CoachFitness

Dicker, als Sie denken?

SRaRn T

Fi
it
F

o

ALLES INBESTER '

Jede x-beliebige Waage sagt einem, ob man abgenommen hat. Wenn Sie’s aber ganz genau
wissen wollen, miissen Sie lhr Kérperfett messen. Wer weif3, woméglich haben Sie ja nur
Wasser verloren? Oder Muskeln? Wir haben die gdngigsten Fettmessmethoden verglichen

brehmen und abnehmen ist nicht
A das Gleiche. Denn abhanglg von

Trainingsumfang und Emdhrng
kann es passieren, dass Sie Muskelmasse

und nicht Fett abbauen, ,Um das zu vermei-
den, sollten Sie Thre Fortschritte am besten

UNSER EXPERTE

MicHAEL MaRrx ist Geschéiftsfilhrer der

A Deutschen Gesellschaft fiir angewandte Spart-

wissenschaft in Miinchen. Der Spartwissen-

schaftler ist Fachmann auf dem Gebiet der Karperfettmessung
Sein gigener Fettgehalt: 12,8 Prozent. Infos: www.degasport.de

mittels einer Fettmessung tiherpriffen”, rit
unser Experte. Training und Erndhrung las-
sen sich dann effizienter auf die Bediirfnisse
lhres Korpers ausrichten. Allerdings: ,Der

Karperfertgehalt sinkt niemals konstant®,
sagt Marx. \Haben Sie Geduld, Sonst ist die
Frustrationsgrenze schnell erreicht und die
Motivation passé.” Die 5 gingigsten Metho-
den der Fettmessung stellen wir Thnen hier
vor, Fiir sie alle gilt: Messen Sie stets zum
gleichen Zeitpunkt, idealerweise morgens
vor dem Training, auf niichternen Magen.

FETTWAAGEN

Sie zeigen wie normale Korperwaagen
Ihr Gewicht an, kinnen allerdings noch
mehr, Sie ermitteln Thren Kérperfettanteil
mittels einer 5o genannten Bioimpedanz-
Analyse: Dabei leitet die Waage schwachen
ungefihrlichen Strom durch Thren Kérper,

£l

Weil Muskelgewebe besser leitet als Fett,

lisst sich durch den Grad des Widerstands

Da kapituliert
jede Fettzange

der Karperfettanteil prozentual errechnen.
Leider sind Fettwaagen viemlich ungenau,
Der Grund: Weil der Strom sich immer den
ldtirzesten Weg durch den Kérper sucht und
man in der Regel lediglich mit den Fiifien
Kontakt zur Waage hat, wird alles oberhalb
der kiirzesten Fui-Ful-Verbindung, also
der gesamte Oberkérper, einfach ausgeblen-
det. Experte Mar: Die Ergebnisse basieren
auf Hochrechnungen und geben keinen
genauen Aufschluss (ber das Kérperfett
Die einzige Ausnahme ist das neue Modell
BC 545 des Herstellers Tanita i zirka 200 Euro,
www.tanita.de). Es misst an Fiiffen und an
den Hinden, bezicht den ganzen Korper ein.
FAZIT Simple Methode, um Trainingserfolge
schnell au priifen. Leider sind die Ergebnisse
der meisten Gerdte wenlg aussagekriftig.
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FETTZANGEN

Mit einem Hauotfaltendicken-Messer,
zum Beispiel dem Accu-Measure-Kaliper
(zirka 23 Euro, etwa unter www.c-of-c.de),
lisst sich der Kérperfettanteil des Unter-
haut-Fettgewebes ermitteln, Zu diesem
Zweck wird der kleine Eneifer an Hiifte, Bi-
zeps, Trizeps und Schulterblatt angesetzt.
Gemessen wird dabei jeweils im Stehen, aus
3 Messungen an jeder der genannten Stellen
wird der Mittelwert gebildet und mit den
anderen Werten in eine Formel gebracht, um
dann den Fettgehalt zu ervechnen. Mit et-
was [Thung erzielen Sie dadurch verlissliche
Werte. Am besten lassen Sie sich von einem
Personal Trainer einweisen, bevaor Sie Thren
Kérper in die Zange nehmen. Noch ein Vor-
teil der Zange: Verfilschende Faktoren wie
die Magenfiillung spielen keine Rolle. Micht
geeignet ist die Methode fiir Menschen mit
einem BMI gréfher als 35.  Die Zange wire
fiir die grofien Hautfalten einfach mu klein®,
so der Experte. Andere Methoden vorzichen
sollte auch, wer viel Muskelaufbau betreibt,
oIrann wird Fett hauptsiachlich intramusku-
lir abgelagert. Das kann die Fettzange nicht
in die Messung einbezichen, und die Daten
wiiren so nicht zuverldssig", erklirt Marx,
FAZIT Giinstiges, handliches Messgerit, das
allerdings etwas thung erfordert, Fiir Uber-
gewichtige und Bodybuilder nicht geeignet.

ERWEITERTE
BIOIMPEDANZ-ANALYSE

Gleiches Prinzip wie bei Fettwaagen: Durch
Stromfluss in Threm Kérper wird der Fett-
anteil gemessen. Vorteil dieser Methode, die
zumeist in Fitness-Studios angeboten wird:
Sie gibt auch Aufschluss tiber den Wasser-
oder Proteingehalt des Kérpers, ,Darum ist
sie gerade fiir wetthampforientierte Sportler
besonders empfehlenswert”, sagt der Sport-
wissenschaftler. Gemessen wird im Liegen,
das Gewicht wird zusitzlich per Waage be-
stimmt. Achten Sie darauf, dass die Elektro-
den frisch sind und gut haften. Marc: ,Oft
werden sie aus Kostengriinden zu lange ge-
nutzt, dadurch die Ergebnisse verfilscht
Auch tibermdftiges Wassertrinken fithrt zu
Abweichungen. Fine Ubersicht der Studios,
die erweiterte Bioimpedanz-Analysen anbie-
ten, finden Sie unter www.fettmessung de
{dort stehen auch Anbieter der beiden noch
folgenden Messmethoden). Experte Marx:
«Ganz gleich, wo und mit welcher Methode

Sie Thren Fettgehalt bestimmen lassen: Es
sollte keinesfalls mehr als 5 Furo kosten.”
FAZIT Simple Methode, die Thnen detaillier-
te Mess-Ergebnisse liefert. Empfehlenswert
fiir Leistungssportler. Der einzige Nachteil:
Man kann sie nicht zu Hause durchfiihren.

ULTRASCHALL-SCANNER

Methode, die vom Arzt, vielen Fitness-
Studios und einigen Apotheken angeboten
wird. Ein Gerdt von der Grifse einer Cola-
Dose misst schnell, prizise und angenehm.
Dier Scanner kann an jeder beliehigen Stelle
des Kérpers die Hautfaltendicke millimeter-
genau bestimmen. Ahnlich wie bei der Fett-
zange, wird aus den gemessenen Punkten
die Kérperzusammensetzung bestimmt, Der
Scanner macht das allerdings automatisch.
Je mehr Messpunkte, desto genauer sind
die Ergebnisse. Schon bei 3 Messpunkten er-
halten Sie einen exakten Wert, die Messung

ODER ' ?
EINE SEHR SCHWERE
ENTSCHEIDUNG, DIE
ES ABZUWAGEN GILT

dauert dann zirka 2 Minuten. Die kinnen
Sie fibrigens auch zu Hause durchfithren -
vorausgesetzt, Sie investieren um 1750 Euro,
zum Beispiel firs Komplettsystem BX 2000
von Body-Metrix (www.bodymetrix.org).
FAZIT Sehr genaues Messgerit fiir Technik-
Freunde mit prall gefiilltem Geldbeutel,

FUTREX-SYSTEM

Hightech-Methode, macht sich die Wir-
kung zu Nutze, die Infrarot-Strahlung anf
unterschiedliche Gewebearten hat. Bislang
gibt's nur einen Hersteller, der sie anbietet
(ab 2500 Euro, www.vicmedic.de). Das Gerit
im Format eines Taschenrechners wertet
die unterschiedlichen Lichtreflexionen von
Fett und Wasser aus. Gemessen wird am
Oberarm. ,Fiihren Sie die Messung nicht im
Anschluss an Bizeps-Ubungen durch, denn
die erhiihte Anspannung verindert die Re-
flektion”, so Marx, Das System wirft schnell
Ergebnisse aus, sollte aber von geschultem
Personal bedient werden, ansonsten sind
Abweichungen von bis zu 5 Prozent méglich.
FAZIT Eine recht genaue, allerdings auch
sehr teure Messmethode. B PHILIPP KROGER

LESER WOLLEN'S WISSEMN!

Fragen zu &

* Wie teuer darf ein Sporteignungstest,
etwa fiir die Aufnahme an einer Sport-

Uni, sein? Und zahlt die Krankenkasse?
MicHAEL FENGLER, Gronau

Der Test kostet zwischen 120 und 180 Eurg, je
nach Arzt. .Die muss der Sportler in der Regel
selber tragen. Mur wenn Sie unter Beschwer-
den wie Herzschmerzen oder Atemnot leiden,
zahlt die Kasse”, sagt Professor Herbert L&
gen von der Deutschen Gesellschaft fir Sport-
medizin und Pravention in Freiburg. Die Vor-
sorgeuntersuchung sollte sich nach den Emp-
fehlungen der DGSP richten (www.dgsp.de).

* Was brauche ich, um auch zu Hause ein

Boxtraining absolvieren zu kénnen?
OLiveRr Grirn, Kordsuhe

«Filllen Sie einen Sack mit Lumpen, um die
wichtigsten Schldge zu trainieren”, empfiehlt
Dr. Siegfried Ellwanger, Sportwissenschaftler
an der Universitdt Potsdam und Buchautor
(..Boxen basics”, Pietsch, zirka 20 Euro). Fiir
Boxer-Spriinge wie den Doppeldurchschlag
brauchen Sie ein Seil: Das lassen Sie aus dem
Sprung heraus rechts oder links neben dem
Kirper vorbeischwingen und hiipfen einfach
weiter. Damit lhr Workout keinen Rundriicken
verursacht, zishen Sie auf einer Bodenmatte
Ubungen in Riickenlage durch, beispielsweise
das wohlbekannte Klappmesser. Ubrigens, ein
guter Boxer muss vor allem eines: kimpfen.

* Beim Kraulschwimmen bekomme ich
immer schlecht Luft. Kénnt lhr mir die
richtige Atemtechnik erkliren?

Lukas NoLLMAKN, Duishurg

Probieren Sie es mal mit dem 3er-Zug: Mach
3 Armaziigen wird im Wechsel zur rechten und
zur linken Seite geatmet, aber erst, wenn Sie
den Arm schon bis zur Hiifte durchgezogen
haben. . Je weniger Sie atmen, desto ruhiger
ist auch lhre Wasserlage®, sagt Jérg Mikoleit,
Sportwissenschaftler am Gelsenkirchener
Sportzentrum ,medicos. AufSchalke®, Ist zu
schwierig? Dann atmen Sie im 2er-Rhythmus.
Wichtig: Mehmen Sie sich genug Zeit fiir die
Ausatmung unter Wasser, damit in der Lunge
ein Gasaustausch stattfinden kann. Wenn das
Kohlendioxid nicht ausgeatmet wird, kann
kein neuer Sauerstoff aufgenommen werden.

Haben amch Sie Klirungsbedorf? Ihre Frage an: Miea’s Health, Stichword:
Ceuch, Postfuch 5018 67, 22716 Hamburg. Oder: MensHealth defconch
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|_ So bekommen auch Sie lbr Fett weg: MensHealth.de/fettweg |
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