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Per Mausklick kénnen
Arzte die fir die
Probanden optimale
Héhe far das Berg
training einstellen

SCHWITZEN AUF
DEM LAUFBAND

Astrid Lutz, 41, verlor

elf Kilogramm Gewicht inner
halb des achtwochigen Tral-
nings. In dem 90 Quadrat
meter groBen Hypoxie-Raum
ermoglicht modernste
Technik, Hohen von bis zu
6000 Metem zu simulieren.
Eingeflhrier Stickstoff filtert
Sauerstoff aus der Luft

ez DUinne Luft fiir Dicke

Neue Hoffnung fiir Ubergewichtige: Hohentraining soll beim
Abnehmen helfen. Doch Forscher sind noch skeptisch

Einu sonnenverbrannte Nase, blau-
gefrorene Zehen oder gar Schnee-
blindheit muss man nicht flrchten.
Denn wer hier das Hochgebirgserleb-
nis sucht, steigt erst mal in den Kel-
ler. Im Untergeschoss des Kurmittel-
hauses der Modeme, eines aufwendig
restaurierten Jugendstilbaus inmitten
der FuBgdngerzone von Bad Reichen-
hall, erméglicht modernste Technik
Leistungssportlern und Hobbyathleten
ein simuliertes Hohentraining. ,Inner-
halb einer halben Stunde konnen wir
Héhen von bis zu 6000 Metern erzeu-
gen”, schwarmt der Internist und Insti-
tutsleiter Nikolaus Netzer.

Wozu das gut sein soll, glauben bis-
lang vor allem Spitzensportler zu wis-
sen. Auch, wenn der Nuitzen wissen-
schaftlich nicht belegt ist, schworen
Ausdauversportler wie Radfahrer, Biath-
leten oder Schwimmer auf ein mehr-
wachiges Training bei Hohenluft (re-
duzierter Sauerstoffpartialdruck) vor
Wettkdmpfen. Durch einen verminder-
ten Sauerstoffgehalt in Gewebe oder
Blut (Hypoxie) passt sich der Organis-
mus dem Mangel an: Herz und Lunge
arbeiten intensiver, die Muskeln wer-
den starker durchblutet, es bilden sich
vermehrt rote Blutkérperchen. Dadurch
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erhoht sich die Transportkapazitat des
Blutes fiir Sauerstoff, den Muskeln
steht mehr Energie zur Verfugung. Eine
Studie aus dem Hypoxie-Trainingszent-
rum in Bad Reichenhall macht nun auch
Ubergewichtigen Hoffnung, mit einem
Hohentraining spielend leicht tiberflis-
sige Pfunde verlieren zu konnen.

In einer Pilotstudie aus dem baye-
rischen Hypoxie-Zentrum absolvierten
20 Ubergewichtige (Body-Mass-Index
uber 30) dreimal pro Woche ein leichtes,
je 90-miniitiges Training auf dem Lauf-
band oder Fahrrad-Ergometer. Wahrend
die eine Hélfte unter Normalbedingun-
gen schwitzte, trainierte die andere in
einer simulierten Hohe von etwa 2500
Metemn. lhre Essgewohnheiten sollten
die Probanden wahrend des Expen-
ments nicht dndemn. Das verbliiffende
Ergebnis nach acht Wochen Training:
Die Teilnehmer der Hypoxie-Gruppe
verloren signifikant mehr an Gewicht
als die Tiefland-Sportler. Eine Proban-
din, die 41-jahrige Astrid Lulz, wog gar
elf Kilogramm weniger.

.Hypoxie greift in den Fettstoffwech-
sel des Korpers ein”, erklart Studienlei-
ter Nikolaus Netzer den Fettschmelz-
Effekt. Da weniger Sauerstoff zur
Verfligung stehe, greife der Organis-

mus stiarker aufl die Reserven aus dem
Fettgewebe zuriick,

Was fiir Ubergewichtige mit langer
Didt-Karriere wie ein Heilsversprechen
klingen mag, ist aber nach Meinung
vieler Forscher nicht hinreichend be-
legt. .Die Mechanismen liegen wis-
senschaftlich im Dunkeln. Methodisch
ist es duberst schwierig, zuverlassig Ef-
fekte des Hypoxie-Trainings nachzu-
weisen”, erklart der renommierte Ho-
hentrainingsexperte Peter Bartsch von
der Uniklinik Heidelberg. Wenn Alpi-
nisten bei einer Expedition an Gewicht
verlieren, konne dies an vielen Fak-
toren liegen, etwa an geringerem Appe-
tit oder mangelhafter Emahrung. Auch
die Probandin Astrid Lutz dnderte, in-
spiriert durch das Training, ihr Essver-
halten: Statt Schokolade und Pralinen
stehen jetzt Vollkornnudeln und Puten-
brust auf dem Speiseplan.

Studienleiter Netzer indes glaubt,
dass die Technik bald zur Standardaus-
ristung von Fitnessstudios, Kliniken,
Reha-Praxen und Hotels gehart. Wie ef-
fektiv Hypoxie-Training tatsachlich ist,
soll jetzt eine Langzeitstudie mit 600
Diabetes-Patienten klaren. B
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