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Liebe Clubmitglieder,

mit den Outfit News mochten wir Sie Gber Aktuelles im Studio informieren. Die News liegen zum Monats-
anfang aktuell aus und berichten Uber bauliche MaBnahmen, neue Programme, Mitarbeiter, Aktionen
oder Wissenswertes aus dem Club. Viel Spa3 beim Lesen!

Wie viel EiweiB ist gesund?

Man muss unterscheiden, ob es sich
um tierisches EiweiB3, das auch Cho-
lesterin, Purine oder einen hohen
Fettanteil enthalt, oder um Eiweif3-
pulver (purinfrei, cholesterinarm, fett-
arm) handelt. Selbstverstandlich gibt
es auch fettarme EiweiBBquellen wie
Huhn oder Fisch.

Dann hangt es noch von der taglichen
FlUssigkeitszufuhr ab. Je mehr getrun-
ken wird, desto besser werden die
Nieren durchgespilt und sind belast-

barer. Grundsatzlich wirde ich bei
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einer Nierenerkrankung die EiweiB-
menge sehr gering halten (40 bis 50
Gramm pro Tag), um die Nieren zu
entlasten. Die Absprache mit dem Arzt
ist dringend empfohlen.

Eine sehr hohe EiweiBaufnahme hat
laut Studien beim gesunden Menschen
keinen negativen Einfluss auf die Nie-
ren, aber man sollte es auch nicht
Ubertreiben. Ein erhdhter EiweiBBkon-
sum von 2 Gramm pro Kilogramm
Koérpergewicht sollte ausreichend sein,
um gewlinschte Erfolge zu erzielen.

www.meinoutfit.com

WM Tippspiel

Dieses Jahr mochten wir im Out-
fit ein Tippspiel anlasslich der
diesjahrigen WM in Sid Afrika
veranstalten.

Die WM beginnt am
11.06.10 und die Vorrun-
denspiele sind bis einschlieBlich
dem 25.06.10. Danach beginnen
die Finalspiele, Achtelfinale, Vier-
telfinal, Halbfinale und Finale.
Wahrend der Vorrunde werden 3
Tippscheine verteilt, Achtelfinale,
Viertelfinale, Halbfinale und Final

werden separat getippt. Punkte
bekommt Ihr flr richtige Tipps,
haufige Trainingsteilnahme aber
auch wenn lhr einen Freund mit
zum Training bringt. Auf die Ge-
winner warten
nicht nur Ruhm
und Ehre, son-
dern auch viele
tolle Preise. Die
Tippscheine gibt
es schon bald an
der Rezeption.

Mogen die Spiele beginnen...
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Intensive Dauermethode
oder Intervalltraining?

Wie verhalt es sich, wenn die Dauer-
methode auch im hochfrequentiere-
ten Bereich oder anstrengend ab-
lauft, so dass Lesen unmoglich ist!
Ist das Intervalltraining dann immer
noch besser geeignet, wenn ja wa-
rum?

Eine wirklich gute Frage. Vor der ei-
gentlichen Antwort zwei Dinge, die
man sich beim Fettabbau ins Gedéacht-
nis rufen muss: Es geht beim Ausdau-
ertraining ja vor allem darum, denn
Energiebedarf nach oben zu treiben
und so insgesamt (in Verbindung mit
Erndhrung) ein Kaloriendefizit zu be-
wirken. Was das Training angeht, so
zadhlen zum einen die Kalorien, die
wahrend des Trainings verbraucht
wurden, als auch diejenigen, die auf-
grund der Nachverbrennung zusatz-
lich verbrannt werden.

Nehmen wir jetzt diese beiden Fakten,
dann lasst sich folgern, dass natirlich
durch ein Ausdauertraining mit hohe-
rer Intensitat mehr Kilokalorien ver-
braucht werden als durch ein Ausdau-
ertraining mit niedriger Intensitat.
Jetzt kommt allerdings der entschei-
dende Punkt: Auch wenn Sie im inten-
siven Ausdauerbereich trainieren, blei-
ben Sie doch die meiste Zeit im
aeroben Bereich oder zumindest
knapp unter der sogenannten anaer-
oben Schwelle, denn ansonsten kdnn-
ten Sie nicht lange - wenn auch inten-
siv — laufen.

Bei einem Intervalltraining verlassen
Sie jedoch aufgrund der héheren In-
tensitat den aeroben Bereich, und der
Korper beginnt, vermehrt Milchsdure
zu bilden. Aus diesem Grund braucht
man bei Intervallen ja auch eine kurze

Pause, denn der Korper muss einen
Teil der Milchsdure wieder abbauen.
Die Wissenschaft ist sich noch nicht
ganz sicher, aber wahrscheinlich sind
diese erhohten Milchsdurewerte ein
Grund fur die groBere Nachverbren-
nung durch Intervalle. Daher sind In-
tervalle fir den Fettabbau auch etwas
besser geeignet als die intensive Dau-
ermethode.

Sollten Sie sich fur die intensive Dau-
ermethode besser motivieren kénnen
als fur die Intervalle, dann sollten Sie
natirlich die Methode wahlen, mit der
Sie besser zu recht kommen. Denn
letztendlich ist die langfristige Anwen-
dung einer Methode die Vorausset-
zung fir dauerhafte Erfolge.

Kaffee und die physische
Leistungsfahigkeit

Fiir die meisten Menschen ist Kaffee
ein Genussmittel, das sie entweder
taglich mehrmals oder aber nur hin
und wieder zu sich nehmen, weil sie
die wachmachenden, konzentrati-
onssteigernden und stimmungsauf-
hellenden Eigenschaften des Kaffees
schatzen, oder weil ihnen das Ge-
trank einfach gut schmeckt.

Bei aktiven Sportlern oder Menschen,
die sehr regelmaBig Sport treiben,
kommt noch ein anderer Aspekt des
Kaffees hinzu: Sie wollen seinen posi-

tiven Einfluss auf die korperliche Leis-
tungsfahigkeit nutzen. Genau genom-
men handelt es sich um einen der
wichtigsten Inhaltsstoffe des Kaffees,
das Koffein. Eine Vielzahl von Studien
hat gezeigt, dass Koffein die Ausdau-
erleistung erhéht. Typischerweise er-
weist sich Koffein vor allem beim Aus-
dauertraining als besonders
wirkungsvoll, also bei Sportarten, bei
der langer andauernde, kontinuierli-
che Belastungen erfolgen, wie bei-
spielsweise beim Radfahren, Schwim-
men, Langlauf oder Triathlon.
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