Nach einem intensiven Krafttraining verbrennen Sie auch im
Ruhezustand mehr Kalorien und damit auch mehr Fett.

DipiTrainer Der Stoffwechsel wird aktiviert und das Fett schmilzt
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auch im Schlaf!

Die optimale Fettverbrennung wird somit nicht alleine durch extensives
Cardio-Training, sondern durch die Kombination mit einem intensiven
Krafttraining erreicht. Das Krafttraining hat in den letzten Jahren immer mehr
an Bedeutung gewonnen. Davon haben Sie haben einen direkten

Variante 1: gesundheitlichen Benefit: Es verhindert nicht nur den
alterungsphysiologischen Verlust an Muskelmasse und erhalt dadurch Kraft
sowie Koordination der Skelettmuskulatur, sondern verbessert den
metabolischem Glykogen- und Fettstoffwechsel. Ausserdem bewirkt ein
intensives Krafttraining einen noch nachhaltigeren "Nachbrenneffekt"
einerseits durch die gesteigerte Fettverbrennung in Ruhe, was ein
Ausdauertraining nicht bieten kann, und andererseits durch die Zunahme der
Muskelmasse und so dem héheren Grundumsatz. Somit kann mit intensiven
Krafttraining am effizientesten "abgespeckt" werden. Kurz gesagt: Je hoher
die Intensitat des Krafttrainings, desto langer profitieren Sie vom
"Nachbrenneffekt".

1 Tag Brus

Ein weiterer wichtiger Einflussfaktor auf die Fettverbrennung ist die
Ernahrung. Eine kohlenhydratreiche Kost hemmt die Fettoxidation, wahrend
eine kohlenhydratarme sie férdert, so dass sich hohe Fettstoffwechselraten
ergeben. Die Aufnahme von Kohlenhydraten in den Stunden vor einer
Belastung fuhrt zu einem Insulinanstieg und somit zu einer um bis zu 35%
verringerten Fettverbrennung. Diese Wirkung des Insulins auf den
Fettstoffwechsel kann noch 6 — 8 Std. nach der Nahrungsaufnahme anhalten.




