
BEWERBUNG
Interesse geweckt? Dann

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

pe:Die bekommt ebenfalls ein
Trainingsprogramm und ei-
nen leistungsfördernden Er-
nährungsplan – 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 können sich

Frauen und Männer, 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 über geringe
Lauferfahrung verfügen – ma-
ximal ein bis zwei Läufe pro
Woche. Teilnehmer der Studie
müssen nicht ausschließlich
aus dem Bereich Laufen stam-
men. Wer sich bislang im Fit-
nessstudio in Form brachte,
passt ebenfalls ins Profil.

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-
trägt dann nur 400 bis 600 Ka-
lorien. Zweitens die Laufgrup-

als neuen Lebensstil zu verin-
nerlichen.

ABLAUF
Die Untersuchung dauert

zwölf Wochen (Zeitplan siehe
Hintergrund). 64 Teilnehmer

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 verändertes Er-

nährungsverhalten und ein in-
dividuelles Bewegungspro-
gramm sollen bei den Teilneh-
mern nachhaltige gesundheit-
liche Wirkungen erzielt und
die Fitness verbessert werden.
Ein übergeordneter Effekt soll
sein, auch nach der Studie das
erfahrene Konzept (gesunde
Ernährung plus Intervallfas-
ten plus körperliche Aktivität)

VON ROB IN L I P K E

KASSEL. Neues Jahr, alte Vor-
sätze: Mehr Bewegung, weni-
ger und gesünder essen – wer
kennt diese Pläne 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 können. Für 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
große Portionen verzichten.
Erstaunlich war, dass ich mich
an diesen Tagen nicht müde,
sondern energiegeladen und
geistig fit gefühlt habe.“ Die
Untersuchung im Überblick:

Fasten und laufen – machen Sie mit!
Studie: 64 Leser können teilnehmen - Was bewirkt sparsame Nahrungsaufnahme in Kombination mit Lauftraining?

Gegen die Pfunde: Laufen in Verbindungmit bewusster Ernährung fördert die Gesundheit. Foto: dpa

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

Kosten, Angebot und Zeitplan
• Auf die Teilnehmer der Stu-
die kommt eine Eigenbeteili-
gung von 50 Euro zu.
• Den Probanden wird im
Verlauf der Studie Folgendes
geboten: Leistungs-Check im
Laufen, Köperstatusanalyse,
Ernährungsanalyse, Trai-
nings- und Ernährungsplan,
reduziertes Startgeld für die
Marathonstaffel beim Kasse-

ler Marathon imMai.
• Den Auftakt bildet eine In-
foveranstaltung am 29. Janu-
ar im Presse- und Druckzen-
trumderHNA inKassel. Am6.
und 7. Februar sowie am 8.
und 9. Mai sind Untersuchun-
gen und Lauftests vorgese-
hen.DerEonKasselMarathon
findet am 17. Mai statt und
soll die Studie abschließen.

HINTERGRUND

Studie: Fasten
und laufen

FIT DURCHS LEBEN

Absender:
Name, Vorname
Straße
PLZ, Ort
Telefon (mit Vorwahl)
E-Mail:

BEWERBUNG FÜR
TRAININGSSTUDIE

Einsendeschluss ist Freitag, 9. Januar 2015

Wenn Sie teilnehmenmöchten, senden Sie bitte den ausgefüllten Coupon
an die:HNA-Sportredaktion, Frankfurter Straße 168, 34121 Kassel

oder per Fax an: 05 61/2 03 24 21

Kurzbeschreibung der eigenen Person
(Alter, Geschlecht, Größe, Gewicht, Sport h/Woche)

Gewünschte Teilnahme:

Lauf- und Fastengruppe Laufgruppe egal

Rund um
den Sport
Talent Kimmich
zu den Bayern
Fußball. Der U-19-Europameis-
ter Joshua Kimmich wird zum 1.
Juli 2015 vom VfB Stuttgart für
angeblich siebenMillionen Euro
zum FC Bayernwechseln. Der 19
Jahre alte Mittelfeldmann spielt
derzeit zur Leihe bei RB Leipzig
und unterschrieb bis 2020.

Huth hat Ärger wegen
Twitter-Nachrichten
Fußball. Robert Huth von Stoke
City hat Ärger wegen zweifelhaf-
ter Twitter-Nachrichten. Der
englische Verband ermittelt,
weil er wohl an einem Ratespiel
teilnahm, bei dem das Ge-
schlecht vonMenschen in freizü-
gigen Posen erkanntwerden soll.

DEL: Mannheim - Schwenningen 5:2, Ingolstadt
- Nürnberg 2:1, München - Wolfsburg 3:0, Kre-
feld - Berlin 4:1, Straubing - Augsburg 4:2, Iser-
lohn - Köln 7:1, Düsseldorf - Hamburg 2:6.
1. Mannheim 34 124:72 79
2. Hamburg 35 118:99 67
3. München 34 114:73 66
4. Ingolstadt 34 114:101 60
5. Iserlohn 34 110:90 59
6. Berlin 35 104:90 56
7. Düsseldorf 35 104:103 54
8. Wolfsburg 34 109:97 53
9. Köln 36 82:101 52
10. Krefeld 34 102:113 47
11. Nürnberg 36 106:109 46
12. Augsburg 36 92:124 38
13. Schwenningen 35 75:123 28
14. Straubing 34 63:122 24

Eishockey

ter ebenfalls weit weg vom er-
hofften Podestplatz.

Wie jedes Jahr klafft bei der
Tournee eine Lücke zwischen
Anspruch und Wirklichkeit.
Dem Top-Duo Freund und Frei-
tag ist auf den ersten Stationen
jeweils nur ein guter Sprung ge-
lungen. „Das ist zu wenig“, bi-

GARMISCH-PARTENKIR-
CHEN.Nicht einmal abseits der
Schanze konnten sich die deut-
schen Skispringer nach dem
Fehlstart ins neue Jahr den er-
hofften Spaß holen. Wegen Eis-
mangels fiel der jährliche Aus-
flug zum Sponsorentermin ei-
nes Autoherstellers am Ruhetag
der Vierschanzentournee aus,
so dass den DSV-Athleten viel
Zeit zum Grübeln blieb. Bun-
destrainer Werner Schuster
war schon vor der Weiterfahrt
nach Innsbruck zu der ernüch-
ternden Einsicht gelangt: „Für
die Big Points sind sie noch
nicht komplett genug.“

Schuster äußerte daher sein
Bedauern über das entgangene
Freizeitvergnügen, denn vor al-
lem die Hoffnungsträger Seve-
rin Freund und Richard Freitag
hätten vor der Qualifikation am
Samstag (14 Uhr/ZDF und Euro-
sport) etwas Ablenkung beim
Fahrtraining auf einer Eispiste
gut gebrauchen können. Auch
beim Neujahrsspringen in Gar-
misch-Partenkirchen war ihnen
der erhoffte Befreiungsschlag
nicht gelungen.

„Die Bilanz fällt sicher nicht
positiv aus.“, räumte Skiflug-
Weltmeister Freund nach Platz
zehn ein. Freitag war als Neun-

Viel Zeit zum Grübeln
Vierschanzentournee: Ernüchterung im deutschen Team

lanzierte Schuster, verfällt je-
doch nicht in Aktionismus.
Eine Jetzt-erst-recht-Stimmung
könne zu einer Verkrampfung
führen. Um ein klares Zeichen
zu setzen, sortierte der Chef-
coach den enttäuschenden An-
dreas Wank aus und nahm Da-
niel Wenig mit auf die Reise
nach Österreich. „Wanks Olym-
pia-Bonus ist aufgebraucht“.

Sechster Rang noch machbar
Wenn die Tournee nicht zu

einem Debakel werden soll,
muss in Innsbruck (Sonntag ab
14 Uhr/ZDF und Eurosport) und
Bischofshofen die sportliche
Wende her. Erst dreimal seit
der Wiedervereinigung schaffte
es kein DSV-Springer im Tour-
nee-Gesamtklassement unter
die Top Zehn. Als bester DSV-
Starter belegt Freund zur Halb-
zeit den zwölften Platz. Sein
Rückstand auf den führenden
Österreicher Stefan Kraft ist mit
fast 47 Punkten gewaltig. Der
sechste Gesamtrang ist aber
laut Schuster noch machbar. Zu
diesem Ziel fehlen Freund nur
neun und Freitag elf Punkte.
Der Team-Olympiasieger wollte
daher auch nicht über die bis-
her verkorkste Tournee lamen-
tieren. (dpa)

Viel Zeit zum Grübeln: Severin
Freund. Foto: dpa

Umringt: Lukas Podolski wird am Mailänder Flughafen Linate be-
geistert empfangen. Foto: dpa

tigt wurde der Transfer jedoch
zunächst nicht. „Ich bin glück-
lich, forza Inter“, sagte Podols-
ki: „Mit so einem Empfang
hätte ich nicht gerechnet. Ich
will dem Team helfen, ich hof-
fe auf eine gute Saison.“

Im Laufe des Freitags hatten
bereits der englische Daily Te-
legraph und weitere italieni-
sche Medien berichtet, dass
der Transfer auf Leihbasis im
Laufe des Wochenendes per-
fekt gemacht werden soll.
Demzufolge besäße Inter eine
Kaufoption über rund 6,5 Mil-
lionen Euro. Schon am Diens-
tag könnte Podolski im Spiel
bei Juventus Turin zum Ein-
satz kommen. (sid)

LONDON/MAILAND. Der
Wechsel von Fußball-Welt-
meister Lukas Podolski vom
FC Arsenal zu Inter Mailand
steht unmittelbar bevor. Der
29-Jährige landete gestern
Abend gegen 21.30 Uhr bereits
in Mailand, wo er von hunder-
ten Fans in Blau und Schwarz
am Flughafen begeistert emp-
fangen wurde. Heute soll Po-
dolski den Medizincheck beim
18-maligen italienischen Meis-
ter absolvieren.

Die Gazzetta dello Sport be-
richtete bereits von einer Eini-
gung der Klubs über ein Leih-
geschäft. Inter twitterte zu-
dem ein Foto von der Ankunft
des Stürmers, offiziell bestä-

Podolski gelandet
Heute Medizincheck für Wechsel zu Inter
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