FITTER DURCH SPORTFASTEN??

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG IST EIN ENTSCHEIDENDER FAKTOR, UM MOGLICHST EFFEKTIVES
TRAINING ZU ABSOLVIEREN. WARUM ALSO SOLLTE MAN MITTEN IN DER SAISONVORBEREI-
TUNG EINE FASTENKUR EINLEGEN? WIR ZEIGEN, WAS HINTER DEM SPORTFASTEN STECKT
UND WARUM DAS SOGAR ALS TRAININGSMETHODE DURCHGEHT.

FASTEN ALS TRAINING

Noch ist das Jahr jung, noch bestimmen relativ viele Ausdauereinheiten den Trainingsplan von
Downhill-Piloten. Dabei geht es nach wie vor darum, dem Kérper ,beizubringen®, moglichst viel
Energie aus Fetten zu gewinnen, damit der wertvolle Power-Kraftstoff in Form von Kohlehydra-
ten erst spater bei hoher Belastung verbrannt wird. Das trainiert man durch lange Belastungen
mit sehr niedriger Intensitat. Ein dhnliches Ziel nur mit einer anderen Herangehensweise ver-
folgt das Sportfasten, eine Fastenkur, die sich allerdings von traditionellen Fastenkuren deutlich
abhebt. ,Wahrend diese namlich eher auf Entschlackung, Gewichtsreduktion und spirituelle Ge-
sundheit abzielen, wird Sportfasten ganz klar als Trainingsmethode genutzt, um den ,metabolen
Switch’ zur Fettverbrennung zu erreichen®, verrat uns unser Trainingsexperte Stefan Nisser.

DER METABOLE SWITCH

Das Prinzip ist einfach nachzuvollziehen: Gibt man dem Kérper wenig bzw. gar keine Kohlehydra-
te, muss er an die Fettreserven. So weit wiirde also auch eine normale Saft- oder Low-Carb-Diat
funktionieren. Beim Sportfasten kommt nun, wie der Name schon sagt, eine tigliche Ration
Sport hinzu. Die soll bewirken, dass der Korper zusatzlich seine ,geheimen” Zuckervorrate in
den Muskeln selbst aufbraucht. Die Muskeln ,,schummeln” ndmlich normalerweise immer ein
bisschen und heben sich fiir starke Belastungen etwas Power-Treibstoff in Form von Zucker auf.
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Alle Infos zum Sport-
fasten findet ihr unter

www.sportfasten.de

Wird ihnen auch der genommen, sind sie darauf ange-
wiesen, auf Fettverbrennung umzuschalten. Die Muskeln
werden also quasi dazu gezwungen, von faulen Zucker-
konsumenten zu Hochleistungsfettspezialisten umzu-
schulen. Sobald sie das verinnerlicht haben, ist der ,me-
tabole Switch” erreicht, der auch nach der Kur anhalten
soll. Fiir uns als Ausdauersportler soll eine deutlich ver-
besserte Ausdauer der Effekt sein, wahrend eine gewisse
Gewichtsabnahme nur ein angenehmer Nebeneffekt ist.
»Das zehntagige Programm hat einen dhnlichen Effekt wie
ein Trainingscamp auf Malle“, verspricht mir der Coach.

DER ABLAUF

Zehn Tage dauert das Programm und ich bin echt ge-
spannt, wie ich den Nahrungsentzug wegstecke, denn ich
esse normalerweise gern und viel! Grob gesagt wird in den
ersten drei Tagen die Nahrungsaufnahme reduziert, drei
Tage wird tatsachlich gefastet, gefolgt von vier ,Aufbau-
tagen“, wahrend derer die Nahrungsaufnahme schritt-
weise wieder gesteigert wird. Damit man keine Mangel-
erscheinungen entwickelt und vor allem damit der Kérper
sich nicht an der miihsam antrainierten Muskelmasse
vergreift, nimmt man wéhrend des Fastens speziell darauf
abgestimmte Vitamin- und EiweiBpraparate zu sich. Jeden
Tag gilt es zudem, 30 Minuten Ausdauersport im GA2-Be-
reich zu absolvieren. In meinem Fall passiert das aufgrund
meiner Handverletzung auf der Rolle bei circa 160 bis 195
Watt. Nicht mehr und nicht weniger.
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Grundsatzlich sollte man eine ruhige Zeit fiir das Sport-
fasten wahlen, weil man natiirlich etwas auf Sparflamme
lduft. Zum Beispiel sollte man vermeiden, dass man wah-
rend der Fastenzeit viel Stress im Job hat, bei einem korper-
lich anstrengenden Job sollte man iiber Urlaub nachden-
ken. Auch sportlich sollte man sich auf die 30 Minuten pro
Tag beschréanken. Fiir mich passt das Programm perfekt in
meine verletzungsbedingte Zwangspause, mehr als Rolle-
fahren ist mit Gipshand eh nicht drin und so nutze ich die
Zeit optimal.

Tag eins beginnt mit einem wenig lippigen Friihstiick be-
stehend aus einem Apfel, einer Kiwi und einem Glas O-Saft
—noch ahne ich nicht, wie sehr ich mich in den folgenden
Tagen dariiber freuen wiirde. Ahnlich sparsam geht es
weiter: Mittags 100 Gramm Salat und ein paar Pistazien,
das Abendessen fallt mit 200 Gramm Gemiise und einer
Hand voll Reis schon fast iippig aus und es gibt sogar noch
ein Dessert bestehend aus wiederum 50 Gramm Pistazien
obendrauf. Dazu ein bisschen Pulver und ein paar Pillen —
ich muss mich ganz schon umstellen, da ich normalerwei-
se deutlich mehr esse. So geht es erst mal weiter, bis am
vierten Tag das richtige Fasten beginnt.

Jetzt wird es echt hart! 150 Milliliter Saft und das dreimal
am Tag, das war’s. Es ist vor allem eine mentale Herausfor-
derung, der man sich stellt, denn erstaunlicherweise halt
sich das Hungergefiihl die ganze Zeit iiber in Grenzen
und selbst der Besuch beim Backer oder mit Kollegen im
Burger-Restaurant kann mich nicht wirklich schocken.
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STEFAN NUSSER

Sportwissenschaftler und Trainer in seinem

Leistungsdiagnostischen Zentrum (www.sndc.de)
ist unser Trainingsexperte A

Uberschaubares Koch-Set-up: Vor der Sportfastenkur erwarten
einen keine kulinarischen Highlights...

Tag eins ist vorerst der erfreulichste in Sachen Nahrungsmenge:

In der Fastenphase gibt’s nur noch Fliissigkeiten

An den Fastentagen kann schon mal Frust aufkommen, die
Mabhlzeiten bestehen ausschliefllich aus Wasser, einem kleinen
Glas Saft, Tee oder Kaffee und ein paar Pillen...

»DAS ZEHNTAGIGE
PROGRAMM HAT
EINEN AHNLICHEN
EFFEKT WIE EIN
TRAININGSCAMP
AUF MALLE.«

// STEFAN NUSSER

Dass mein Korper Fett verbrennt, ist bei einem Blick in den
Spiegel an Tag fiinf deutlich zu sehen. Das wird auch der
Grund dafiir sein, weshalb ich zunehmend friere und mich
daheim gern in eine dicke Wolldecke einwickle. Der Saft
wird zu drei absoluten Tages-Highlights, und statt ihn wie
gewohnt achtlos in mich hineinzuschiitten, genieRRe ich
Schluck fiir Schluck und erfreue mich an der Geschmacks-
Explosion. Ich kann es kaum erwarten, Tag sieben mit einer
Kiwi und einem Apfel zu beginnen. Dann ist es geschafft.
Die vier ,Aufbautage” sollen den Koérper langsam wieder
an feste Nahrung gewdhnen und die Verdauung wieder
ankurbeln.

Ob das Sportfasten meine Ausdauer wirklich gesteigert
hat, wird sich noch zeigen miissen. In jedem Fall war es
eine tolle, intensive Erfahrung, die mein Kérpergefiihl ge-
schult hat und die mich meine Erndhrung mit ganz neuen
Augen sehen ldsst!

Wie es mir Tag fiir Tag erging, konnt ihr

euch in meinem Video-Tagebuch anschauen:
www.mtbrider.de/news/sportfasten
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