Gegen die Pfunde: Laufen in Verbindung mit bewusster Erndhrung férdert die Gesundheit.
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Fasten und laufen — machen Sie mit!

Studie: 64 Leser konnen teilnehmen - Was bewirkt sparsame Nahrungsaufnahme in Kombination mit Lauftraining?

Von Roe Lieke ...
KASSEL. Neues Jahr, alte Vor-
sidtze: Mehr Bewegung, weni-
ger und geslinder essen — wer
kennt diese Pline nicht? Da
kommt die Untersuchung des
Kasseler  Sportwissenschaft-
lers Prof. Dr. Kuno Hottenrott
gerade recht. Er will ermit-
teln, welche Wirkungen mit
kurzzeitigem  Nahrungsver-
zicht (Intervallfasten) in Kom-
bination mit Training erzielt
werden konnen. Fiir diese Stu-
die werden Teilnehmer ge-
sucht. Liebe Leserinnen und
Leser - machen Sie mit!
Hottenrott betritt Neuland.
»Zu diesem Thema gibt es kei-
ne Studienergebnisse“, sagt
er. Ausprobiert hat er es be-
reits. Sein Fazit: ,Nur an den
Fastentagen muss man auf
grofle Portionen verzichten.
Erstaunlich war, dass ich mich
an diesen Tagen nicht miide,
sondern energiegeladen und
geistig fit gefithlt habe.“ Die
Untersuchung im Uberblick:

ZIEL

In der Studie geht es um In-
tervallfasten, also um sparsa-
men Nahrungskonsum an ein
bis zwei Tagen pro Woche -
und das in Verbindung mit
Ausdauertraining. Erwiesen
ist, dass sich zwischenzeitiges
Fasten positiv auf die Gesund-
heit, den Blutzuckerstoff-
wechsel sowie auf die Blutfet-
te auswirkt. Die Frage, um die
es Hottenrott geht, lautet: Be-
wirkt Ausdauertraining mit
Fasten mehr als Ausdauertrai-
ning ohne Fasten?

EFFEKTE

Durch ein verdndertes Er-
ndhrungsverhalten und ein in-
dividuelles Bewegungspro-
gramm sollen bei den Teilneh-
mern nachhaltige gesundheit-
liche Wirkungen erzielt und
die Fitness verbessert werden.
Ein tibergeordneter Effekt soll
sein, auch nach der Studie das
erfahrene Konzept (gesunde
Erndhrung plus Intervallfas-
ten plus korperliche Aktivitét)

FIT DURCHS LEBEN

Studie: Fasten
und laufen

als neuen Lebensstil zu verin-
nerlichen.

ABLAUF

Die Untersuchung dauert
zwOlf Wochen (Zeitplan siehe
Hintergrund). 64 Teilnehmer

werden gesucht, die in zwei
Gruppen unterteilt werden.
Erstens die Lauf- und Fasten-
gruppe: Begleitend zum Lauf-
training erhalten die Teilneh-
mer ein Intervallfastenpro-
gramm - von halbtags bis
ganztags fasten. Pro Woche
wird maximal an zwei Tagen
weniger Nahrung aufgenom-
men, die Energiezufuhr be-
tragt dann nur 400 bis 600 Ka-
lorien. Zweitens die Laufgrup-

__HINTERGRUND
Kosten, Angebot und Zeitplan

o Auf die Teilnehmer der Stu-
die kommt eine Eigenbeteili-
gung von 50 Euro zu.

e Den Probanden wird im
Verlauf der Studie Folgendes
geboten: Leistungs-Check im
Laufen, Koperstatusanalyse,
Erndhrungsanalyse, Trai-
nings- und Erndhrungsplan,
reduziertes Startgeld fiir die
Marathonstaffel beim Kasse-

ler Marathon im Mai.

o Den Auftakt bildet eine In-
foveranstaltung am 29. Janu-
ar im Presse- und Druckzen-
trum der HNA in Kassel. Am 6.
und 7. Februar sowie am 8.
und 9. Mai sind Untersuchun-
gen und Lauftests vorgese-
hen.Der Eon Kassel Marathon
findet am 17. Mai statt und
soll die Studie abschlielRen.

pe: Die bekommt ebenfalls ein
Trainingsprogramm und ei-
nen leistungsféordernden Er-
nidhrungsplan — ohne fasten.
Wer Lust hat, nimmt am
Ende am Staffelwettbewerb
des Kasseler Marathons teil
(zehn Kilometer pro Person).
Es gibt also auch ein sportli-
ches Ziel bei dieser Studie.

VORAUSSETZUNGEN
Bewerben koénnen sich
Frauen und Ménner, die ein
paar Pfunde verlieren und
ihre Fitness verbessern wol-
len. Wichtig: Interessenten
sollten keine Sportneulinge,
aber auch keine Leistungs-
sportler sein. Mit anderen
Worten: Gesucht werden Hob-
bysportler, die iiber geringe
Lauferfahrung verfiigen — ma-
ximal ein bis zwei Liufe pro
Woche. Teilnehmer der Studie
miissen nicht ausschlieRlich
aus dem Bereich Laufen stam-
men. Wer sich bislang im Fit-
nessstudio in Form brachte,
passt ebenfalls ins Profil.

BEWERBUNG

Interesse geweckt? Dann
schicken Sie den Coupon oben
mit allen erforderlichen Anga-
ben an die HNA-Sportredakti-
on. Prof. Hottenrott und sein
Team wihlen die geeigneten
Probanden aus und setzen
sich mit ihnen in Verbindung.
Die erste Informationsveran-
staltung ist fiir den 29. Januar
vorgesehen.

Unser Experte
PROF. DR. KUNO HOTTENROTT
(55)ist Direktor des Instituts fiir
Leistungsdiag-
nostik und Ge-
sundheitsforde-
rung an der Uni
Halle-Witten-
berg.  AuBer-
dem ist er Prési-
dent der Deut-
schen Vereinigung fiir Sportwis-
senschaft. Hottenrott lebt in
Kassel, ist verheiratet und hat
zwei Kinder.




