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'Fr);ining in nur 4 Minuten - und verbre

mehr Fett als mit 40 Minuten Joggen.
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ANDREAS SCHOLZ haut eigentlich so schnell nichts um.
Der LOOX-Experte mit dem breiten Hamburger Dialekt
ist Ernahrungswissenschaftler und Fitnesstrainer, kurz,
wie er sich selbst nennt, ,,Figurmacher® Dass ihm der Um-
gang mit schweren Gewichten nicht fremd ist, sieht man
dem breitschultrigen, muskulsen 43-Jahrigen an. Aber
selbst fiir Andreas Scholz gibt es immer wieder neue He-
rausforderungen. Wie vor drei Jahren, als er den Sommer-
urlaub mit Lesen und gutem Essen, nicht aber mit Sport
verbrachte und um einige Kilo reicher zuriickkam. Die
wollte er schnell wieder loswerden - aber Andreas Scholz
wire nicht Andreas Scholz, wenn er nun Stunde um Stunde
auf dem Crosstrainer verbracht hitte. Stattdessen probierte
er etwas Neues aus: Tabata-Training.

»Ich habe Frontkniebeugen gemacht, mit 80 Kilogramm
Gewicht®, erzéhlt er heute. Fiir den Fitnessprofi eigentlich
kein Problem - aber nach drei Sitzen musste er das Gewicht

auf 60 Kilo reduzieren, ,,sonst hitte ich es nicht gepackt®

-
LOOX-EXPERTE

Andreas Scholz
Fitnesstrainer

Der Referent fiir
Fitness- und Figur-
ernahrung war von
2004 bis 2008
Prasident der Gesell-
schaft fur Erah-
rungsforschung eV.
Seitdem ist er selbst-
standig und doziert
unter anderem beim
IST-Studieninstitut.
Der Trainingsplan von
Andreas Scholz auf
LOOX.com/ascholz
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Was war da los? Ganz einfach: Tabata. Zwanzig Sekunden
intensive Belastung, zehn Sekunden Pause, und das acht-
mal hintereinander. In nur vier Minuten bekommt man so
ein hochintensives Intervalltraining, das selbst den versier-
testen Fitness-Fanatiker an seine Grenzen bringt und das
wirksamer sein soll als 40 Minuten Joggen.

So wie Andreas Scholz: ,Nach dem fiinften Satz brannten
meine Beine und der Po wie Feuer*, erinnert er sich, ,das war
eine echte Nahtoderfahrung.“ Noch nie hatte er acht Sitze
Kniebeugen in vier Minuten erledigt. Anschlieflend gab es
eine Minute Pause, und danach ging es mit Kreuzheben wei-
ter: 20 Sekunden volle Power, zehn Sekunden Pause.
Entwickelt wurde das Tabata-Intervalltraining im Rahmen
einer Studie des japanischen Sportwissenschaftlers Dr. Izumi
Tabata aus dem Jahr 1996. Die teilnehmenden Proban-
den, die allesamt bereits Fitness-Erfahrung hatten, wur-
den in zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe fithrte sechs
Wochen lang jeweils fiinfmal pro Woche ein moderates, »
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einstiindiges Ausdauertraining bei rund
70 Prozent ihrer maximalen aeroben Ka-
pazitit aus. Die andere Gruppe trainierte
ebenfalls an fiinf Tagen die Woche, je-
doch ganzlich anders: Die Teilnehmer
mussten 20-Sekunden-Sprints, gefolgt von jeweils zehnsekiin-
digen Pausen, durchfithren, und zwar bei 170 Prozent ihrer
maximalen Kapazitit — also mit hochster Intensitét. Das Er-
gebnis: Die Ausdauersportler steigerten allein ihre aerobe Ka-
pazitit um etwa neun Prozent, wihrend die anaerobe gleich
blieb. Diejenigen, die sich mit Intervallsprints gequélt hatten,
verbesserten ihre aerobe Kapazitit um 14 und die anaerobe
um ganze 28 Prozent.

Bei aller wissenschaftlichen Genauigkeit - das wichtigs-
te Ergebnis der Studie war Folgendes: Das Training mit
20/10-Sekunden-Intervallen hatte sich als am effektivsten
nicht nur bei der Steigerung der Ausdauer, sondern auch
bei der Fettverbrennung herausgestellt. Und genau das
macht das Tabata-Training fiir Andreas Scholz zu einer
perfekten Alternative fiir all jene, die im Fitnessstudio stun-
denlang die Ergometer bearbeiten oder lustlos durch den

Die Hantelstange im Wechselgriff schulterbreit grei-
fen. Das Gesal absenken, und den Riicken gerade
halten und die Rumpfmuskulatur anspannen. Die
Stange moglichst nah am Kérper hochziehen. Erst im
zweiten Teil der Bewegung das Hiiftgelenk strecken.

Riicklings auf den Handballen zwischen zwei Banken stiitzen. Die
Fersen werden auf eine zweite Bank gestellt. Den Rumpf kontrol-
liert absenken, bis die Oberarme parallel zum Boden sind, und an-
schlieRend die Ellbogen wieder strecken. Anfanger kénnen auf die
FuRbank verzichten und die Beine direkt auf den Boden ablegen.
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Wald laufen, um Fett zu verlieren, sprich abzunehmen.
»Fir Ausdauersportler oder solche, die ihr Herz-Kreislauf-
System verbessern wollen, ist das klassische Fettstoffwech-
seltraining super*, sagt er, ,,aber die meisten Freizeitsportler
wollen nun mal ihre Figur verbessern. Und da eignet sich
das Tabata-Training hervorragend.“ Mythen wie den vom
»Fettverbrennungspuls“ oder die halbe Stunde, die der Kor-
per angeblich bendtigt, bevor er tiberhaupt Fett verbrennt,
kann man getrost hinter sich lassen. Denn die Intervalle
von zehn und 20 Sekunden haben sich als ideal erwiesen,
um mdoglichst viel Fett zu verbrennen und gleichzeitig die
Muskelmasse moglichst zu erhalten. In kiirzester Zeit be-
kommt man so gleichzeitig Kraft- und Ausdauertraining.
Aber Vorsicht: Das Tabata-Training ist nichts fiir Anfinger.
Die Ubungen sollten sitzen, bevor man es mit den hochin-
tensiven Intervallen ausprobiert. Dann kann man sich mit
mehreren Tabata-Einheiten ein effektives Ganzkérpertrai-
ning zusammenstellen — welche Ubungen man aussucht,
ist dabei egal. LOOX-Experte Andreas Scholz empfiehlt
jedoch, schwere Ubungen wie Kniebeugen oder Kreuzhe-

ben an den Anfang des Trainings zu stellen und etwa Isola-

tionsiitbungen wie Bizeps-Curls oder Crunches am Schluss
durchzufithren. Pro Intervall sollten etwa acht Wiederho-
lungen angepeilt werden, so Andreas Scholz. Das Gewicht,
so vorhanden, sollte so gewéhlt werden, dass man damit
15 Wiederholungen schafft — und es sollte im Verlauf der
Ubung moglichst nicht mehr reduziert werden. ,,Beim ersten
und zweiten Intervall fithlt sich das noch ganz locker und
vielleicht sogar zu leicht an®, sagt Andreas Scholz, ,,aber kei-

ne Sorge, spatestens in Runde fiinf brennen die Muskeln.“ ©

+wssev: RUND UM DIE UHR
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Um die Intervalle zu messen, benétigt man einen Timer. Der , Klassiker” ist der Gym-
boss-Timer, mit dem man die unterschiedlichsten Intervalle in beliebig vielen Runden
einstellen kann. Er kostet allerdings rund 20 Euro. Aber es geht auch einfacher: Wer
ein Smartphone hat, kann sich einfach und meist kostenlos eine App herunterladen,
mit der man Tabata- und andere Intervalle messen kann. Unter dem Suchwort
»Tabata" finden sich unzahlige Timer-Apps - die bekanntesten sind , Tabata Lite"

oder ,,Gymboss Interval Timer".

B SCHULTERDRUCKEN

n PROFI-LIEGESTUTZ

Im schulterbreiten Stand stehen. Die Knie sind leicht
gebeugt. Die Kurzhanteln auf Schulterhdhe halten.
Die Rumpfmuskulatur anspannen und die Handge-
lenke aktiv stabilisieren. Die Hanteln nach oben
driicken, bis die Ellbogen noch leicht gebeugt sind.

n

Die Hande etwa schulterbreit auf den Boden setzen und jeweils
eine Kurzhantel greifen. Die FiiRe stehen mit den Ballen auf einer
Erhdhung. Der Oberkorper bildet mit den Beinen eine Linie. Der
Blick ist zwischen die Hande gerichtet. Den Rumpf herabsenken.
Die Arme liegen wahrend der Bewegung nah am Rumpf an.
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