht es 
ähnlich: Sie nehmen innerhalb kürzes-
ter Zeit wieder dasselbe oder noch 
mehr an Gewicht zu. Das nennt man 
den Jo-Jo-Effekt. Aber warum ist das 
so? Beginnen wir mit einer simplen 
Aussage: Wenn man Körperfett redu-
zieren will, muss man mehr Energie 
verbrauchen, als man aufnimmt. Ge-
wicht zu reduzieren, ist also gar nicht 
so schwer. Das Entscheidende daran ist 

Damit man sich nicht versteckte Fette, zu viel Zucker oder Kohlenhydrate auf den Speiseplan holt, sollte 
man die Nährwertangaben von verpackten Lebensmitteln schon beim Kauf genau unter die Lupe nehmen.

vielmehr, Energiezufuhr und Energie-
verbrauch so aufeinander abzustim-
men, dass die Körperfettreduktion auch 
von Dauer ist. Nach der üblichen Diät 
kommt es daher unweigerlich zum 
 Jo-Jo-Effekt, das heißt, man nimmt 
hin terher wieder zu und wird dabei 
noch dicker als vorher. Das liegt aber 
keineswegs daran, dass die Betreffen-
den zu willensschwach sind und nach 
der Diät wieder hemmungslos futtern. 
Der  Jo-Jo-Effekt ist vielmehr ein 
wahrschein lich Tausende von Jahren 
altes Phänomen, das das Überleben 
des Menschen in Zeiten knapper Nah-
rung sicherstellen sollte. Wenn – wie 

1 eInFÜHrUnG In das HIT-FITnessTraInInG
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bei einer Diät – weniger Energie zuge-
führt wird als zur Aufrechterhaltung 
des aktuellen Gewichts notwendig 
wäre, interpretiert der Körper das als 
eine bedrohliche  Situation. Und zwar 
zu Recht, denn über Tausende von Jah-
ren war es in der Tat so, dass eine Ein-
schränkung der Nahrungszufuhr das 
Überleben des Menschen bedrohte. 
Der Körper reagiert also, indem er sei-
nen Energieverbrauch drosselt, um so 
mit weniger Energie auszukommen. 

Vorsicht mit Diäten
Hinzu kommt jedoch noch ein weite-
rer Umstand, der die Muskeln betrifft. 
Wenn eine Gewichtsabnahme durch 
Kalorieneinschränkung ohne Sport er-
reicht wird, besteht ein großer Teil des 
Gewichtsverlustes aus Muskeln! Je 
schnel ler also Gewicht abgebaut wird, 
desto höher ist der Muskelanteil. Bei 
sogenannten Crash-Diäten – hoher Ge-
wichtsverlust innerhalb kurzer Zeit – 
muss man davon ausgehen, dass mehr 
als die Hälfte des Gewichtsverlustes aus 
Muskelsubstanz besteht und weniger 
als die Hälfte aus Fett. Nun könnte man 
meinen, dies sei nicht schlimm, solange 
man keine sportlichen Ambi tionen hat. 
Und früher wurde ein Muskelschwund 
bei Diäten durchaus in Kauf genom-
men. Heute weiß man jedoch, wie kon-
traproduktiv und langfristig schädlich 
der Verlust von Muskelsubstanz ist. 
Zum einen beraubt man sich auf diese 
Weise der vielen gesundheitlichen Vor-

teile, die mit einer ausreichenden Mus-
kelmasse einhergehen, zum anderen 
ist es auch im Hinblick auf den lang-
fristigen Erfolg einer Diät unabding-
bar, die Muskelsubstanz zu erhalten. 

   Muskeln sind die Motoren einer je-
den Bewegung. Ohne Muskeln kann 
keine Bewegung stattfinden.

    Je größer ein Muskel ist, desto kräfti-
ger ist er auch. Dies gibt uns Kraft 
für sportliche Aktivitäten und All-
tagshandlungen wie Kistenschleppen, 
Treppensteigen usw. 

   Je mehr Muskeln wir haben, desto 
mehr Zucker kann aus der Blutbahn 
in die Muskelzellen eingelagert wer-
den, und dies schützt uns wiederum 
vor Übergewicht und Diabetes.

   Eine gut ausgebildete Muskulatur 
erlaubt es uns aber auch, mehr Nah-
rungsenergie aufzunehmen, ohne 

Die Grafik zeigt, wie viel Muskelmasse ein nicht sportlich 
aktiver Mensch im Laufe seines Lebens verliert.  
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dass wir zunehmen, und schützt uns 
vor dem Jo-Jo-Effekt nach einer Diät. 

   Mit einem regelmäßigen Training 
wirken Sie außerdem dem altersbe-
dingten Muskelabbau entgegen und 
bleiben fit und leistungsfähig bis ins 
hohe Alter.

Anhand eines Beispiels kann dies leicht 
verdeutlicht werden: Eine Person wiegt 
78 Kilogramm und nimmt dann durch 
eine kalorienreduzierte Diät ohne Sport 
in kurzer Zeit sieben Kilogramm ab. Sie 
wiegt anschließend nur noch 71 Kilo-
gramm. Man könnte nun meinen, die 
Diät sei sehr erfolgreich gewesen. Das 
stimmt in den meisten Fällen jedoch 
nicht. Unter Umständen hat sich der 
Körperfettanteil nämlich gar nicht re-
duziert. Wenn drei von diesen sieben 
Kilogramm Fett waren und vier Kilo-
gramm Muskeln, hat sich das Verhält-
nis von fettfreier Masse (nämlich im 
Wesentlichen Muskeln) zu Fettmasse 
sogar verschlechtert. Und was in Bezug 
auf die angestrebte Reduzierung des 
Körperfettanteils besonders ungünstig 
ist: Der Jo-Jo-Effekt ist nach einer sol-
chen Diät nicht mehr aufzuhalten, es 
sei denn, die betreffende Person ist be-
reit, von nun an ihr ganzes Leben lang 
weniger zu essen, oder beginnt damit, 
Sport zu treiben. Die Reduzierung der 
Muskelmasse um vier Kilogramm ent-
spricht einer Reduzierung des tägli-
chen Energieverbrauchs um mindes-
tens 100 Kilokalorien, da nun der 

Grundumsatz herabgesetzt ist und 
auch bei körperlicher Anstrengung 
und Bewegung weniger Energie ver-
braucht wird. Selbst wenn diese Person 
dann nur noch eine Nahrungsmenge 
zu sich nimmt, die vor der Diät ange-
messen war, um das Körpergewicht 
konstant zu halten, ist nun ein Kalo-
rienüberschuss von mindestens 3000 
Kilokalorien pro Monat zu verzeich-
nen, was rein rechnerisch einer Ge-
wichtszunahme von etwa vier Kilo-
gramm pro Jahr entspricht. 

Der Nachbrenneffekt
Wählt man hingegen den umgekehr-
ten Ansatz und vergrößert seine Mus-
kelsubstanz, steigt der Energiebedarf 

Regelmäßiges Krafttraining hält nicht nur fit, 
sondern reduziert auch nachweislich Körperfett.

1 eInFÜHrUnG In das HIT-FITnessTraInInG
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Veränderung der Muskelmasse bei 
senioren

in einer amerikanischen studie wurden die aus-

wirkungen eines Muskeltrainingsprogramms 

bei senioren zwischen 87 und 96 Jahren er-

forscht. nach acht wochen training hatte die 

Muskelmasse an den oberschenkeln um zehn 

prozent zugenommen, und  beim beinstrecken 

verbesserten sie sich zum teil auf das drei fa-

che der ausgangswerte. in einer untersuchung 

der amerikanischen autoren wilmore und 

costill zeigte sich, dass die Maximalkraft der 

oberschenkelstrecker eines trainierten 70-Jäh-

rigen im durchschnitt höher ist als die eines 

untrai nierten 20-Jährigen! selbst mit 80 Jah-

ren erreichten die trainierten senioren noch 

die gleichen durchschnittswerte wie die un-

trainierten 20-Jäh rigen. diese ergebnisse ver-

deutlichen, wie lange man sich die muskuläre 

leistungsfähigkeit junger Jahre erhalten kann.

INFO

des Körpers und man baut bei unver-
änderter Nahrungszufuhr Fett ab – 
und das ohne Diät! 
Ein weiterer Vorteil des hochinten-
siven Trainings im Hinblick auf eine 
effektive Fettverbrennung ist der soge-
nannte Nachbrenneffekt. Als Nach-
brenn effekt bezeichnet man den er-
höhten Energieverbrauch nach einer 
sportlichen Anstrengung. Wenn man 
gerade Sport getrieben hat, fällt der 
Energieverbrauch nach der Trainings-
einheit nicht gleich auf den Ruhewert 
zurück, sondern bleibt noch für meh-
rere Stunden erhöht. Je intensiver die 
vorangegangene Trainingseinheit war, 
desto größer ist auch der anschließen-
de Nachbrenneffekt. 
In einer Studie von Forschern der Uni-
versität von Wisconsin aus dem Jahr 
2002 konnte nachgewiesen werden, 

dass nach einem intensiven Muskel-
training der Stoffwechsel der Versuchs-
personen zwei Tage lang erhöht blieb. 
Die Versuchsteilnehmer verbrannten 
also noch 48 Stunden nach der Trai-
ningseinheit auch an trainingsfreien 
Tagen mehr Energie als sonst. 

Fit bis ins hohe Alter –  
nur mit Training!

Ein verbreiteter Vorbehalt gegen eine 
aktive Lebensweise lautet sinngemäß 
etwa so: »Wenn ich keinen Sport trei-
be, dann sterbe ich eben etwas früher, 
führe dafür aber bis dahin ein zufrie-
denes Leben, ohne mich mit Sport 
quälen zu müssen.« Diese Argumenta-
tion mag überzeugend klingen, unter-
liegt aber einem entscheidenden Trug-
schluss und geht daher so nicht auf. 
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Wenn man Bewegungen und körperli-
che Betätigung meidet, kann man 
selbstverständlich sehr alt werden und 
glücklich dabei sein. Wovon man in 
der Regel aber nicht ausgehen kann, 
ist, unter diesen Umständen 70 Jahre 
lang so fit und leistungsfähig zu sein 
wie jemand, der seinen Körper syste-
matisch sportlich fordert und damit 
fördert. Das Szenario, bei dem man 
sich lebenslang schont und trotzdem 
bis zum letzten Atemzug fit und leis-
tungsfähig ist und dann plötzlich tot 
umfällt, dürfte in der Regel eher eine 
Wunschvorstellung sein. Sehr viel 
wahrscheinlicher ist es, dass sich be-
reits im mitt leren Lebensalter Be-
schwerden und körperliche Verände-
rungen einstellen, denen mit einem 
Fitnessprogramm leicht hätte vorge-
beugt werden können. 
Eine groß angelegte Studie aus dem 
Jahr 2003 (erschienen in der Fachzeit-
schrift Annals of Internal Medicine) mit 
mehr als 600 Probanden hat gezeigt, 
dass körperliche Beeinträchtigungen 
im Laufe des Lebens bei sportlich Akti-
ven im Schnitt 12,8 Jahre später auf-
traten als bei Nichtsportlern. 
Unser Körper funktioniert nach dem 
Prinzip »use it or lose it« (benutze es 
oder du verlierst es). Muskeln, die 
nicht beansprucht werden, bilden sich 
zurück. Dies gilt für das Herz in glei-
cher Weise wie für die Skelettmusku-
latur. Mit zunehmender Bewegungs-
armut verliert unser Körper daher 

langfristig auch zwangsläufig an Leis-
tungsfähigkeit und Fitness. 
Eine naheliegende  Überlegung in die-
sem Zusammenhang ist die folgende: 
»Sport bietet mir zwar eine Reihe ge-
sundheitlicher Vorteile, aber wenn ich 
keinen Sport treibe, komme ich zwar 
nicht in den Genuss dieser Vorteile, 
habe andererseits aber auch keine 
Nachteile, das heißt, mir entgeht 
nichts, mein Zustand bleibt dann eben 
so, wie er ist, und damit bin ich ganz 
zufrieden.« Diese Überlegung klingt 
zwar einleuchtend, übersieht aber, dass 
unsere Körperfunktionen dynamisch 
sind, sie passen sich also ständig an die 
vorherrschenden Umstände an. Und 
wenn Bewegungsmangel einer dieser 
Umstände ist, dann passt sich der Kör-
per in einer Weise an, die wenig erstre-
benswert ist: Man wird nach und nach 
immer schwächer. 
Bereits im frühen Erwachsenenalter, 
wenn der Körper am leistungsfähigs-
ten ist, gibt es große Unterschiede zwi-
schen trainierten und untrainierten 
Personen. Dieser Effekt verstärkt sich 
mit zunehmendem Lebensalter. 
Wir müssen davon ausgehen, dass der 
Mensch spätestens ab dem 30. Lebens-
jahr, oft schon früher, ein Prozent sei-
ner Muskelmasse verliert, wenn er sich 
nicht sportlich betätigt – und zwar ein 
Prozent Muskelschwund pro Jahr! Ab 
dem 60. Lebensjahr verlieren die meis-
ten Menschen jedes Jahr sogar andert-
halb bis zwei Prozent Muskelmasse. 
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