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C. Lanig, per Mail:
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Karsten Köhler, Ernährungswissen-
schaftler: Unser Stoffrvechsel ist
faul. Er nirnmt sich das, an was
er möglichst schnell und einfach
herankommt. Deshalb bauen wir
r-rnter Belastr-rng zuerst Kohlen-
hvdrate ab: Diese sind direkt in
der Muskulatr-rr eingelagert, lie-
ferir schnell Energie und ver
brauchen dabei wenig Sauerstoff
- vorausgesetzt sie stehen zur
Verfirgung. Tun sie das nicht, ist
unser Körper gezwungen, auf
andere Quellen umzusteigen -
hier kommt dann das meisr so
unbeliebte Fettgewebe ins Spiel.
Ein riesiges Depot, das nahezu
ewig Energie l iefern kann
Studien zeigen, dass beiAusdau-
crhclastr rn{'e:r n;rch einer Phase
von 12 bis16 Str-rnden ohne
Nahrung etwa doppelt so viele
sogenannte tieie Fettsäuren, die
aus dem Fettgewebe stammen,
mobillsiert werden. Das bedeutet
in der Praxis: Wir bauen am ef-
fektivsten Fettgewebe ab, wenn
wir am Morgen nüchtern trainie-
ren. Allerdings sollten Radsport-
ler dabei stets darauf achten,
dass die Belastung moderat
bleibt - bei höheren Intensr-

stärkerer Belastung der
Blutzuckerspiegel stark
absinken - ein Hun-
oeraqt  d rnh f l  T )ec-

halb immer einen

,,Notriegel" mit-
nehmen. Außer-
dem sollten

täten fehlen die Kohlenhydrate 
I

als schnell verfügbare Energie-
lieferanten. Außerdem kann bei

sich Radsportlervon einem solchen Fettstoffurechseltraining
keine Wunder erwarten: Zwar lässt sich die Fettverbrennung
verbessern, doch der Athlet ist auch weniger lang leistungs-

fähig. Wer zwar doppelt so viel Fett abbaut aber schon
nach der halben Zeit wieder vom Rad steigt, hat am En-
de nichts gewonnen. Deshalb raten Experten zu maxi-
mal 2 nüchternen Tiainingseinheiten pro Woche.

D. Bock, per Mail

Tim Böhme, leiter desTrainingscenters im
Radlabor: Leider muss ich Sie enttäu-

schen. Die Atmune ist nicht der limitie-

rende Faktor beim Rennradfah-
ren. Denn wir nehmen immer
mehr Sauerstoff auf als wrr
überhaupt verarbeiten können -

vorausgesetzt die Atmung wird
nicht unterdnickt. Auch die ma-
xi ma le Sauerstoffau fnahmefä -

higkeit 0/O- max), die als ein
Parameter für die Leistungsfä
higkeit gilt,lässt sich nicht
durch ein spezielles Atemtrai-
ning verbessern. Denn die
VO, max beschreibt lediglich,
wie viel Sauerstoff das Blut auf-
nehmen und transportieren
kann. Hier ist also die Aufnah-
mekapazität des Bluts und nicht
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Sie wollen abnehmen und trotzdem

lhre Trainingsintensität beibehalten

oder sogar steigern?

easyway6!EDist dafür konzipiert!

Der Effekt ist großartig*:

a Sportlernahrung mit optimaler

Nährstoffversorgung
O aktiviert gezielt den Feüstoffwechsel

und fördefi den Fettabbau
o beschleunigt die Regeneration durch

ideale Aminosäurenzusammensetzung

easyway(T.ED ist ein spezielf
für Ausdauer- und Profisportler

entwickeltes Produkt.
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Jetzt exf(lusiv besteflen unter

\ /ww' easlrway-sPort.de


