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Gegen die Pfunde: Fasten parallel zum Training ruft zusétzliche positive Wirkungen hervor.

Foto: dpa

Intervallfasten ein voller Erfolg

Studie belegt: Ausdauertraining mit kurzzeitigem Nahrungsverzicht bringt mehr Verbesserungen

Das Thema

Im Februar hat der Kasseler Sportwissenschaftler Prof. Dr.
Kuno Hottenrott eine Studie gestartet. Die Fragestellung
lautete: Bewirkt Ausdauertraining mit Fasten mehr als
Ausdauertraining ohne Fasten? Mehr als 1000 Hobby-
sportler bewarben sich auf unseren Aufruf, 84 wurden
ausgewdhlt und nahmen zwolf Wochen lang an der Stu-
die teil. Nun prasentierte Hottenrott die Ergebnisse.

Von RosinLieke ...
KASSEL. Prof. Dr. Kuno Hot-
tenrott ist mehr als zufrieden.
,Unser Programm mit Laufen
und Intervallfasten war ein
voller Erfolg®, sagt der Kasse-
ler Sportwissenschaftler bei
der Prdsentation der Studien-
ergebnisse. Zwolf Wochen
trainierte  eine  Untersu-
chungsgruppe und fastete pa-
rallel. Eine zweite Gruppe er-
hielt ebenfalls ein Trainings-

programm und einen leis-
tungsfordernden Erndhrungs-
plan - aber ohne zu fasten.
Das Fazit: Die Teilnehmer der
Fastengruppe haben sich deut-
licher verbessert als die Pro-
banden, die nur gelaufen sind.

Der Leiter des Instituts fiir
Leistungsdiagnostik und Ge-
sundheitsforderung der Uni-
versitdt Halle-Wittenberg hat-
te Neuland betreten. ,Unsere
Grundannahme, dass Fasten
parallel zum Training zusatzli-

che positive Wirkungen her-
vorruft, hat sich bestdtigt.”
Der 56-Jahrige betont iiber-
dies, dass bei-
de  Gruppen
ihre Ziele er-
reicht haben:
Die Leistungs-
fahigkeit wur-
de erhoht, das
Korperfett be-
achtlich abge-
baut und Para-
meter wie Ru-
hepuls, Blutdruck und Bauch-
fett deutlich verbessert. Hier
sind Fakten zur Studie:

Kuno
Hottenrott

DIE ERGEBNISSE

Im Schnitt haben die Teil-
nehmer aus beiden Gruppen
sechs Kilogramm abgenom-
men, sie haben nach zwolf
Wochen 3,9 Prozent weniger
Korperfett, der Ruhepuls hat
sich im Mittel um elf Schlige
pro Minute verlangsamt, und
die maximale Laufgeschwin-
digkeit ging um 12,5 Prozent

nach oben. ,Das sind wirklich
tolle Ergebnisse“, schwarmt
Hottenrott.

Vor allem die Verbesserun-
gen in der Lauf- und Fasten-
gruppe konnen sich sehen las-
sen. Da liegt die Gewichtsab-
nahme im Schnitt bei 7,5 Kilo-
gramm. Ein Mann bringt heu-
te 18 Kilo weniger auf die
Waage. In der Fastengruppe
hat sich der Bauchumfang um
acht Zentimeter im Mittel re-
duziert, der Ruhepuls ist um
13 Schldge pro Minute herun-
tergegangen, und die Teilneh-
mer haben im Schnitt ihre ma-
ximale Laufgeschwindigkeit
um 14 Prozent verbessert.

DAS INTERVALLFASTEN

Intervallfasten meint den
kurzzeitigen =~ Nahrungsver-
zicht. Die Teilnehmer der Fas-
tengruppe nahmen an maxi-
mal zwei Tagen pro Woche
weniger Nahrung auf. Die
Energiezufuhr betrug dann
nur 400 bis 600 Kalorien.

srgendwann war’s Routine“

Roland Hentschel hat beim Fasten und Laufen mehr als zehn Kilogramm abgenommen

KASSEL. Roland Hentschel aus
Guxhagen hatte sich schon
zur Halbzeit der Studie , fitter
denn je gefiihlt“, wie er da-
mals berichtete. Jetzt wollten
wir wissen, wie der 41-jahrige
Zollbeamte die vollen zwolf
Untersuchungswochen erlebt
hat. Hentschel iiber ...

... Training und Nahrungsver-
zicht: ,Am Anfang war es eine
Umstellung, ganz klar. Aber
ich bin ja schon vorher gern
gelaufen, und an die Erndh-
rungsumstellung hatte ich
mich auch schnell gewdhnt.
Irgendwann war’s Routine.”

... Aufgeben und Verzweifeln:
»Solche Momente hatte ich
nicht. Gerade wegen des Fas-
tens hatte ich mich bei der
Studie beworben. Mir fiel das
nicht schwer. Im Gegenteil.
Ich habe das nicht als Verzicht
empfunden, ich habe mich
eben nur anders und vor allem
gestinder erndhrt.”

... die Fastentage: ,An diesen
Tagen habe ich 500 bis 600 Ki-
lokalorien zu mir genommen.
Viel Eiweif3, Gemiise, auch
Kohlenhydrate, Joghurt, Spei-
sequark — mit wenig Zucker.
Wenn ich zwischendurch

Hunger hatte, gab’s Wasser.
Pro Tag habe ich Minimum 2,5
Liter =~ Wasser  getrunken.
Manchmal hatte ich selbst auf
wenig Essen keine Lust. Das
war eine positive Erfahrung.
Ich hatte das Gefiihl: Das Fas-
ten tut mir gut und tragt zur
Leistungssteigerung bei.“

... sein Training: ,Meistens bin
ich gelaufen. Ab und zu habe
ich Tennis gespielt. In der Re-
gel waren es drei Laufeinhei-
ten pro Woche, zwischenzeit-
lich auch mal vier. Der Um-
fang variierte zwischen 45
und 70 Minuten. An Fastenta-

ZEITPLAN INTERVALL-FASTEN
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gen zum Beispiel lief ich lang-
samer, aber dafiir ldnger.”

... die Zukunft: ,Ich mache de-
finitiv weiter. Das Team von
Prof. Hottenrott hat mir be-
reits ein Folgeprogramm er-
stellt. Im Herbst ist ein Halb-
marathon geplant.“

ROLAND HENTSCHEL

e 41 Jahre, verheiratet, zwei
Kinder, Zollbeamter

e Grofde: 1,81 Meter

e Gewicht vorher: 87,5 kg

e Gewicht nachher: 76 kg

e Bauchumfang: zehn Zenti-
meter weniger. (lip)

DIE TEILNEHMER

Alle Probanden waren zwi-
schen 20 und 60 Jahre alt. Als
wichtige Kriterien hatte Hot-
tenrott festgelegt: Die Teilneh-
mer sollten keine Sportneulin-
ge sein, aber auch keine Leis-
tungssportler. Und sie durften
keine Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sowie Stoffwechsel-
storungen aufweisen. Was den
Studienleiter besonders ge-
freut hat, waren ,,die positiven
Rickmeldungen. Die Teilneh-
mer waren unglaublich enga-
giert. Die meisten wollen wei-
termachen®, sagt Hottenrott.

Fir mehr als 20 Hobby-
sportler hat der Sportwissen-
schaftler bereits neue Trai-
nings- und Erndhrungspline
geschrieben. Damit hat sich
ein weiterer erhoffter Effekt
eingestellt: Die Probanden ha-
ben das erfahrene Konzept —
gesunde Erndhrung plus Inter-
vallfasten plus korperliche Ak-
tivitdit — als neuen Lebensstil
verinnerlicht.

In guter Form: Studienteilneh-

mer Roland Hentschel.  roto: nh

Der Wochenplan

eder Teilnehmer der Studie,
Jegal ob in der Fasten- oder

in der reinen Laufgruppe,
hat ein individuelles Trai-
nings- und Erndhrungspro-
gramm erhalten. Fiir die Pro-
banden mit Intervallfasten
sah der Wochenplan in etwa
aus wie in unserer Grafik.

Was gut zu erkennen ist:
Die Trainingseinheiten wur-
den langsam gesteigert. Die
bestanden nicht nur aus Aus-
dauer-, sondern auch aus
Kraftiibungen. Im gesamten
Untersuchungszeitraum wa-

ren es 47 Ausdauer- und 27
Krafteinheiten. AulRerdem
ging es von einem halbtédgigen
Fasten iiber in ein ganztigi-
ges. Und schlieRlich wurde an
den Fastentagen sogar Sport
getrieben. Am Ende des Pro-
gramms stand der Marathon
in Kassel. Ein Grof3teil der Pro-
banden startete in der Staffel,
einige beim Halbmarathon.

e Prof. Dr. Kuno Hottenrott
plant, die Ergebnisse der Stu-
die in Kiirze in einem Buch zu
veroffentlichen. (lip)



