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Gewichtsabnahme durch intensives
korperliches Training
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Zusammenfassung: Peter Ritzmann

Es gibt kaum randomisierte Studien, die belegen, dass sich
korperliches Training bei Ubergewichtigen giinstig auf das Ge-
wicht auswirkt. In dieser amerikanischen Studie wurden 182
Ubergewichtige nach dem Zufall in eine von drei Trainings-
gruppen mit unterschiedlicher Trainingsintensitdt oder in eine
Kontrollgruppe eingeteilt. Sie erhielten keine Didtempfehlun-
gen. Die Trainingsphase dauerte 8 Monate.

Uber ein Drittel der Teilnehmenden brach die Studie vorzeitig
ab. Bei denjenigen, die die Studie beendeten, fand sich eine
signifikant stérkere Gewichtsabnahme in der Gruppe mit der
hochsten Trainingsintensitat (um 3,5 kg) als in den beiden an-
deren Trainingsgruppen (je etwa 2 kg) oder in der Kontroll-
gruppe (Zunahme von 1,1 kg).

Die Studie zeigt, dass Ubergewichtige ihr Gewicht reduzieren
konnen, wenn sie ein korperliches Training iber langere Zeit
durchhalten. Die Dropout-Rate war aber viel zu hoch, um den
Nutzen der Intervention an sich (Instruktion eines Trainings-
programms) zu belegen. Eine etwa doppelt so hohe Abbruch-
rate in den Trainingsgruppen und ein niedrigeres Ausgangsge-
wicht in der Gruppe mit der hochsten Intensitat sind klare
Hinweise auf eine Verzerrung der Resultate. Und eine Ab-
bruchrate von fast 40% unter Studienbedingungen spricht
nicht gerade dafiir, dass in der Praxis ein Trainingsprogramm
von den meisten Ubergewichtigen durchgehalten wiirde.

Zusammengefasst von Peter Ritzmann
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