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Gewichtsmanagement im Sport: grundsätzliche Gedanken 
Körperzusammensetzung und Körpergewicht haben ei-
nen starken Einfluss auf die sportliche Leistungsfähig-
keit. Die Suche nach der idealen Körperzusammenset-
zung ist daher ein häufiges Trainingsziel und in diesem 
Kontext ist Abnehmen ein Dauerthema. Ein gutes Grund-
verständnis zu den relevanten Aspekten rund um das 
Thema Abnehmen gehört somit zum Basiswissen im 
Sport.  

Einstieg 
Im Sport muss man zwei Arten des Gewichtsverlusts unter-
scheiden. Es gibt das kurzfristige «Gewicht machen» im Hin-
blick auf einen Wettkampf bei Sportarten mit Gewichtsklassen 
(z.B. Rudern, Kampfsport) sowie das Abnehmen mit dem Ziel, 
Körpergewicht und -zusammensetzung zu optimieren. In 
diesem Hot Topic geht es um Letzteres, für das Gewicht 
machen siehe das entsprechende Hot Topic. 

Die Theorie des Abnehmens ist eigentlich einfach. Die Ener-
giezufuhr muss lediglich geringer sein als der Energiever-
brauch und schon ist der Gewichtsverlust gegeben. Die Be-
trachtung der Welt- oder auch der Schweizer Bevölkerung 
führt aber unweigerlich zur Feststellung, dass das Abnehmen 
in der Praxis wohl nicht so einfach sein kann.  

Weltweit haben gemäss WHO 39 % der Männer und 40 % der 
Frauen Übergewicht und 11 % der Männer und 15 % der 
Frauen Adipositas1. Insgesamt gelten somit über 2 Milliarden 
Erwachsene als übergewichtig, wenn der Body Mass Index 
(BMI) als Indikator verwendet wird. In der Schweiz sind rund 
42% der Erwachsenen Bevölkerung übergewichtig 2. Mit dem 
BMI als Massstab sind in der Schweiz also rund 3 Millionen 
der knapp 7 Millionen Erwachsenen übergewichtig.  

Die Beurteilung des Gewichts im Sport gestaltet sich schwie-
riger. Der BMI ist hier nicht besonders nützlich, da er nichts 
über die Körperzusammensetzung aussagt. Und selbst wenn 
die Körperzusammensetzung mit dem Goldstandard der 
DEXA-Methode analysiert wird, so gibt es weder allgemein 
anerkannte Idealgewichte noch ideale Körperzusammenset-
zungen im Sport. Die Beurteilung kann und muss daher im-
mer individuell und unter Berücksichtigung der mittel- bis 
langfristigen Ziele sowie der entsprechenden Sportart erfol-
gen. Eine solche Beurteilung beinhaltet aber immer auch eine 
relativ grosse, subjektive Komponente und wird somit sehr 
schnell anfällig auf Kritik. Die Identifikation des idealen Ge-
wichts bzw. der idealen Körperzusammensetzung im Sport ist 
daher als Prozess zu verstehen, in dem man sich an das Ziel 
herantastet 

Die negative Energiebilanz  
Die Grundgesetze der Physik gelten auch im Bereich der 
Ernährung. So kann Energie von einer Form in die andere 
umgewandelt werden, aber nicht verschwinden. Dies wird in 
Bezug auf die Ernährung derart interpretiert, dass die mit der 
Nahrung aufgenommene Energie (umgangssprachlich als 
Kalorien bezeichnet) entweder im Körper gespeichert wird 
oder für die Wärmebildung bzw. das Funktionieren aller Or-
gane, inkl. der Muskulatur, verbraucht wird. Diese Gegen-
überstellung von aufgenommener und verbrauchter Energie 
nennt man Energiebilanz.  

Ist die Zufuhr an Kalorien grösser als der Verbrauch des Kör-
pers (z.B. für Wärmeproduktion und Aufrechterhaltung der 

Organfunktionen), muss der Körper den Überschuss an Kalo-
rien speichern. Der hierfür mittel- bis langfristig vorgesehene 
Speicher ist das Fettgewebe und in diesem Fall gilt die Ener-
giebilanz als positiv. Bei einer negativen Energiebilanz ist der 
Verbrauch grösser als die Zufuhr an Kalorien. Die sozusagen 
fehlenden Kalorien für Wärmeproduktion und Verbrauch müs-
sen irgendwo aus dem körpereigenen Energiespeicher geholt 
werden, was zu einem Gewichtsverlust führt 

Abnehmen: Gewichts- vs. Fettabnahme  
Beim Abnehmen hat man in der Regel ein Ziel vor Augen: 
Den Abbau der Fettpölsterchen. Damit dies erfolgt, muss man 
eigentlich nur dafür sorgen, dass mehr Fettgewebe abgebaut 
als neues Fettgewebe gebildet wird. Diesen Zustand nennt 
man negative Fettbilanz.  

Eine negative Energiebilanz führt mittel- bis langfristig meist 
auch zu einer negativen Fettbilanz, die beiden Bilanzen korre-
lieren aber nicht immer. Dies bedeutet, dass bei einer be-
stimmten negativen Energiebilanz das Ausmass des Netto-
Fettabbaus schwanken kann. Der Grund: Die bei einer nega-
tiven Energiebilanz aus dem Körper geholten Kalorien müs-
sen nicht zwingend nur von den Fettpölsterchen stammen, 
sondern können auch aus den Körperproteinen resultieren.  

Das Verhältnis von abgebautem Körperprotein zu Fettpölster-
chen ist nun massgebend für den auf der Waage sichtbaren, 
mittel- bis langfristigen Gewichtsverlust. Prinzipiell zeigt die 
Waage einen höheren Verlust an, wenn mehr Körperprotein 
und weniger Körperfett abgebaut wird. Und umgekehrt ist der 
Gewichtsverlust geringer bei höherem Fettabbau. Dies wird 
bei der Betrachtung des Kaloriengehalts der verschiedenen 
Gewebe ersichtlich, in welchen die wesentliche Menge an 
Körperprotein und -fett enthalten sind: Muskel- und Fettgewe-
be. Während Muskelgewebe etwa 150 kcal/100 g liefert, be-
trägt der Kaloriengehalt des Fettgewebes mit 670 kcal/100 g 
das Vierfache vom Muskelgewebe 3. Wenn wir jetzt eine theo-
retische, negative Energiebilanz von 500 kcal/Tag und aus-
schliesslichen Abbau eines Gewebes annehmen, würde dies 
einem täglichen Gewichtsverlust entsprechen von:  

• Muskelgewebe: 500 kcal/Tag :150 kcal/100 g = 330 g/Tag 
• Fettgewebe: 500 kcal/Tag : 670 kcal/100 g =   82 g/Tag 

Zu Beginn einer Gewichtsverlustphase wirken sich noch Ver-
änderungen des Glykogengehalts der Muskulatur und teils 
damit einhergehende Wasserverluste relativ stark auf den auf 
der Waage sichtbaren Gewichtsverlust aus. Nach ein paar 
Tagen ist aber der Gewichtsverlust mehrheitlich vom Verhält-
nis des Abbaus von Körperprotein zu Körperfett abhängig. Da 
man dieses Verhältnis aber nicht wirklich voraussagen kann, 
lässt sich auch nicht mit Sicherheit ermitteln, wie gross der 
Gewichtsverlust auf der Waage sein wird. Von weniger als 
100 g bis 500 g oder mehr pro Tag sind aber möglich. 

Abbau Körperprotein vs. Körperfett 
Das auf der Waage sichtbare Ausmass des Gewichtsverlusts 
und die Geschwindigkeit des eintreffenden Verlusts gelten für 
viele als Erfolgsbestätigung beim Abnehmen 4 und dies wird 
auch für Sportlerinnen und Sportler zutreffen. Wenn man jetzt 
beim Abnehmen darauf hinarbeitet, dass möglichst viel Fett- 
und wenig Muskelgewebe abgebaut wird, ist gemäss obiger 
Darstellung «nur» ein langsames Abnehmen möglich. Die 
Gefahr der Frustration aufgrund des geringen Erfolgs auf der 
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Waage steigt. Anderseits birgt erfahrungsgemäss auch ein 
schnelles Abnehmen Gefahren: Während einer allzu restrikti-
ven reduzierten Kalorienzufuhr über einen gewissen Zeitraum 
steigt das Risiko, eine Essstörung zu entwickeln. 

Die Zielvorgabe erhält daher beim Abnehmen eine enorm 
wichtige Bedeutung und ist individuell zu definieren. Die Gret-
chenfrage lautet: Kann man einen bestimmten Muskelverlust 
beim Abnehmen verkraften? Wenn ja, dann führt das schnel-
lere Abnehmen zu einem höheren Erfolgsgefühl, was sich 
insgesamt positiv auswirken kann. Wenn nein, dann muss 
man sich des langsameren Gewichtsverlusts ganz klar be-
wusst sein. In diesem Zusammenhang gilt auch zu sehen, 
dass die Menge des Muskelgewebes bzw. Grösse der Mus-
keln nicht alleinig ausschlaggebend sind für die sportliche 
Leistung. Es ist durchaus möglich, bei geringerer Muskelmas-
se, aber besserer muskulärer Funktionalität oder geringerem 
Gesamtkörpergewicht eine bessere sportliche Leistung zu 
erbringen. Dies hängt vom individuellen Setting, inklusive der 
Sportart ab. Eine allgemeingültige Pauschalantwort zur Frage, 
ob man ein erfolgreicheres Abnehmen zu Lasten eines höhe-
ren Muskelabbaus anstreben soll, gibt es somit nicht.  

Fokus: maximaler Erhalt des  
Körperproteins 
Wenn ein Verlust von Muskelmasse während des Abnehmens 
klar als leistungsmindernd eingestuft wird, muss man bei der 
Nährstoffzufuhr auf einen hohen Proteingehalt achten. Die 
anderen Ernährungsaspekte sind ebenfalls nicht zu vernach-
lässigen, aber von sekundärer Natur. Die empfohlene tägliche 
Zufuhr an Protein beträgt dann 1.8 bis 2.7 g pro Kilogramm 
Körpergewicht 5. Dieser Bereich ist doppelt bis dreifach so 
hoch wie die übliche Empfehlung der Proteinzufuhr für Er-
wachsene und auch etwas höher als die üblichen Empfehlun-
gen von 1.3 bis 1.8 g/kg für den Sport 6.  

Der Proteinbereich von 1.8 bis 2.7 g/kg ist dahingehend zu 
interpretieren, dass je grösser die negative Energiebilanz 
ausfällt, umso näher man die Proteinzufuhr an den oberen 
Bereich legen sollte 7. Gleiches gilt für andere Faktoren. So ist 
mit steigender Trainingsintensität des Trainings während des 
Abnehmens die Proteinzufuhr ebenfalls Richtung oberen 
Bereich zu legen. Und schliesslich wird eine suboptimale 
Verteilung der Proteinzufuhr über den Tag mit weniger als 
20 g pro Portion es ebenfalls erforderlich machen, dass die 
gesamte Proteinzufuhr eher höher zu gestalten ist. Die emp-
fohlene tägliche Proteinzufuhr erreicht somit schnell sehr 
hohe Werte. Bei einem 80 kg schweren Athleten wären es 
beispielsweise 144 bis 216 g, die ohne Supplemente bzw. 
Nahrungsergänzung nur schwer zu erzielen sind.  

Das Ausmass der für das Abnehmen erforderlichen Kalorien- 
und Kohlenhydratreduktion hängt stark vom jeweiligen Setting 
und des Trainings während des Abnehmens ab. Ein Übertrai-
ning ist auf alle Fälle zu vermeiden, da das Abnehmen per se 
bereits einen katabolen und für den Stoffwechsel meist stres-
sigeren Zustand als üblich darstellt. Daher soll das Training in 

dieser Zeit eher etwas zu stark zurückgefahren werden als zu 
hoch sein. Eine solche Phase wäre daher ausserhalb der 
Wettkampfphase einzuplanen Die Kohlenhydratzufuhr ist 
jedenfalls so zu wählen, dass die Trainings problemlos absol-
viert werden können. Das Motto lautet somit: Auf der sicheren 
Seite bleiben.  

Fokus: maximaler Gewichtsverlust 
Der Verlust an funktioneller Muskelmasse dürfte in vielen 
Sportbereichen ein Problem darstellen. Daher sind die Mass-
nahmen für einen maximalen Gewichtsverlust auf der Waage 
eher für den Fitness- als den wettkampforientierten Sportbe-
reich zu verstehen. Aus obigen Darstellungen lassen sich 
diverse Merkmale für ein Abnehmen ableiten, das einen mög-
lichst hohen Erfolg auf der Waage ermöglicht, aber dennoch 
nicht gesundheitsgefährdend ausfällt.  

Die Proteinzufuhr muss hier «nur» den täglichen Bedarf si-
cherstellen, was mit einer Zufuhr von gut 0.8 g/kg gegeben ist 
8. Die Kalorienrestriktion kann erheblich sein und Diäten mit 
bis zu einem sehr tiefen Kaloriengehalt von bloss 800 
kcal/Tag wurden schon vor längerer Zeit als erfolgreiche 
Strategien für eine starke Gewichtsabnahme identifiziert 9. Sie 
führen in der Regel zu einem besseren Erfolg wie andere 
Diäten und die Gefahr eines Jo-Jo-Effekts ist entgegen land-
läufiger Meinung nicht erhöht 10,11. Die Herausforderung bei 
einer solch starken Kalorienrestriktion ist die gleichzeitige 
Sicherstellung der Zufuhr an essentiellen Nährstoffen, was 
jedoch erst von Bedeutung wird, wenn sich die Phase des 
Abnehmens über einen längeren Zeitraum erstreckt.  

Fazit 
Die einzige Strategie für den Gewichtsverlust im Sport gibt es 
nicht. Nach Klärung des individuellen Settings inklusive der 
mittel- bis langfristigen Ziele bedarf es der Entscheidung, 
inwiefern ein bestimmter Verlust an Körperprotein bzw. Mus-
kelmasse toleriert werden kann. Je höher ein in Kauf genom-
mener Muskelverlust, umso rascher wird das Ziel des Ge-
wichtsverlusts erreicht. Die wesentlichen Faktoren, welche 
den Gewichtsverlust und insbesondere dessen Geschwindig-
keit definieren, sind der Protein- und Kohlenhydratgehalt der 
Ernährung sowie das Ausmass der negativen Energiebilanz, 
welches über die gesamte Kalorienzufuhr wie auch dem wäh-
rend des Abnehmens erfolgten Trainings beeinflusst werden 
kann. Wie hoch der tägliche Gewichtsverlust sein wird, lässt 
sich nicht genau voraussagen. Werte von weniger als 100 g 
bis mehr als 500 g pro Tag sind aber möglich. Jedenfalls 
sollen Phasen der Gewichtsmodulation gut geplant und der 
entsprechende Zeitpunkt der Durchführung sorgfältig gewählt 
und auf den Trainingsprozess abgestimmt werden.  
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