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Hilft Krafttraining beim Abnehmen?

Krafttraining kann das Abnehmen auf 2 Weisen unterstitzen:

1.
2.

Der Energiebedarf des Koérpers ist direkt nach intensivem Krafttraining erhéht.

Langfristig wichtiger ist die Tatsache, daB intensives Krafttraining einen Zuwachs an Muskelmasse
zur Folge hat. Muskulatur ist auch ohne zusétzliche Belastung wie Sport oder kérperliche Arbeit
dauerhaft aktiv. Um die Muskulatur funktionsbereit zu halten, missen stdndig Natrium-lonen aus der
Zelle und Kalium-lonen in die Zelle gegen den chemischen Konzentrationsgradienten gepumpt
werden. Diese Arbeit verrichtet die Natrium-Kalium-Pumpe unter ATP-Verbrauch. Das ATP muss
dann unter Verbrauch von Kohlenhydraten, Fetten oder auch Proteinen wieder hergestellt werden.
Im Vergleich mit einem Stausee mufB3 eine Pumpe dauerhaft Wasser die Stauwand hoch zurtick in
den See pumpen.

Dieser Vorgang findet ohne Unterbrechung statt und benétigt dauerhaft Energie, selbst in der Nacht.
Die menschliche Kérpertemperatur von 36 bis 37 Grad Celsius wird zu einem erheblichen Anteil aus
der Abwarme dieses Vorgangs gespeist.

Da Frauen in Relation zum Kdrpergewicht weniger Muskelmasse haben, ist hier auch die priméare
Ursache flr leichteres Frieren zu finden.

Krafttraining erhéht folglich direkt die Muskelmasse und dadurch indirekt den Grundumsatz des
Kérpers.



