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Is wir diese GEO-
Wissen-Ausgabe im
Mai 1994 heraus-
brachten, war uns
bereits klar, daB die
schlichte Gleichung, die
ihr Titel Kérper « Bewe-
gung * Gesundheit sugge-
riert, so einfach nicht auf-
geht: Mehr Bewegung
schafft nicht schon auto-
matisch mehr Gesundheit,
sondern: Wer fit sein oder
werden will, muB wissen,
mit welchem Training er
sich was antut. Er muf3 al-
so seinen ,Bewegungsap-
parat™ und dessen Funktio-
nen erst griindlich kennen-
lernen — und ebenso dessen
riickkoppelnde Effekte auf
Leib und Seele.

Genau das sollte dieses
Heft vorzugsweise vermit-
teln, genau das war seine ei-“
gentliche Botschaft, die bis
heute an Aktualitidt nichts
verloren hat. Deshalb und g

weil es so viele Freunde ge-

funden hatte, daB es inzwi-
schen vollig ausverkauft ist,
haben wir uns entschlossen,
es nahezu unveriindert nach-
zudrucken.

Wiihrend die Apologe-
ten des Korper-Kults Fit-
ness und Gliick in eins set-
zen und dieser Frohbot-
schaft knallige Foren und
schweibBtreibende Tempel
erbffnen, fragt Klaus
Bachmann in seinem pro-
grammatischen Essay
kiihl, wieviel Sport der
Mensch iiberhaupt braucht
(Seite 22). Und nimmt be-
griindet und tiberzeugend
Stellung gegen das aufs
Funktionale verkiirzte
Menschenbild der Schul-
medizin. Christopher
Schrader schaute Biome-
chanikern 'pei der Erkun-

R £l Roeci by Rov

dung der physikalischen
Gesetze zu, nach denen
wir laufen oder springen —
und nach denen wir uns
verletzen (Seite 48). Und
nicht minder erhellend ist
Schraders  Beschreibung
der Wundergerite, die wir
Gelenke nennen (Seite 62).
Henning Engeln wollte er-
fahren, wie Bewegung
iiberhaupt gesteuert wird
(Seite 90) — und geriet auf
wissenschaftliches  Neu-
land: Forscher beginnen
erst zu begreifen, welch
komplexe Kommunikation
zwischen Sinnesorganen,
Nerven, Hirn und Muskeln
schon einem einzigen
Schritt zugrunde liegt.
erbliiffenden  Ver-
flechtungen kam
auch Kirsten Brodde
auf die Spur — jenen
zwischen Physis und Psy-
che. In der Hardtwald-Kli-
nik in Bad Zwesten erfuhr
sie, wie psychisch Kranke
dank Bewegungsiibungen
und Spielen die seelische
Balance wiedergewinnen
(Seite 110). Und insbeson-
dere hier stellte sich die
Frage. was ,Gesundheit”
eigentlich ist. Wissen-
schaftlich exakt greifbar
jedenfalls ist sie nicht.
Zwar ist vor allem des-
halb nicht prizise zu sa-
gen, wieviel Bewegung
jemand fiir seine Gesund-
heit investieren muf3. Ohne
ein gehoriges Mal} an Be-
wegung aber, und daran
ist nach allen in diesem
Heft zusammengefaliten Er-
kenntnissen keinerlei Zwei-
fel erlaubt, bleibt oder
wird niemand gesund.

Herzlich Ihr

ErafHA Hroices

Ernst Artur Albaum
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Fit fiirs Leben

Der Alitag in modernen Indu-
striegesellschaften ist bewe-
gungsarm —zum Schaden der
Gesundheit. Sport wird als
Ausgleich propagiert. Mehr
und mehr Menschen folgen
dieser Aufforderung und brin-
gen ihren Kérper in Form, zum
Beispiel in einem der zahlrei-
chen Fitness-Zentren, in de-
nen zur Unterhaltung beim
monotonen Training schon
mal ein Video lauft. Viele trei-
ben indes mit der Kultivierung
des Leibes einen Kult. Denn
ein sportliches AuBeres ist
schick. Seite 6

FITNESS-CLUBS

Ein Mann

macht mobil

Kenneth Coopers Credo ist
Préavention durch Bewegung.
Der Arzt, der bei der US-
Airforce das Ausdauertraining
»Aerobics« entwickelt hat, ge-
bietet heute in Dallas tiber ein
Fitness-Imperium - von der
Cooper-Klinik bis zum Coo-
per-Forschungsinstitut. Und
macht damit ein blendendes
Geschaft. Seite 26

_ ~ BIOMECHANIK
Wie Bewegung
in den Korper
kommt

Mit groBem technischen Auf-
wand erkunden Biomechani-
ker, wie sich der Mensch be-
wegt, wie Muskeln, Sehnen
und Knochen etwa einen Lau-
fer tiber die Hirde tragen. Ziel
der Forscher ist nicht nur, die
Leistung von Sportlern zu ver-
bessern, sondern auch Un-
fallopfern wieder aufzuhel-
fen. Seite 48
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SENSOMOTORIK

Konzert
der Muskeln und
der Sinne

Einen Ball fangen und wieder
werfen - was als leichte
Ubung erscheint, beruht auf
einem komplexen Zusam-
menspiel von Sinnesorganen,
Muskeln und Gehirn. Davon,
wie Bewegung im Kopf ent-
steht,haben Forscher ein neu-
es Bild gewonnen.  Seite 90

KORPER-GEIST-BALANCE
Das Heil

aus dem Osten

Mit Anspannung und Ent-
spannung nach den uralten
Regeln des Yoga und anderer
asiatischer Bewegungskiin-
ste wollen sich Zivilisationsge-
schadigte von der téglichen
Reizflut I6sen. Go East ist der
Haupttrend auf dem blihen-
den Markt der Korper-Geist-

Lehren. Seite 124
SPORT+SPIEL

L] Ll
Die Lust an sich

Vom SpaB am Wettstreit lebt
das Spiel. Aber auch von der
Erfahrung der eigenen Ge-
schicklichkeit, vom Nervenkit-
zel bei waghalsigen Mandévern
oder von tanzerischer Asthe-
tik. Zuschauer sind dabei -
meistens — erwilinscht. Denn
der Mensch zeigt gern, was er
kann. Seite 142
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Wir leben heute ziemlich stillgesetzt, zum Schaden der

dheit. Dabei ist uns die Fihigkeit zur richtigen
eboren. Und wir brauchen gar nicht viel

a0n moderater Sport kann, wie die
chen weil}, Leib und Seele stirken

e

F —
:o‘ e -
\ Mittels Elektroden
i [ studieren Wissenschaft-

———————— 5 ler der Deutschen
. Sporthochschule Kéin die

Arbeit der Beinmuskeln

bei einem Sprint
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eine noch so

schweiBtreibende Anstrengung
schewen Fitness~-Fans in rund
5500 Zentren bundesweit. Sie
stemmen und driicken, sie
tiehen und strampeln, damit
das Fett verschwinde und die
Muskeln wachsen. Angespornt
werden sie von der modischen

zeugung, dab ein an-
sehnliches \ ]
lichen Erfolg signalisiert




— ie Dynamik des
rmmmmmmmsm»
pie=Technik augenfiillig. Tempo
und Reaktionsschnelligkeit machen
den Reiz vor allem von Partner-
und Gruppensportarten aus. Den

I Karper trainieren bedeutet aber auch
: Ruhe und Kontemplation, etwa
beim Stretching, bei dem die Bewe-
gungsgrenzen von Gelenken und
Sehnen ausgedehnt werden
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sich einstellt, wenn sie heil 3
unten angekommen sind 4
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— ", ernab von Ver-
kehrsldrm und -gestank iiber
Bergwiesen zu ziehen, Nebel
und kiihle Luft auf dem Gesicht
1 spiiren Bt den iiberreizten
Geist zur Ruhe kommen. Zugleich
stiirk? eine stromme Wande-
rung Herz und Kreisiauf. Und
sie vermittelt eine in unserer
automobilen Welt schon
seltene Erfahrung: wie gut die
eigenen Fife tragen
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Bewegung kann das Leben bereichern. Doch d

Sport

ir leben in bewegten Zeiten: Bereits

beim Morgenkaffee animiert eine sanfte
Radiostimme zur Gymnastik. UberlebensgroB
plakatiert, schwingen schlanke Frauen Hanteln
und werben fiir Sport im Verein. Wer solcher Rekla-
me folgt, schlieBt sich einer groBen Gesellschaft an:
Rund ein Drittel der Bevélkerung hierzulande ist im
Deutschen Sportbund organisiert, 1970 waren es —
in Westdeutschland — etwa 17 Prozent. Daneben
betitigt sich ein Millionenheer vereinsfrei: Die Hilf-
te der Deutschen fahrt regelmiBig oder ofter mal
Rad, ermittelte die Offenbacher Forschungsgesell-
schaft Marplan 1993. Ein Viertel geht mindestens
einmal die Woche schwimmen, und jeder Zehnte
joggt hiufiger.

Was treibt diese Massenbewegung an? Was lockt
die Menschen aus bequemen Kissen auf Sportplitze
und Feldwege, in Turnhallen und Fitness-Zentren?
Was 143t sie Schweif3 vergieBen und viel Geld dafiir
ausgeben? Und welche ihrer Erwartungen erfiillen

22 GEO

Wieviel

braucht
der Mensch

sich? Die klassischen Beweggriinde wie Wett-
kampf und Rekordstreben sind fiir die meisten
passé. Sie wollen mehr Lust als Leistung, sie
suchen Spaf} durch Sport, getreu der Abstam-
mung des Wortes von englisch disport fiir Zerstreu-
ung und Vergniigen.

Ganz oben in der Motivhierarchie steht allerdings
die Gesundheit. Leibesertiichtigung gilt zwar schon
seit jeher als forderlich fiir das Wohlbefinden. Doch
so begehrt wie heute war dieser Effekt wohl noch nie.
Bei einer Studie der Kélner Sporthochschule nann-
ten 97 Prozent der Aktiven Gesundheit als ein zentra-
les Ziel ihres Engagements.

In ihren Kopfen ist Gesundheit dabei eng ver-
kniipft oder gar gleichbedeutend mit Fitness. Und
davon geht eine besondere Magie aus. Denn was
urspriinglich nur bedeutete, fiir eine Aufgabe gut
geriistet zu sein, hat den Rang einer sozialen Tugend
gewonnen. Fitness symbolisiert Jugend und Dyna-
mik, Erfolg und Erotik.



Cultivierung des Leibes wird leicht zum Kult

Die steile Karriere der Fitness und die wachsende
Nachfrage nach Gesundheit wurzeln in einem funda-
mentalen gesellschaftlichen Wandel. Wir nutzen un-
seren Korper anders als unsere Vorfahren — und neh-
men ihn auch anders wahr. Noch unsere Urgrofieltern
muBten meist von friiher Kindheit an korperlich
schwer arbeiten und litten dementsprechend hiufig
an VerschleiBerscheinungen. Mehr noch als diese
Torturen driickten allerdings Infektionskrankheiten
die Lebenserwartung. Vor hundert Jahren konnte nur
jeder Zehnte hierzulande seinen 75. Geburtstag fei-
ern, heute erleben ihn bereits mehr als die Hilfte. An-
gesichts der damals mageren medizinischen Mdg-
lichkeiten erschienen Krankheit und Gesundheit in
hohem MaBe als Schicksal.

Das wandelt sich vollig im 20. Jahrhundert. Die
korperliche Arbeit wird weniger schwer, aber auch
die Bewegungsfreiheit geringer. Im Rhythmus von
Maschinen haben Minner und Frauen stundenlang
stets die gleichen Handgriffe
suszufilhren. Andere sind
mgsiiber in Biiros an den
Stuhl gefesselt. Auch in unse-
m=r Freizeit sind wir weitge-
send stillgesetzt — vor dem
Femseher oder im Auto. Zu-
dem setzt die Anforderung,
otz kurzerer Arbeitszeit das
gleiche zu leisten, die Ange-
sa=llten unter enormen Druck.

Dieser Stress, die einseiti-
2= Belastungen und der Be-
wegungsmangel bilden mit anderen Risikofaktoren
s modernen Lebensstils wie Rauchen, Trinken,
{_hergewicht und sozialer Isolation ein fatales Ge-
memge. Es macht Herz-Kreislauf-Leiden zur Todes-
wrsache Nummer eins und verursacht chronische
Wmmicheiten wie Rheuma und Durchblutungsstorun-
e die uns die gewonnenen Lebensjahre vergillen.
= diese Malaisen gleichermaBen im individuel-
len Verhalten wie in den sozialen und 6kologi-
guen Verhaltnissen begriindet sind, erscheinen sie
ums afs beeinfluBbar. Weil auBerdem, nicht zuletzt als
Wulle= der Bildungsreform. mehr und mehr Men-

schen iiber medizinische Grundkenntnisse verfiigen,
trauen sie sich, ihre Gesundheit in die eigene Hand zu
nehmen. Und wenn sie etwas verindern wollen, was
liegt da niher als der eigene Korper? Wihrend die
Welt immer komplexer und uniibersichtlicher wird,
haben wir ihn in unserer Macht, konnen ihn ver-
meintlich nach Belieben formen und dadurch gesund
Lleiben vder werden.
Trimm-Fanatiker verfolgen noch ein anderes Ziel:
sich selbst zu erfahren und sich attraktiv zu pri-
sentieren. Da sich die Menschen in der modernen In-
dustriegesellschaft weniger tiber ihre Zugehorigkeit
zu einer Religion oder einem sozialen Milieu defi-
nieren, sind sie, wie der Kolner Sportsoziologe
Volker Rittner schreibt, ,,zunehmend genotigt, Iden-
titdt in eigener Regie zu entwerfen* — etwa iiber ein
ansehnliches AuBeres.
Den Trend zum Gesundheitssport haben Medizi-
ner und Physiologen massiv gefordert und mit immer

Wir empfinden
und nutzen den eigenen Korper
anders als unsere

Vortahren

neuen Erkenntnissen flankiert. Seit den fiinfziger
Jahren lieBen sie Probanden auf Fahrradergometern
strampeln und registrierten penibel Sauerstoffver-
brauch und Energiestoffwechsel, das Verhalten von
Herz und Blutdruck. Dabei kristallisierte sich heraus,
wie flexibel unser Organismus auf Belastungen rea-
giert: Je stirker ein Organ gefordert wird, desto mehr
kann es leisten. Ein biologisches Grundprinzip, das
uns fiir das Uberleben in einer sich stindig wandeln-
den Umwelt pripariert. Die Wissenschaftler belegten
detailliert, daB regelmiBiges Training, auch wenn
erst in htherem Alter damit begonnen wird, die Lei-
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stungsfihigkeit betrichtlich steigern kann. 20 Jahre
lang 40 bleiben, lautet ihre Devise.

Skeptiker kritisieren indes die einfache Gleichung
Sport = Gesundheit. ,,Uberdurchschnittliche Lei-
stungsfihigkeit ist keine Gewihr fiir Gesundheit,”
gibt etwa der Mainzer Sportwissenschaftler Hans-
Volkhart Ulmer zu bedenken. Bester Beleg seien
Spitzensportler, die fiir einen Rekord ihr Wohlerge-
hen aufs Spiel setzen und stindige drztliche Kontrol-
le brauchen.

Einen kriftigen Kreislauf mit Gesundheit gleich-
zusetzen entspricht in der Tat dem verkiirzten biolo-
gisch-funktionalen Menschenbild der Schulmedizin.
Und zu Recht weisen Kritiker immer wieder darauf
hin, da8 der Zusammenhang von Training und linge-
rem Leben bislang nicht hieb- und stichfest erwiesen

Durch stetes
Training mobil bleiben bis ins
hohe Alter, lautet

die Devise

ist. Die epidemiologischen Studien kénnen meist
nicht unterscheiden, ob jemand gesund bleibt, weil er
korperlich aktiv ist, oder ob er sich viel bewegt, weil
er gesund ist. Sport bildet auBerdem mit anderen Va-
riablen wie der Ernidhrung ein verzwicktes Wirk-
kniduel, aus dem sich die einzelnen Effekte nur
schwer herauslosen lassen.

Doch trotz solcher Mingel miissen Zweifler aner-
kennen, daff mittlerweile starke Indizien fiir einen
Schutz vor Herz-Kreislauf-Leiden und fiir eine — mit
ein bis zwei Jahren allerdings geringe — Lebensver-
lingerung vorliegen. Dazu reicht, selbst fiir Experten
verbliiffend, schon ein moderates Trainingspensum.

uf schwicherer wissenschaftlicher Basis ruht

die gleichermaBen gingige These, Bewegung
niitze auch der Seele, stirke das Selbstwertgefiihl,
mindere Angst und Depressionen. Derart pauschal
ist diese Ansicht nicht zu halten. Wolfgang Schlicht
von der Universitit Kiel kam in einer sogenannten
Meta-Analyse, in der er 39 Originalarbeiten mit fast
9000 Probanden auswertete, zum Fazit: Von Sport
.profitiert konsistent die psychische Gesundheit von
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Frauen, die sich gymnastisch und ténzerisch betiiti-
gen, und von 31- bis 50jdhrigen Personen, die ihre
Ausdauer trainieren”, Unklar bleibt dabei, wie kor-
perliche Aktivitdt das Gemiit aufhellt, ob durch phy-
siologische Effekte, ob durch das subjektive Erleben
oder durch beides.
Doch mit ziemlicher Sicherheit beruht die heil-
same Wirkung von Bewegung auf einem kom-
plexen Wechselspiel von Leib und Seele. Denn Sport
kann nicht auf das Physische oder das Psychische
begrenzt werden. Er vermittelt uns vielmehr Erfah-
rungen aus mehreren Dimensionen — aus einer kor-
perlichen, einer materiellen, einer sozialen und
schlieBlich einer personlichen:
e Bewegung hilft uns, ein Gefiihl fiir den eigenen
Korper zu entwickeln, fiir dessen rdaumliche Grenzen
und Fihigkeiten. Wir spiiren
Anstrengung und Ermii-
dung, aber auch, wie Ubung
unsere Leistungskraft stei-
gert. Ein schliissiges Sche-
ma des Leibes ist die Voraus-
setzung dafiir, ihn als Instru-
ment zu benutzen — um die
Gabel zum Mund zu fiihren
oder durch ihn mit unserem
Gegeniiber zu ,sprechen®.
DafBl wir normalerweise un-
bewuBt dariiber verfiigen,
ermoglicht es uns, etwa bei geschlossenen Augen mit
dem Zeigefinger zielsicher die Nasenspitze zu tref-
fen. Wie grundlegend diese Vorstellung von uns
selbst ist, wird deutlich, wenn sie, wie bei manchen
psychisch Kranken, zerbrochen ist.
e Mit Bewegung begreifen wir die materielle Viel-
falt der Welt. Am Kletterseil heruntergleitend,
spiiren wir dessen Rauhigkeit und Hérte. Wenn wir
einen FuBball einwerfen, kopfen oder schielen, fiihlt
sich die Lederkugel jeweils anders an. Sport bringt
uns auch der Natur ndher — beim Bergwandern, beim
Bad in der Brandung oder beim Segeln. Die Jagd
nach diesem Erlebnis hat allerdings einen Haken:
Wenn Massen ihr fronen, droht die Umwelt, wie in
den vergangenen Jahren drastisch deutlich wurde,
dadurch selbst unter die Riider zu kommen.
e Bewegung schafft soziale Beziehungen. Wir driik-
ken damit Stimmungen aus. Wiitend stellen wir dem
Gegner ein Bein. Oder reichen ihm nach einer unfai-
ren Attacke versohnlich die Hand. Wer bestimmte
Ubungen und Vorschriften beherrscht, gehért zum
Team. Er kann sich im Wettkampf mit einem Kontra-
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henten messen und beim Spiel Gemeinsamkeit er-
fahren. Im Verein oder im Fitness-Zentrum wachsen
Freundschaften. Durch seine sportliche Gewandtheit
vermag mancher auch die Achtung zu erwerben, die
ihm im Beruf versagt bleibt. Und schlieBlich bietet
Sport einen Raum fiir Korperkontakt nach festen
Regeln.

e Bewegung trigt dazu bei, ein Bild der eigenen
Person zu gewinnen. Beim Sport konnen wir die
Grenzen unserer Leistungsfahigkeit erkennen, sie
ausdehnen und daraus Selbstvertrauen schopfen.
Welche Quelle der Vitalitit dies sein kann, beweisen
Behindertensportler, die auch ohne Sieg tiber ihr Ge-
brechen triumphieren. Sport
biete dem Menschen immer
wieder die Chance, resiimiert
der Tiibinger Sportpddagoge
Ommo Grupe, ,seinem Le-
ben Spannung zu geben, sich
zu erproben, MaBstdbe fiir
das eigene Konnen zu setzen,
freiwillig nach den Grenzen
des Mdglichen zu suchen®.

So sehr Bewegung — all
diese unterschiedlichen Di-
mensionen beriicksichtigt —
unser Wohlbefinden zu férdern vermag, so ungesund
kann sie unversehens werden. Denn Sport ist per se
riskant. FuBballer zum Beispiel miissen wihrend ei-
ner zehnjdhrigen Aktivenzeit mit durchschnittlich
3.4 Verletzungen rechnen, Leichtathleten je nach
Disziplin mit 0,8 bis 1,4. Briiche und Prellungen,
Banderrisse und Verstauchungen kosten jedes Jahr
Milliarden Mark. Wieviel genau, wissen nicht ein-
mal die Krankenkassen.

eschiitzte oder hochgerechnete Schadenssum-
men den ebenso unsicheren Einsparungen
durch Gesundheitssport gegeniiberzustellen, wie es
manche Experten versuchen, ist indes fragwiirdig:
Sie betreiben damit das Geschift jener, die fiir ris-
kanten Lebenswandel Zuschlige auf die Kranken-

versicherung fordern, und stellen so das Solidarprin-
zip in Frage. Uberdies 1Bt sich der Gewinn an Wohl-
befinden nicht in Mark und Pfennig ausdriicken.
Unstrittig ist dagegen, dall bessere Aufkldrung
notwendig ist. Denn die Verletzungsgefahr steigt
rapide, wenn Hobbyathleten ihren Einsatz iiberirei-
ben: wenn sie weiterjoggen, obwohl sie nach Luft
ringen, wenn sie nach dem Motto ,,viel hilft viel*
Kraftiilbungen unsinnig oft wiederholen, wenn sie
sich keine Erholung gonnen. ,,Gerade durch die an-
gestrengten Versuche, Gesundheit leisten zu wol-
len,** warnt Volker Rittner, ,,wird sehr hiufig das Ziel
verwirkt.*
ieser Gefahr setzen sich auch jene aus, die unter
der Woche einen triigen Lebensstil pflegen und
dann am Sonnabend oder Sonntag ihr Bewegungs-
konto durch eine GroBaktion auszugleichen versu-
chen. Sie iiberschwemmen zum Beispiel ihren Orga-
nismus mit Myriaden freier Radikale, aggressiven
Atomen und Molekiilen, die bei der Energiegewin-
nung im Muskel als unvermeidliches Nebenprodukt
anfallen und Korpergewebe angreifen. Und jiingst
belegten deutsche und amerikanische Forscher unab-

Sich mifig,
aber regelmaBig trimmen bringt

den groten Gewinn fiirs
Wohlbefinden

hingig voneinander erneut, da8 korperliche Anstren-
gung fiir jene, die sie nicht gewohnt sind, tragisch en-
den kann: Sie laufen ein hoheres Risiko, dabei oder
danach einen Herzinfarkt zu erleiden.

Klug beraten ist somit, wer Sport treibt nach der
alten Regel: miBig, aber regelméfig. Wer aulerdem
seine eigenen korperlichen Grenzen akzeptiert, Be-
wegung nicht verbissen als Gesundheitstechnik mit
selbstquélerischen Ziigen sieht, sondern sie neben
gesunder Erndhrung und Entspannungszeiten in sei-
nen Alltag einbaut, wer schlieBlich aus der Fiille der
Disziplinen eine auswihlt, die ihm Spal macht, der
kann mit gutem Recht darauf hoffen, sein Wohl-
befinden zu steigern — und sein Leben zu berei-
chern. Klaus Bachmann
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er Mann predigt wie ein
Evangelist unter den Hei-
den, obwohl er zu Be-
kehrten spricht. Vor ihm
in dem kleinen Horsaal
sitzen an diesem Morgen
um acht etwa 50 angehende Fitness-
Trainer und saugen jedes seiner Wor-
te auf. Nicht daBl neu wiire, was Ken-
neth Cooper ihnen verkiindet. Doch
aus dem Mund des Meisters klingt
dessen Botschaft von Gesundheit so
faszinierend, als hétte er sie eben erst
erfunden.

Der Arzt, dem seine Fans begei-
stert Beifall klatschen, preist nicht et-
wa einen Durchbruch in der Pharma-
zie. Vielmehr soll es so weit, dal Me-
dikamente gebraucht werden, erst gar
nicht kommen: Ken Coopers Credo
ist die Vorbeugung, die Privention.
Der hat er sich seit den sechziger Jah-
ren verschrieben. Damals noch bei
der US-Luftwaffe, entwickelte er ein
Ausdauertraining, das er ,,Aerobics™
(griechisch aer = Luft) nannte, da es
den Sauerstoffumsatz im Korper an-
kurbelt. Das Programm l6ste in den
USA einen Fitness-Boom aus und
machte den Mediziner weltweit be-
kannt.

Unabliissig wirbt der 66jdhrige im
trigen Volk: Bewegt euch! Gebht,
joggt, schwimmt, fahrt Fahrrad! Sorgt
dafiir, daB ihr bis zum Lebensende
mobil bleibt! Ubermehmt Verant-
wortung fiir eure Gesundheit! Zur
Propagierung seiner Rezepte hat er
1970 in Dallas das ,,Cooper Aerobics
Center* gegriindet. Kaum irgend-
wo wird Priventivmedizin so attrak-
tiv verpackt und perfekt verkauft
wie hier am Rand der texanischen
Stadt.

Das Reich des Ken Cooper ruht auf
vier Siulen: auf der ,,Cooper Clinic*,
in der acht Arzte und der Chef selbst
die Klienten auf Herz und Nieren prii-
fen; auf dem ,,Cooper Institute for
Aerobics Research”, in dem Wissen-
schaftler den Zusammenhang zwi-
schen Sport, Gesundheit und Fitness
erforschen; auf dem ,,Cooper Well-
ness Program" fiir diejenigen, die mit
individueller Betreuung das Rauchen
aufgeben, ithren Bluthochdruck be-
kdmpfen oder einfach in Form kom-
I wollen; und auf dem ,,Cooper
iness Center”, einem hochmo-
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dernen Fitnessclub mit fast 3000 Mit-
gliedern.

Wer in Coopers Gesundheitstem-
pel pilgert, mochte keinesfalls an ein
Krankenhaus erinnert werden. Dafiir
ist gesorgt. Die Gebidude — alle im
Neo-Kolonialstil aus rotem Backstein
mit weiBen Séulen vor schweren Ein-
gangstiiren — liegen auf einem zwolf
Hektar groBen parkidhnlichen Gelidn-
de mit alten Bdumen, bliihenden Ro-
sen und gepflegtem Rasen. Jogging-
pfade schlingeln sich durch das
Areal. Hinter dem Giistehaus leuch-
ten Tennisplitze blau in der texani-
schen Sonne, und ein Swimmingpool
glitzert.

Die Einfahrt in das von schmiede-
eisernen Gittern umgrenzte Center
fiihrt geradewegs zur Cooper Clinic.
Rezeption, Warteraum und Untersu-
chungszimmer sind klein und schlicht
eingerichtet. Einen Tag lang werden
die Klienten hier nach allen Regeln
der Diagnostik durchgecheckt. Das
Labor bestimmt 44 Blut- und Urin-
werte. Die Arzte priifen Gehor, Seh-
kraft und Lungenfunktion, kontrollie-
ren Kehlkopf und Enddarm auf Krebs
und ermitteln den Fettanteil am Kor-
pergewicht.

Das Laufband verwendelt
sich unter seinen FiiBen in einen Berg

Der Hit ist jedoch der Laufband-
Belastungstest. Alle Kunden der Coo-
per Clinic miissen ihn durchstehen, es
sei denn, medizinische Griinde spre-
chen dagegen. Bei Donald Jessup sa-
hen die Arzte kein Problem. In Turn-
hose und Sportschuhen geht der
Mann hoch in den Sechzigern schnel-
len Schrittes auf dem Band. Zehn
Elektroden an seinem Oberkorper lei-
ten die Spannungspulse fiir ein diffe-
renziertes Elektrokardiogramm ab.
Damit wollen die Arzte einen even-
tuellen Herzfehler entdecken.

Noch scherzt der schlanke iltere
Herr: ,,Das geht ja prima. Wo liegt
denn die Rekordzeit fiir mein Alter?"
Zehn Minuten spéter muB er sich aufs
Atmen konzentrieren. Das Laufband
wird schneller und steiler, verwandelt
sich unter seinen FiiBen in einen Hii-
gel, in einen Berg. Nach 23 Minuten
keucht er ,,Stop* und angelt erschopft
nach den Haltegriffen. ,.Toll, Mister
Jessup®, lobt der medizinisch-techni-
sche Assistent. ,Mit dieser Zeit

Konditionstraining auf
Fahrrad-Ergometern gehart in Dallas
langst zum Standard. Aber auch Gruppen
kurse werden angeboten - rund
50 pro Woche. Denn fast zwei Drittel der
vorzeitigen Todesfalle in den USA
sind, so Cooper, durch angemessene
Bewegung zu vermeiden




wméannlich, verdient gut — und héilt sich fiir gesund
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gehoren Sie zu den besten fiinf Pro-
zent Threr Altersgruppe.*

Die Cooper Clinic zieht vor allem
Menschen der wohlhabenden, gebil-
deten Mittelschicht an. Acht von zehn
Klienten sind Ménner, durchschniti-
lich 45 Jahre alt. 80 Prozent halten
sich fiir gesund. Sie merken aber, daf
ihr Kérper sich veridndert hat. Die
Haut spannt sich nicht mehr so straff,
um die Taille wabbelt es, und nach ei-
nem Football-Match mit dem Sohn
brennt die Lunge. Die eingehende
Untersuchung fiir 1300 Dollar und
mehr ist fiir viele der erste Schritt des
Gegensteuerns.

Die Forscher verfiigen iiber
die Befunde von 40 000 Kunden

Der niéchste Schritt ist ein — im
Preis inbegriffenes — individuelles
Trainingsprogramm, das die Kunden
zu Hause ableisten sollen. Diese Vor-
schriften sind in den vergangenen
Jahren milder geworden. Das Joggen
hat in Coopers Priventionsstrategie
etwas an Gewicht verloren. Mittler-
weile betont der Mediziner, wie wich-
tig es ist, ,,sich rundherum wohl zu
fiihlen“. Er rit deshalb, auf gesunde
Erndhrung zu achten, nicht zu rau-
chen, keinen oder nur wenig Alkohol
zu trinken, Stress abzubauen und re-
gelmiiBig zur Vorsorgeuntersuchung
zu gehen.

Friiher dachte ich, wenn jemand
gesund ist und zehn Marathons pro
Jahr laufen will — soll er. Heute sage
ich: Man kann Gutes auch iibertrei-
ben. Der zusétzliche Nutzen ist ge-
ring, die Verletzungsgefahr wichst je-
doch enorm. Um etwas fiir seine Ge-
sundheit zu tun, reicht ein wesentlich
geringerer Aufwand.” Weshalb der
Sinneswandel? ,,Wir haben jetzt end-
lich Fakten.*

Diese Fakten hat zum gut Teil das
hauseigene Forschungsinstitut be-
schafft — der Non-Profit-Zweig des
ansonsten auBerordentlich profita-
blen Zentrums. Die Wissenschaftler
hier verfiigen iiber eine ungewothn-
lich breite Datenbasis: iiber die Fit-
ness-Befunde von rund 40000 Kun-
den der Cooper Clinic. Hinzu kom-
men die Ergebnisse von Tests mit
Profisportlern, mit denen das Institut
seit langem zusammenarbeitet.

Gerade hat ein Sportphysiologe die
Spieler des amerikanischen FuBiball-
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Wie gut sind die Augen?

Wie beweglich ist die Wirbglsaule?

Vor das Training im
Cooper Fitness Center hat
Cooper den Check in

der Cooper Clinic gesetzt.
Dort fahnden er und seine
Kollegen einen Tag lang
so akribisch nach kirper-
lichen Defekten der Be-
wegungswilligen wie der
TUV nach Rost. Und je
nach Ergebnis wird dann
ein individuelles Obungs-
programm verordnet

Wieviel Sauerstoff verbraucht der Korper?

»Ein fitter 60jahriger kann .



W werral das EKG?

'berEpidgmiuloge e y = 9 Wicviel Speck sitzt auf den Rippen?

iel leisten wie ein untrainierter 40jdhriger«



Nationalteams zu Gast: Einer der Ver-
teidiger rennt schweiBlnaBB auf dem
Super-Laufband. Es lduft und steigt
wesentlich schneller als das Modell in
der Cooper Clinic. AuBerdem triigt
der Kicker eine Atemmaske, so daBl
wiihrend des Tests sein Sauerstoffver-
brauch gemessen werden kann.

Drei Tage lang werden die Spieler
durchgecheckt, werden Kraft, Schnel-
ligkeit und Ausdauer gemessen, um
aus den gewonnenen Daten ein Trai-
ningsprogramm zu entwerfen.

Die Schaffner in Londons
Bussen lebten lénger als die Fahrer

Bevor der institutseigene Daten-
schatz ausgewertet war, hatte Cooper
dafiir plddiert, daB jeder so viel trai-
nieren sollte, bis er die beiden ober-
sten von fiinf Kategorien erreicht,
nimlich seine mangelnde, geringe
oder miiflige Fitness in eine gute oder
ausgezeichnete verwandelt. Zahlrei-
che Sportphysiologen und auch die
Experten vom .hochangesehenen
~American College of Sports Medi-
cine halten an diesem Ziel noch
heute fest.

Sie stiitzen sich auf Studien, von
denen die ersten bereits aus den fiinf-
ziger Jahren stammen. Damals fand
der Englinder Jeremy Morris heraus,
dafl Busfahrer in London eher an
Herzleiden erkrankten als Schaffner,
die haufig die Treppen in den Dop-
peldecker-Bussen hinauf- und hinun-
terstiegen. Und der Epidemiologe
Ralph Paffenbarger von der Stanford
University belegte an Hafenarbeitern
in San Francisco, daB sie um so ldn-
ger lebten, je hirter sie schuften muB-
ten — und je ofter somit ihr Puls
schneller ging. Eine lebensverlin-
gernde Wirkung von Sport konnte
der Wissenschaftler 1986 auch bei
17000 Harvard-Absolventen nach-
weisen,

Cooper revidierte seine Ansicht,
als sich die Ergebnisse einer grofan-
gelegten, im November 1989 schliefi-
lich publizierten Untersuchung seines
eigenen Forschungsinstituts abzeich-
neten. Acht Jahre lang hatte ein Team
unter Leitung des Epidemiologen
Steven Blair, eines Stars des Hauses,
13 344 Frauen und Minner im Alter
zwischen 20 und 80 Jahren regel-
miBig untersucht, Gewicht, Blut-
druck. Cholesterinspiegel und Ziga-
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rettenkonsum erfafit. Aufgrund der
Laufband-Tests wurden die Proban-
den in die fiinf Fitness-Gruppen ein-
geteilt.

Das Resultat iiberraschte alle Be-
teiligten: ,.Fiir Gesundheit und langes
Leben ist keineswegs die Zugehorig-
keit zu den beiden obersten Fitness-
Gruppen entscheidend”, erklirt Coo-
per. ,.Schon der Schritt von den bei-
den untersten Kategorien in die mitt-
lere — miiBig fit — senkt die Krank-
heitsraten auf breiter Front.* Und
gleichzeitig die Todesfille.

Die Wissenschaftler errechneten in
einer komplizierten Prozedur aus den
Daten, wie viele Menschen jeweils in
einer fiktiven Gruppe von 10 000 Per-
sonen eines bestimmten Fitness-Le-
vels sterben: Withrend von den inakti-
ven Minnern jidhrlich 64 das Zeitliche
segnen, scheiden bei jenen mit méBi-
ger Bewegung — die zum Beispiel tig-
lich 30 Minuten mit dem Hund ziigig
um den Block marschieren — immer-
hin nur 26 dahin, bei jenen mit ausge-
zeichneter bis guter Fitness lediglich
noch 20. Bei Frauen sind die Relatio-
nen #dhnlich: Von 10000 bewegungs-
armen Frauen sterben jihrlich 40,
Von der Gruppe mit méBiger Fitness
16 und von den durchtrainierten noch
sieben,

Am deutlichsten verringern sich
Todesfille durch Herz-Kreislauf-
Krankheiten, die gréfiten Killer in den
westlichen Gesellschaften: von jdhr-
lich 25 pro 10000 bei untrainierten
Minnern auf acht bei solchen, die
mifBig aktiv sind. Von den trdgen
Frauen sterben daran sieben, von den
méBig fitten drei.

Wie man sich fiihlt,
ist ziemlich unverbindlich

Diese Studie hat wie keine andere
der gut 650 im Cooper Institute erar-
beiteten Publikationen offentliches
Aufsehen erregt. Anders als Autoren
fritherer Analysen konnte sich das
Team um Blair auf handfeste medizi-
nische Daten stiitzen und muBte sich
nicht auf notorisch unzuverldssige
Selbsteinschitzungen der Teilnehmer
verlassen.

Aber trotz allen missionarischen
Eifers von Ken Cooper ist die Zahl
der Bewegungsmuffel in den USA
immer noch recht hoch: 50 Prozent
der Amerikaner bezeichnen sich
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seinen Lebensstil kann niemand auf die Airzte schieben«




selbst als {iberhaupt nicht oder allen-
falls leidlich fit.

Da jedoch tatsdchlich nur wenig in-
vestieren muf}, wer seine Krankheits-
risiken senken will, plant Steven Blair
nun mit dem ,,Projekt Aktiv*" die so-
genannten ,.couch potatoes™ aus den
Kissen zu locken. ,,Wir bringen einer
Testgruppe bei, wie sie Bewegung in
den Alltag integriert — Treppen stei-
gen, weiter weg parken, mit dem
Fahrrad oder zu FuB einkaufen, Gar-
tenarbeit machen, den Hund aus-
filhren.* Diese Leute werden, da ist
sich der Epidemiologe sicher, nach
zwei Jahren durchweg fitter sein als
zu Beginn der Studie.

»Ein Gramm Prévention ist
mehr wert als ein Pfund Therapie«

Einen AnstoB zu einem bewegte-
ren Leben soll auch das Wellness-
Programm geben, mit dem Coopers
Verkaufsstrategen in eine Marktliicke
gestoBen sind. Wem eine Schonheits-
farm zu oberflichlich ist, der kann
solch einen Gesundheitskurs buchen.
Billig ist das nicht. Eine Woche kostet
2595 Dollar, plus gut 100 Dollar pro
Nacht fiir die Unterkunft im konser-
vativ-gediegenen Giistehaus sowie
die Kosten fiir den Check-up in der
Cooper Clinic.

Dafiir werden die Wellness-Leute
zwar nicht von Ken Cooper perstn-
lich betreut, aber er hilt den Pro-
grammteilnehmern jeweils zumindest
einen motivierenden Vortrag: ,Wie
reduziere ich Stress? Durch Sport.
Wie vermeide ich zu hohen Blut-
druck? Durch Sport. Wie kriege ich
meinen Cholesterinspiegel in den
Griff? Durch Sport. Ich sage immer,
ein Gramm Priivention ist mehr wert
als ein Pfund Therapie.” Seine Zuho-
rer, Minner und Frauen diiber 40,
sdmtlich mehr oder minder iiberge-
wichtig, nicken jedesmal ernsthaft.

Robert Bailey etwa, Bauunterneh-
mer aus Dallas, hat sich Hals iiber
Kopf zu einem siebentéigigen Well-
ness-Aufenthalt entschlossen — weil
er ,endlich und endgiiltig das Rau-
chen aufgeben und wieder Sport trei-
ben* will. Seine Probleme mit Alko-
hol und hirteren Drogen hat er bereits
im Jahr zuvor bewiiltigt. ,,Das Pro-
gramm ist angenehmer, als ich mir
vorgestellt habe”, sagt der Mann Mit-
te 40. , Hier fiihle ich mich wie in ei-
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Radeln mit Zeitung und Walkman

Sie stemmen und
radeln, kraulen und
strecken, hiipfen und zer-
ren sich fit - manchmal
voll Ingrimm und bis zur
Erschopfung. Bei jeder
Ubung passen Trainer

auf, ob sie es auch richtig
machen. Die Cooper-
Jiinger jedenfalls wollen
keine »couch potatoes«
sein: Sportmuffel, die trage
wie Kartoffelsdcke auf
dem Sofa lagern und in die
Fernsehrdhre gucken

Wichtig ist zu lernen, wie ma
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n Refugium. Zu Hause konnte ich

en Entzug nicht durchhalten, und
meiner Familie wiirde ich mit meiner
gereizten Laune michtig auf die Ner-
ven gehen.*

Robert Bailey amiisiert sich tiber
den ndchsten Programmpunkt: ,,smart
einkaufen*. Da fdhrt die Wellness-
Truppe mit der Diit-Beraterin Kath-
leen Duran in einen Supermarkt. Sie
lernen, Kalorien-, Fett- und Protein-
angaben auf den Verpackungen zu
entschliisseln, und bekommen zu
horen, daB Light-Produkte nicht un-
bedingt schlank machen.

~Welchen Kiise kaufst du immer?*
fragt Kathleen Duran. Bailey greift
zum orange-gelben, vollfetten Ched-
dar. Die Beraterin ldchelt und driickt
ihm einen weiBen Magermilch-Kise
in die Hand: ,,Ich weil}, der schmeckt
nicht so gut, aber er ist gesiinder."
Bailey seufzt.

Morgens um sechs rollen
die ersten Fitness-Fans an

Am meisten Spaf hat der lernwilli-
ge Mann an den Gruppenausfliigen in
diverse Restaurants, wo Kathleen
Duran bei der Auswahl hilft. ,.Ich lie-
be mexikanisches Essen, aber das
sind Fett- und Kalorienbomben. Jetzt
bestelle ich gegrillte statt gebratener
Zwiebelringe. Ich verzichte auf Tor-
tillas mit geschmolzenem Kiise drauf
und esse lieber Hihnchenbrust mit
viel Pfeffer."

Dreimal am Tag, zwischen Vortri-
gen iiber Stressmanagement, gesunde
Erndhrung und Krankheitspriven-
tion, haben die Kursteilnehmer Zeit
fiir ihr individuelles Trainingspro-
gramm. Robert Bailey geht jeden
Morgen im Cooper Fitness Center
schwimmen, mittags arbeitet er im
Kraftraum, und gegen Abend joggt er
durch den Park.

Die meisten, hinter denen der
Wellness-Gast hertrabt und neben de-
nen er Gewichte stemmt, sind Mit-
glieder in Coopers noblem Fitness-

' Schon morgens um sechs Uhr
die ersten in schicken Autos an.

ir eine Aufnahmegebiihr von 750
nd einen Jahresbeitrag von 1140
Jollar werden ihnen pro Woche rund
angeboten, von Aerobic

'mnastik bis zu Yoga.

knapp 1400 Quadratmeter

zwischen Stufensimula-
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Angetan mit einem
Muscle-Shirt, das nur das weniger
Wichtige verhiillt, stemmt
ein Bodybuilder im Kraftraum seine
Hanteln. Man kann Gutes auch
iibertreiben, raumt Cooper heute ein.
Um sich gesund zu halten, reiche
schon geringer Aufwand

»Schon miiBig fit sein senkt auf breife







toren, Fahrrad-Ergometern  und
Kraftmaschinen stehen ihnen jeder-
zeit Fitnesstrainer zur Verfiigung.

Eine Zeitlang hat hier auch die
blonde Hedda Depew gearbeitet, die
an der Sporthochschule in Kéln stu-
diert hat und deren Mann nach Dallas
versetzt worden war. An texanische
Gebriuche muBte sie sich erst gewoh-
nen: etwa daran, daB3 die Frauen beim
Sport den Schmuck nicht ablegten.
..Bei Liegestiitzen wurden die regel-
recht von den Goldketten zu Boden
gezogen™, sagt sie und lacht. Als ty-
pisch amerikanisch empfand sie auch
die Computer am Clubeingang. Hier
kann jeder nach dem Workout eintip-
pen, wieviel Zeit er welcher Ubung
gewidmet hat, und die Maschine
rechnet das in ,aerobic points™ um.
Mit diesem von Cooper entwickelten
Punktsystem konnen die Trimm-Fans
ihre Leistung beziffern.

Der 66fénrige will beste
Lebensqualitéit bis zum Schiuf

Uniibersehbar ist, daB fast alle in
Coopers Gesundheits-Mekka Be-
schiftigten erheblich mehr Sport trei-
ben, als die Vertffentlichungen des
Instituts empfehlen. Cooper selbst
rennt 24 Kilometer pro Woche, der
55jdhrige, untersetzte Steven Blair
gar 56. Wozu der Aufwand? Auf die-
se Frage hat Cooper nur gewartet:
Ich will tun, was mir Spall macht.
Dafiir geniigt es nicht, wenn ich ge-
sund bin. Dafiir muB ich kérperlich fit
sein.” Der 66jdhrige liuft mit seinem
Sohn fiinf Stunden lang Ski und be-
steigt Viertausender. ,,Wie viele Leute
in meinem Alter kénnen das? Mir ist
egal, wie lange ich lebe, aber ich will
Top-Qualitit bis zum Schiuf.”

Uber den Zusammenhang zwi-
schen Training und kérperlicher
Funktionsfihigkeit im Alter gibt es
bislang wenig gesicherte Daten. Doch
Blair und seine Kollegen arbeiten ge-
rade an einer entsprechenden Verdf-
fentlichung. Eines verriit der Epide-
miologe schon: ,.Ein fitter 60jahriger
vermag etwa soviel zu leisten wie ein
untrainierter 40jdhriger.*

Und was ist mit jenen gliicklichen
Menschen, die ihr Leben lang ihren
natiirlichen Bewegungsdrang auf das
Heben von Biergldsern beschrinken,
die Zigaretten qualmen, sich von
Currywurst und Bratkartoffeln ernidh-
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ren und mit 70 vielleicht iibergewich-
tig, aber gesund sind? Ken Coopers
Miene verzieht sich angeekelt: , Fiir
eine einzige solche Ausnahme kann
ich 100 Leute aufzihlen, die sich sehr
friith verabschiedet haben.”

Denn an einem wird in Coopers
Welt nicht geriittelt: an der Uberzeu-
gung, daB jeder fiir seine Gesundheit
selbst verantwortlich ist. Da ist der
Meister streng: ,Ich sage nicht, daf
jeder, der krank wird, daran selbst
schuld ist. Aber wenn Sie vorzeitig an
einem Herzinfarkt sterben, ist es Ihr
Fehler. Fast zwei Drittel der vorzeiti-
gen Todesfille in den USA sind ver-
meidbar. Ich will jedenfalls nicht an
irgendwas Idiotischem sterben, das
ich hitte verhindern kénnen.*

Betrachtungen dariiber, ob wo-
moglich auch die sozio-Gkonomi-
schen Verhiltnisse Menschen krank
machen oder verhindern, daB sie
.schlechte” Angewohnheiten wie
Rauchen und Trinken aufgeben, sind
Coopers Sache nicht. Sicher gebe es
ein paar Probleme, die das Individu-
um allein nicht 16sen kénne. Aber die
Verantwortung fiir seinen Lebensstil
kénne niemand an die Regierung oder
die Versicherungen oder die Medizi-
ner abschieben. Punktum.

Cooper beklagt vor allem einen
Mangel an Aufklirung. Kaum ein
Allgemeinarzt iiberzeuge seine Pa-
tienten von den Vorteilen einer gesun-
den Lebensfiihrung. Pridvention sei
immer noch das Stiefkind der Medi-
zin. Und warum? ,.Profit liegt in der
Krankheit. An Gesundheit ist nichts
zu verdienen.*

Es sei denn, man vermarktet sie so
geschickt wie Ken Cooper. O

Dr. Maria Biel arbeitet als freie
Autorin in Seattle. Auf Coopers
Laufband hielt sie 21 Minuten
durch und bewies damit ausge-
zeichnete Fitness. Der Hambur-
ger Fotograf Jérg Wischmann,
33, hat schon seit der Schulzeit
ein Faible flr Sport.

Die Miinchner Vi

Am
Abend kann

ausprobj.di:u

ben, im weiten
Rund des Miinch-
ner Olympia-Sta-
'dions, kémpften
1972 die besten
Sportler der Welt um Edel-
metall und Ehre. Unten, in
den Katakomben der Arena,
ringen heute Normalbiirger
um etwas, das sie weit hoher
schéatzen.
In den schmuck- und fen-
sterlosen Rdumen residiert

seit 1973 der Gesundheits-

park der Miinchner Volks-
hochschule. Unter der Anlei-
tung von Arzten, Sozial-
padagogen und Therapeuten
kann in dieser bundesweit
einmaligen Vorsorgeeinrich-
tung jeder etwas fiir sein
korperliches, aber auch sein
seelisches und soziales
Wohlbefinden tun.

Mark Schmid-Neuhaus, Lei-
tender Arzt der Miinchner In-
stitution, ermutigt die Besu-
cher, Verantwortung fiir ihre
Gesundheit zu iibernehmen.
Wieviel jeder selber ausrich-
ten konne, zeige das Beispiel
Herzinfarkt, meint der Medi-
ziner. Ein GroBteil der Risiko-
faktoren liege im eigenen
Verhalten begriindet: Rau-
chen, Emahrung, Stress, Be-
wegungsmangel

.Der heutige Lebensstil ist
die Krankheitsursache Num-
mer eins”, konstatiert Mark
Schmid-Neuhaus., ,Unsere
Therapée nach einem Herzin-
farkd macht das besonders
deuflich: Eine tiefgreifende




und konsequente Verande-
rung des Lebensstils, die
freilich nicht leichtfallt, kann
mehr bewirken als Bypass-
Operationen."

Taglich besuchen bis zu 500
Menschen den Park, dessen
Konzept sich am Salutoge-
nese-Modell des Medizinso-
ziologen Aaron Antonovsky
orientiert. Dieser israelische
Wissenschaftler suchte nicht
nach Ursachen fiir Krankheit,
sondern nach Faktoren, die
Gesundheit bewahren hel-
fen. Als schiitzende Einfliis-
se identifizierte er neben
korperlicher Aktivitdt noch
Lebenszufriedenheit, soziale
Sicherheit und die Fahigkeit,
Stress zu verarbeiten.

Das Miinchner Gesundheits-
zentrum bietet dazu eine
Fiille von Veranstaltungen:
fir den Kérper zahlreiche
Gymnastikarten, auBerdem
Jazztanz und Aikido, Bauch-
tanz und Afrikanischen Tanz,
fiir das psychische Wohibe-
finden Musik- und Malkrei-
se, Schminkkurse, Autoge-
nes Training und Meditation.
Die Besucher konnen auch
so Ungewohnliches wahlen
wie ,Flirten macht SpaB*,
4Fair streiten® oder ,Angst
ist eine Kraft".

Neben Kursen mit Dauerteil-
nehmern lduft ein offenes
Programm, an dem sich je-
der spontan beteiligen kann.
Einfach hingehen, eine Ein-

trittskarte losen - 10,50
Mark fiir einen Abend — und
zwanglos alles ausprobie-
ren. Wer ein Ziel systema-
tisch verfolgen will, meldet
sich zu einer festen Gruppe
an.

Die Klienten — zu 60 Prozent
Frauen — stammen aus allen
Schichten und Altersklas-
sen, viele sind berufstétig
und kommen nach der Ar-
beit. Etwa die Hélfte sind
Stammkunden, Zwei von

Auf dem Bauch

liegend, Arme und

Beine von sich gestreckt,
kréaftigen Teilnehmer
eines Gymnastikkurses
die erschlaffte Riicken-
muskulatur

achschule lehrt zu kleinen Preisen, fitter und zufriedener zu leben

fliinf Besuchern werden von
Arzten iiberwiesen, vor al-
lem wegen Herz-Kreislauf-
Leiden, Wirbelsdulensché-
den und psychisch bedingter
Krankheiten. Auch die mei-
sten anderen melden sich
an, weil sie Probleme haben:
Sie erhoffen sich Hilfe in ei-
ner privaten oder beruflichen
Krise.
wUnsere Kunden sagen, der
regelméBige Besuch des
Gesundheitsparks bringe in-
nen in erster Linie mehr
Selbstwertgefiihl,  soziale
Kontakte und SpaB*, erzahit
Mark Schmid-Neuhaus. ,Und
all das bedeutet auch mehr
Gesundheit.”

Andreas Geschuhn
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s ist ruhig draufen. Es ist kalt und
so dunkel, daB man nicht erken-
nen kann, ob das Glas an der
Stirnseite des Containers ein Fen-
ster ist oder nicht, Die Kolonne
schweigt.

Auf dem Tisch liegen frische ,,Bild“-Zei-
tungen. Michael Schwarz aus Pinneberg
wirft einen sehnsuchtsvollen Blick auf den
nahezu nackten Hintern von Sylvester Stal-
lones Freundin. Harry Pahls Kopf zieht es
immer wieder sanft nach hinten in Richtung
Containerwand, und immer wieder ruckt er
im letzten Moment zuriick. Achim Krégers
Augen schlafen noch, nur die Zigarette in
seinem Mund lebt. Kurz vor halb sieben
steht Kroger auf, zieht sich eine Miitze mit
Ohrenklappen aus Kunstpelz {iber den
Schiidel und stapft zur Containertiir.

Drauflen flammen die ersten Scheinwer-
fer auf, ihr Licht ist so kalt wie das bei ei-
nem Bundesligaspiel am Freitagabend.
Achim Kroger sieht dem Kranfahrer beim
Hochklettern zu. Als der Mann oben ist,
schaltet er sein Walkie-talkie ein. Es
kriichzt und knackt — die ersten, zaghaften
Arbeitsgeriusche an diesem Tag.

Kréger ist der Arbeitsmann der Maurer-
kolonne. Er mull vor den anderen draufien
sein, um das Material zu organisieren. Er
bellt seine Wiinsche ins Funkgerit: hierhin
Steine, dorthin Mdrtel. Langsam beginnt
der Kran sich zu drehen. Ein paar Minuten
spiter 6ffnen sich die Tiiren der Container,
aus den hellen Lochern kommen die Mau-
rer, die Zimmerleute, die Elektriker. Je-
mand flucht iiber die Kilte, jemand driickt
dchzend den Riicken durch, der schlammi-
ge Boden schmatzt unter den Arbeitsstie-
feln, aus dem Morteltrichter klatscht die er-
ste Portion in ein SpeisfaB, eine Kreisséige
schreit. Die Gerdusche werden lauter, dich-
ter und verschmelzen zu einem Summen.
Die Baustelle ist wach.

Giinter Peemdller schaut seinen Leuten

|
|

pro Stunde, dazu erhilt jeder etwa zehn
Mark Leistungslohn.

Einige Peemoller-Maurer werden fiir die
~Hamburger Bauarbeiterstudie” beobach-
tet und untersucht. Seit 1991 bereits
bemiihen sich Orthopédden, Arbeitswissen-
schaftler, Epidemiologen und Biomechani-
ker der Universitit Hamburg, am Beispiel
von Maurern, Zimmerern und Malern her-
auszufinden, wo im Korper der stirkste
VerschleiB auftritt und wie dieser vermie-
den werden kann. Im SchluBbericht sollen
Empfehlungen fiir eine korperschonendere
Bauarbeit stehen.

..Bis heute gibt es im Maurerberuf nur ei-
nen Selektionsprozef**, erkliirt Uwe Rehder,
der als Orthopédde mafigeblich an der Studie
beteiligt ist, ,Maurer wird, wer sich dazu in
der Lage fiihlt. Wer es nicht mehr aushilt,
hort auf. Das passiert oft schon in der Aus-
bildung oder im zweiten oder dritten
Berufsjahr. Aber auch das Rentenalter von
Maurern liegt mit 53 um sechs Jahre unter
dem Durchschnitt aller Arbeitnehmer.*

Die unterste
Schicht ist immer
die schwerste

Michael Schwarz, Edward Szczabinski,
Stefan Gust und Werner Marxen fangen
heute ein neues Haus an. Sie stehen neben-
einander auf der betonierten Kellerplatte.
Jeder der vier ist fiir ein etwa fiinf Meter
langes Sttick Mauer verantwortlich. Der
Kran hat ihnen Paletten mit Kalksandstei-
nen gebracht und Mortel in ihre Fisser ge-
fiillt. Alles ist so arrangiert, daB sie mit ein,
zwei Schritten erreichen, was sie brauchen.

Verdichtung der Arbeit nennen das die
Wissenschaftler. ,,Dadurch erhthen sich
die Lasten erheblich®, berichtet Uwe Reh-

| der. ,Ein Hafenarbeiter transportierte 1960

nach, die in Kellern verschwinden, auf |

Geriiste klettern oder sich auf nackten
Fundamenten nach den ersten Steinen
biicken. Peemoller ist Chef der Maurer-
kolonne, die am Hamburger Maienweg
Sozialwohnungen hochzieht — 108 Einhei-
ten mit im Schnitt drei Zimmern auf 60
Quadratmetern,

.Nichts Besonderes®, sagt der 44jihrige,
der seit fast 30 Jahren am Bau arbeitet, und
fahrt mit wegwerfender Handbewegung
iiber die Hauserriimpfe. ,Billiger Fulibo-
ienbelag, kein Kiihlschrank in der Kiiche,
= Bider so klein, daBl man sich kaum
n drehen kann.*
emdllers Kolonne besteht aus einem
uten Dutzend Minnern. Sie wohnen im
Hamburger Umland, und sie mauern im

me

beispielsweise durchschnittlich 1,5 Tonnen
pro Schicht, durch rationalisierte Arbeits-
organisation muB} er heute 30 bis 40 Tonnen
bewegen. Bei Maurern, inshesondere bei
Akkordmaurern, ist das nicht anders.”
Wenn es gut liuft, vermauert ein Arbeiter
der Peemoller-Kolonne 1000 Steine am
Tag. Ein Kalksandstein wiegt bis zu acht
Kilogramm.

An diesem kalten Morgen sind die grau-
en Quader noch ein Kilogramm schwerer.
Sie haben den Regen der Nacht aufgeso-
gen, Michael Schwarz biickt sich, greift in
den Schlitz eines Steines, schaufelt eine La-
dung Mdrtel aus dem FalB, verteilt ihn auf

| den Boden und setzt den ersten Stein. Die

Akkord. Sie verdienen nach Tarif 23 Mark |
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unterste Schicht ist immer die schwerste,
sagen die Bauleute. Die vier Riicken blei-
ben 20 Minuten gebeugt. Dann spannen die
beiden auBen stehenden Maurer, die auch
die Ecken hochgezogen haben, die Schnur
einen Stein hoher und beugen sich wie die
anderen zur zweiten Steinschicht hinun-
ter. Die zweite ist immer die zweitschwer-

ur an wei Stein-
lagen kénnen die
Maurer beim
Hochziehen einer
Wand einigermaBen eni-
spannt stehen und deshalb
Mértel und Steine in
Brusthéhe absetzen. Melst
arbeiten sie gebiickt, und
fiir die untersten Reihen
miissen sie sogar auf die
Knie. Auch das Rangieren
der Steinkarre auf engen
Baustellen strapaziert den

Bewegungsapparat extrem
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ste, sagen die Maurer. Biicken tut mehr weh
als Strecken.

Irgendwann, Mitte der zweiten Lage,
findet Schwarz seinen Rhythmus. Krumm
und mit kraftvoll schwingenden Armen,
sicht er aus wie ein Eisschnelldufer. Er
greift einen Stein, er nimmt Mértel auf und
verteilt ihn, er setzt den Stein ab, klopft ihn
mit der Kelle an, fiingt den herausquellen-
den Speis reaktionssicher auf, streicht ihn
geschickt auf Stellen, wo er gebraucht
wird, greift den néichsten Stein. Er geht kei-
nen Schritt zuviel, und wenn er die Wasser-
waage braucht, steht sie neben ihm. Er ist
24 Jahre alt und schnell. Er hat seinen Teil
der Mauerschicht immer als erster fertig.
Die Zeit, die sein Nachbar fiir einen Stein
braucht, nutzt er fiir sechs. Und es sieht pré-
Ziser aus.

Vielleicht praktiziert Schwarz das, was
sich Orthopéden unter einem ,,protektiven
Bewegungsmuster vorstellen. Vielleicht
ist er jemand, der instinktiv die richtigen,
schonenden Bewegungen macht. ,,\Wir ge-
hen davon aus*, sagt Rehder, ,,dafi ein Mau-
rer, wenn er sich besonders geschickt und
fliissig bewegt, richtig zur Last steht, daB} er
sie besser umsetzt und so auch weniger kor-
perlichen Schaden nimmt.*

Bewiesen werden soll diese These im
Bewegungsanalyse-Labor, wo die Proban-
den, beklebt mit Reflektoren und beobach-
tet von fiinf Infrarot-Videokameras, eine
Mauer aufschichten. Die Orthopéiden wol-
len hier herausfinden, welche Kriifte im
Schultergelenk, an der Lendenwirbelsiiule
und im Knie wirken. Denn an diesen Kor-
perstellen ist der Verschleif nach ersten
Untersuchungsergebnissen bei Maurern am
griBten, und hier schmerzt es am stirksten.
Die Wissenschaftler wollen Grenzwerte
der Belastung ermitteln und daraus Bewe-
gungsempfehlungen ableiten.

Wer mit Ende 30
Maurer lernt, tut sich
verdammt schwer

Vielleicht wiire Schwarz ihr Mann gewe-
sen. Doch der hat bereits gekiindigt. Er
wird noch in diesem Jahr eine Meisteraus-
bildung beginnen. Die Fluktuation im Mau-
rerwesen ist riesig. Und der Nachwuchs
fehlt. 1992 gab es in Hamburg mehr Archi-
tekturstudenten als Maurerlehrlinge.

Neben dem geschmeidigen Schwarz
wirkt Edward Szczabinski wie ein Reli-
gionslehrer im Arbeitseinsatz. Erist 39 Jah-
re alt, blaB, dicklich und trigt eine Brille,
die sich immer wieder auf seine Nasenspit-
ze zubewegt, wo sie nichts zu suchen hat.
Szczabinski war friiher Verkédufer in einem
Lebensmittelgeschiift, dann lange Heizer in
Hamburger FuBimatten-Werk. Vor
halb Jahren hat er eine Umschulung
zum Maurer begonnen. Seit Anfang des
Jahres gehirnt er zur Peemdller-Kolonne.
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Er greift den Stein mit beiden Hiinden,
ruckelt ihn zurecht, bis er halbwegs sitzt,
lduft zur Wasserwaage, dreht sie unge-
schickt, ruckelt wieder, Mortel quillt her-
vor, tropft auf den Boden und auf seine Ar-
beitsschuhe, die Brille droht herunterzufal-
len. Szczabinski schiebt sie mit dem Hand-
riicken nach oben, wobei er den Stein wie-
der verwackelt. Irgendwann ist sein Nach-
bar Schwarz fertig, kommt riiber und mau-
ert die Schicht zu Ende. Die Schnur kann
wieder umgespannt werden.

Langsam
kriecht das Haus aus
dem Boden

,.Gerade in den Akkordkolonnen werden
oft schnelle und langsame Maurer zusam-
mengesteckt", hat die Arbeitswissenschaft-
lerin Claudia Griinwald festgestellt. Auch
Stefan Gust und Werner Marxen sind so ein
Paar. Gust mauert nicht so elegant wie
Schwarz, aber fast so schnell. Eifrig springt
der 23jiihrige die Reihe entlang und hilft,
wenn er fertig ist, dem élteren Marxen. Der
wirkt nicht untiitig, scheint aber immer eine
Bewegung zuviel zu machen.

»Das konnen motorische Schwierig-
keiten sein“, sagt Claudia Griinwald.
.Woméglich sind es aber auch Ausweich-
bewegungen, die gerade bei idlteren Mau-
rern mit Schmerzen und Ermiidungser-
scheinungen hdufig zu beobachten sind.
Diese Arbeiter halten sich ldnger bei den
entlastenden Phasen auf, beim Verstreichen
von Mortel zum Beispiel.*

Manche nehmen den Stein, um Schmerz
zu vermeiden, in komischen Kurven auf.
,~Andere konnen sich®, wie der Orthopiide
Rehder erkannt hat, ,,wegen Bandscheiben-
abnutzungen nur noch durch schraubenarti-
ges Verdrehen aufrichten.*

Als es hell wird, hat die ungleiche Ge-
meinschaft einen Schwach-Stark-Rhyth-
mus entwickelt. Fast gleichzeitig wechseln
Gust und Schwarz jetzt ins schwache La-
ger. Niemand steht tatenlos herum, Zigaret-
ten werden wihrend der Arbeit geraucht.
Im Viertelstundentakt setzen sie die Schnur
hoch. Langsam richten sich die vier ge-
beugten Leiber auf, Stufe um Stufe, wie
mechanische Puppen. In der neunten, zehn-
ten Schicht etwa kénnen sie halbwegs auf-
recht und entspannt stehen, bei der néch-
sten Reihe miissen sie sich schon recken.

Langsam kriecht das Haus aus dem Bo-
den. Durch den Rumpf pfeift der Wind, und
die vier Arbeiter haben liingst vergessen, ob
sie ein Badezimmer, einen Hausflur oder
ein Wohnzimmer mauern. Wenn sie iiber-
haupt jemals dariiber nachgedacht haben.
Es sei schon vorgekommen, erzihlt
Peeméller, daB seine Leute Tiiren und Fen-
ster vergaBen und Probleme hatten, aus der
selbstgemauerten Falle herauszuklettern.
Manche kénnen gar keine Baupline le-
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sen, Die richten sich nur nach den Strichen,
die ihnen der Polier auf den Boden malt.
Und mauern einfach drauflos.” Stein auf
Stein, mit den immergleichen Handgriffen.
Die Mittagspausen verbringen sie im
lieblosen Container, in fester Sitzordnung.
Das Essen steckt in Brotbiichsen und Pa-
piertiiten, sie leeren Thermoskannen, Bier-
flaschen und Zigarettenpdckchen. Wenn sie
reden, dann iiber Werder Bremen, das sie
alle lieben, iiber die Sache mit dem
Schlechtwettergeld, iiber die elende Lage
am Bau, und iiber die triilben Aussichten an
sich. Wenn es einem von ihnen mal wieder
ins Kreuz gefahren ist, sind auch Krankhei-
ten ein Thema. Und da kénnen alle mitre-
den. Nur Henry Reese aus Groll Meckelsen
behauptet, vollig gesund zu sein. Nach
kurzem Uberlegen fillt ihm dann doch der
Leistenbruch ein, den er kiirzlich hatte.
..Du bist ja noch jung®, sagt Klaus Loh-
den aus Ottendorf. ,,Aber mit 50 ist alles im
Eimer. Riicken, Gelenke, Knie, Schultern,
Sehnen.” Lohden ist 44, hat vor allem Pro-
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bleme mit der Bandscheibe und war deswe-
gen schon zweimal zur Kur. ,,Da haben sie
mir Bandscheibengymnastik empfohlen.
Hab’ ich natiirlich gemacht, bis die Lehre-
rin auf mich zukommt und fragt, warum
meine Schultern so schief sind. Naja, sag’
ich, da hab’ ich auch VerschleiB drin. Da
sagt die, wenn Sie da Verschleif§ drin ha-
ben, diirfen Sie keine Bandscheibengymna-
stik mitmachen. Das war’s dann. Ich sage
euch, die Arzte haben keine Ahnung.”

Da kann Werner Kiicks aus Ippensen nur
zustimmen. Ihm haben sie empfohlen, in
den Pausen ein paar Ubungen zu machen.
,»Stell dir vor, da turnt eine Baukolonne auf
dem Geriist rum. Die Leute denken doch,
wir sind besoffen.” Und weil’s gerade so
schon absurd ist, gibt Harry Pahl noch die
immer wieder gern belachte Empfehlung
der Arzte zum besten: daB die Maurer doch
in die Knie gehen sollten, wenn sie einen
Stein aufnehmen. ,,Wenn du das zwei Wo-
chen lang machst, brauchst du 'ne Knieope-
ration*, schimpft Achim Krger.

Hierzulande ist so gut wie nichts fiir die
Gesundheit der Maurer getan worden. ,In
Schweden gibt es Bewegungsschulen fiir
Bauarbeiter, und es gibt spezielles Arbeits-
geriit, etwa kleine Einmann-Krine. In
Deutschland stehen wir erst am Anfang der
ergonomischen Verbesserungen™”, sagl
Uwe Rehder. Claudia Griinwald bestiitigt,
wie unsinnig der Kniebeuge-Rat in vielen
Fillen sei. Die Belastung werde auBerdem
nur von der Wirbelsdule auf die Knie ver-
schoben. Die Arbeitswissenschaftlerin
sieht den Kern des Problems im Akkord.
Den miiBte man abschaffen. Aber das sei
eine sozialpolitische Frage.

Die Hélfte der
Zeit setzen sie monoton
Stein auf Stein

Am Maienweg hatten sie heute eigent-
lich mit Regen gerechnet. Doch der Wind
hat die Wolken nur hin und her gehetzt, und
jetzt scheint sogar die Sonne. Knapp vier
Stunden sind es noch bis zum Feierabend.
Werner Kiicks, der 44 Jahre alt ist und
auch iiberall Verschleil drin hat", klettert
bediichtig in die dritte Etage eines fast ferti-
gen Gebiudes. Kiicks darf, weil er sehr ge-
schickt und wohl auch weil er schon ein
biBchen ilter ist, die AuBenhaut aus roten
Klinkern mauern. Das macht ein bichen
mehr SpaB, weil die Klinker bei den bezo-
genen Hiusern noch zu sehen sind. Auler-
dem sind die roten Quader kleiner und
leichter als Kalksandsteine.

Claudia Griinwald hat Werner Kiicks
einmal vier Stunden lang auf der Baustelle
beobachtet und aufgeschliisselt, was er in
dieser Zeit getan hat: Er hat 248 Steine zu je
dreieinhalb Kilogramm verbaut. Pro Stun-
de hat er dabei im Schnitt 21 Minuten ge-
mauert, sechs Minuten hat er Mortel aus
den Fugen gekratzt, sechs Minuten ist er
hin- und hergelaufen, fiinf Minuten hat er
gemessen oder korrigiert und fiinf Minuten
{iberlegt, wie's weitergeht. Den Rest ver-
brachte er mit anderen Tiitigkeiten wie dem
Umspannen der Schnur. Kalksandstein-
maurer, die im allgemeinen weniger Ne-
benarbeiten erledigen miissen, kommen
pro Stunde auf durchschnittlich 33 Minuten
reine Mauerzeit. Der Bewegungszyklus
von Kiicks ist allerdings der gleiche: Er
nimmt den Stein auf, er nimmt den Mértel
auf, er setzt den Mortel ab, er setzt den
Stein. Bis zum Feierabend um halb vier.

Die Maurer duschen dann gar nicht erst,
weil es ihnen nur Zeit stehlen wiirde. Sie
setzen sich in Kleinbusse und ihre Privat-
autos und fahren nach Hause. Kurz nach
der Tagesschau schlafen sie ein. a

Alexander Osang, 35, ist Reporter bei der ,Berliner
Zeitung*. Der Hamburger Fotograf Dr. Stephan Elle-
ringmann, 35, hat in der GEO-Wissen-Ausgabe ,Pil-
len - Krauter - Therapien® (Nr. 1/1993) den Anbau und
die Verarbeitung von Heilpflanzen ins Bild gesetzt.
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Als sei es vor

die Brust gestolien
worden, kippt das
Computerméannchen
von der Planke. Mit
solchen Sequenzen
testen Forscher in
Tiibingen, ob sich ihr
Modell realitéts-
getreu verhalt




Wer seine Muskeln an-
spannt, Sehnen streckt,
Gelenke beugt, hat es mit
Physik zu tun. Biomecha-
niker wollen darum an-
hand der Gesetze von
Kraft und Energie er-
kennen, wie Sportler lau-
fen oder springen, wie
Verletzungen entstehen
und verheilen. Da jedoch
der lebende, bewegte
Korper nur unzuliang-
lich Auskunft gibt, set-
zen die Forscher zuneh-

W mend Computer ein, die
’e. den Menschen simulieren
Bewequng in den

g
Korper kommi
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Um den drei-

fachen Toce-loop des
amerikanischen
Eiskunstliufers Scott
Hamilton in allen
Details zu erfassen, ist
das menschliche

Auge 7u langsam. st
die Stroboskop-Auf-
nahme zeigt genau, wic
priizise sich der Eis-
liufer in die Luft kata-
pultiert. Bei der Ani-
mation cines dreifachen
Axcls berechnet der
Computer auch, wie
schnell sich der Korper-
schwerpunkt bewegt

Per Computer

an die Weltspifze

springen
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VON CHRISTOPHER SCHRADER

ine Wissenschaft besinnt sich

ihres Namens. ,Biomechanik

wird zu 80 bis 90 Prozent von

Physikern und Ingenieuren be-

triecben”, sagt der Ulmer For-

scher Lutz Claes. ,Es wird
Zeit, daBl wir uns etwas mehr um das
,Bio® kilmmern.*

Der Appell des schwiibischen Profes-
sors stofit auf Resonanz. Viele seiner
Kollegen sehen das mittlerweile dhnlich:
Wer das feine Zusammenspiel von Mus-
keln und Sehnen, von Béindern, Knorpel
und Knochen erhellen will, wer begrei-
fen mochte, wie Verletzungen der Extre-
mititen entstehen und wieder heilen, wer
zu verstehen versucht, wie Bewegung an
sich funktioniert, darf im Korper keine
Maschine sehen.

Bislang geht den Biomechanikern die
Biologie allzuoft verloren. Kreislauf und
Stoffwechsel, Atmung und Wahrneh-
mung, neuronale Steuerung und flexible
Reaktion spielen bei ihrer Forschung
zwischen Sportwissenschaft und Or-
thopiidie selten eine Rolle. Denn die
Wissenschaftler stehen vor einem
Grunddilemma: Sie kénnen kaum in den
lebendigen, bewegten Korper hinein-
schauen, ohne ihn zu stéren oder gar zu
zerstoren.

Auf Messungen am Korper be-
schrénkt, kiimmert sich die ,,4uBere Bio-
mechanik" weniger um das Verstehen als
um das Verbessern von Bewegung: ,,Die
Aufgabe ist stets, ein System zu seinem
individuellen Leistungsmaximum zu
bringen", sagt Wolfgang Baumann, Pro-
fessor an der Deutschen Sporthochschu-
le in K&ln, ,,Im Sport mag das ein Weit-
sprung von 8,50 Meter sein, in der Reha-
bilitation das Gehen iiber eine Distanz
von 20 Metern."

Die spektakulérste Methode ist dabei
die computergestiitzte Bewegungsanaly-
se, mit der meist bei Topathleten ein paar
Zehntelsekunden oder Zentimeter ge-
schunden werden sollen. ,,Als Diagnose-
instrument”, sagt Gert-Peter Briigge-
mann von der Kélner Hochschule, ,,ist
dieses Verfahren weitaus préziser als
selbst das geschulte Trainerauge.” Denn
der Computer kann in jeder Bewegungs-
phase miihelos ausrechnen, in welchem
Winkel das linke Knie gebeugt ist, wie
schnell sich der Kérperschwerpunkt be-
wegt oder ob der Sportler seinen
Schwung durch einen ungeschickten
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Schritt verschenkt hat. Und er kann die
Tricks der Konkurrenz offenlegen.

Zu diesem Zweck reiste Briiggemanns
Team auch zu den Olympischen Spielen
1992 nach Barcelona. Die Forscher film-
ten dort unter anderem den Wettkampf
der Weitspringer, denn der Computer
bendtigt als Rohmaterial Videobilder,
moglichst in extremer Zeitlupe. Um den
Ablauf dreidimensional einzufangen,
sind zudem mindestens zwei synchroni-
sierte Kameras mit unterschiedlichen
Blickwinkeln vonnéten. Auf jedem Ein-
zelbild miissen erfahrene Mitarbeiter
dann die Drehachsen der Gelenke und
andere auffillige Punkte markieren -
von den FuBispitzen bis zu den Handge-
lenken. Beim Training dagegen konnen
sich die Forscher diese miihselige Proze-
dur sparen. Sie kleben dem Sportler ein-
fach kleine Punkte an den Korper, die der
Rechner auf den Bildern selbst finden
kann,

Die so gewonnenen Daten setzen die
Biomechaniker zu einem Trickfilm zu-
sammen. Auf dem Bildschirm wieder-
holt ein Computerménnchen die gefilm-
te Bewegung in allen Einzelheiten und
beliebig langsam. Die Sequenzen lassen
sich auch phantasievoll kombinieren: So
entstand etwa der Doppel-Weitsprung,
bei dem die beiden amerikanischen Top-
athleten Carl Lewis und Mike Powell auf
parallelen Bahnen gleichzeitig springen.

Dieser direkte Vergleich zeigt die un-
terschiedliche Technik der langjdhrigen
Rivalen. Beide senken kurz vor dem
Absprung ihren Korper-
schwerpunkt etwa zehn
Zentimeter, um einen
groBeren  Beschleuni-
gungsweg nach oben zu

Mehr als 50
Beinmuskeln be-
nutzt der Mensch bei
jedem Schritt. Wie
sich dabei die
Muskelkrifte vertei-
len, versuchen For-
scher der Deutschen
Sporthochschule

in Kéln mit Com-
putersimulationen
herauszufinden

Jeder
Schritt ist ein
Réitsel

bekommen. Wihrend Lewis jedoch dazu
seinen sehr schnellen Anlauf etwas ab-
bremst, setzt Powell seine Fiile bei den
letzten beiden Schritten weit nach auBen
und springt dann etwas steiler ab — und
fliegt damit weiter. Mit dieser Technik
hat er 1991 auch den lange als unantast-
bar geltenden , Jahrhundert-Weltrekord*
seines Landsmanns Bob Beamon um
fiinf Zentimeter auf 8,95 Meter gestei-
gert, Nach Briiggemanns Berechnungen
wiirde Powells Sprungkraft sogar fiir ei-
nen Satz von 9,05 Meter reichen.

Sieben Stockwerke iiber Briigge-
manns Labor in der Sporthochschule
treiben Ulrich Glitsch und Robert Farkas
den Rechnereinsatz noch einen Schritt
weiter: von der Analyse einer Bewegung
zu deren Korrektur. Die Mitarbeiter
Wolfgang Baumanns haben zum Bei-
spiel einem Ringeturner geholfen, der
beim ,Schleudern, einer Art Rolle
riickwiirts, immer wieder ins Pendeln ge-
riet.

Solche Bewegungen kann ein Compu-
ter allerdings nur dann prizise vorausbe-
rechnen, wenn er aufler der Stellung der
Gelenke auch die Massenverteilung in-
nerhalb der einzelnen Korpersegmente
wie Oberschenkel oder Rumpf kennt.
Daraus kann er zunéchst fiir jede Bewe-
gungsphase zwei physikalische Grofien
bestimmen, die empfindlich von der
Korperhaltung abhéngen: erstens die
momentane Lage des Schwerpunkts, der
zum Beispiel in einer ,Klappmesser-
Haltung® weit vor dem Bauch liegt.
Zweitens das soge-
nannte Trigheitsmo-
ment des Athleten.
Es beschreibt, wie
grof} dessen Verhar-




rungsvermégen bei einer Drehung ist.
Eiskunstldufer etwa wirbeln bei einer
Pirouette schneller, wenn sie die Arme
anziehen und dadurch ihr Trigheitsmo-
ment verringern.

Als die Kdélner Biomechaniker mit
diesen GroBen die Bewegung des Tur-
ners und seiner Ringe kalkulierten, muf3-
ten sie allerdings mehrere Drehungen
beriicksichtigen: Die Beine des Sportlers
bewegten sich um die Hiiftgelenke; zu-
gleich rotierte der ganze Korper um die
Hinde an den Ringen. Nach mehreren
Rechenliufen konnten die beiden Wis-
senschaftler dem Athleten einen ent-
scheidenden Tip geben. Wenn er das
Schleudern zu einem ganz bestimmten
Zeitpunkt aus einem leichten Schaukeln
heraus startet, endet die Ubung im Still-
stand — auf dem Bildschirm wie in der
Halle, ]

Einige sportliche Ubungen lassen sich
auch vollstindig am Rechner entwerfen:
Abginge vom Reck, Kunstspriinge vom
Zehn-Meter-Turm, Salti und Schrauben
beim Freestyle-Skispringen. Denn wenn
der Athlet durch die Luft fliegt, kann der
Computer dessen gesamte Bewegung
nach den Gesetzen der Mechanik be-
rechnen, Ulrich Glitsch hat das bereits
mit einem virtuellen Trampolinturner
erprobt, der auf dem Monitor einen
,.Doppelsalto gebiickt mit halber Schrau-
be* vollfiihrt. Den Drehimpuls fiir die
Schraube erzeugt er erst im Flug, indem
er kaum sichtbar in der Hiifte einknickt —
ganz, wie es die Wettkampfregeln ver-
langen.

Eine komplette Kiir ldft sich so je-
doch nicht planen, weil die Rechenkiin-
ste des Computers bei Landung und Ab-
sprung versagen. Fiir die Maschine ist
auch der Korper nur eine Maschine, be-
stehend aus Elementen, die sich nicht
verformen. Tatsiichlich jedoch verschie-
ben sich Haut und Muskeln erheblich ge-
gen die Knochen, wenn der Trampolin-
springer in das elastische Tuch taucht.
Nach Messungen des Essener Biome-
chanikers Ewald Hennig muB der Korper
dabei eine Belastung bis zum 15fachen
Eigengewicht ertragen.

Einen Ausweg konnten die sogenann-
ten Schwabbelmassen bieten, die Hanns
Ruder von der Universitit Tiibingen
erdacht hat. In seinem Rechnermodell
hdngt an jedem Teil des Skeletts ein
Klumpen Weichteile, der sich so verhiilt,
als wiire er mit einer harten, stark ge-
dimpften Feder am Knochen befestigt.
Die Berechnung einer Bewegung wird

Fallen Skifahrer
nach hinten, gerét
das Kreuzband

im Knie unter Stress.
Strichdiagramme,
die der TUV Product
Service in Miinchen
aus Videoaufnahmen
gewonnen hat, zei-
gen, wie der Korper-
schwerpunkt plotz-
lich steil nach unten
fallt, sobald die Wade
gegen den Skistiefel
stoBt. Ein neues
Schuhmodell soll die
Verletzungsgefahr
mindern

Ein Knick in der
Kurve signalisiert
Gefahr

dadurch zwar erheblich
kompliziert. Aber Ruder
verfiigt als Astrophysi-
ker sowohl iiber ausrei-
chende Kenntnisse der
Mechanik, um die seitenlangen Glei-
chungen aufzustellen, als auch iiber lei-
stungsfihige Computer, die sie losbar
machen.

Um sein Modell zu eichen, hat der
Quereinsteiger zunichst seine Doktoran-
den auf eine sogenannte Kraftmefplatte
springen lassen. Dieses in der Biome-
chanik vielgenutzte Geriit registriert
GroBe und Richtung der Kraft, die ein
Proband auf den Boden ausiibt — und die
nach den Newtonschen Gesetzen umge-
kehrt auch auf dessen Korper wirkt. Der
Computer mubte dann fiir den simulier-
ten Sprung aus gleicher Hohe die glei-
chen Belastungswerte errechnen.

Jetzt kann Ruder virtuelle Bauarbeiter
von Geriisten werfen, um deren Sicher-
heit zu testen. Wenn seine Kunstfigur mit
angewinkelten Beinen auf einem federn-
den Brett landet, das 2,50 Meter tiefer
angebracht ist, lastet zwar kurzzeitig das
40fache Korpergewicht auf ihren Fiillen.
Aber sie kann den Sturz noch abfangen

und kommt ohne
Gesundheitsschiden
davon. Fillt das
Minnchen tiefer,
drohen Verletzungen
und Knochenbriiche. Nach diesem Er-
gebnis sind die Sicherheitsnormen fiir
Baugeriiste veriindert worden: Der Ab-
stand zwischen den ,Etagen* darf jetzt
nicht mehr fiinf, sondern nur noch zwei
bis drei Meter betragen.

Mit Aufgaben zwischen Unfallvorsor-
ge und Orthopiidie beschiftigen sich
auch viele andere Biomechaniker:
® In der Klinik fiir physikalische Medi-
zin des Miinchner Klinikums GroBha-
dern analysiert Nikola Seichert den
Gang von Patienten. Seine Probanden
gehen barfu iiber einen Laufsteg, in den
zwei KraftmeBplatten eingelassen sind.
Diese zeichnen auf, wie der aufgesetzte
Full zunichst bremst, dann abrollt und
sich schlieBlich abstoBt. Die Unterschie-
de zwischen dem rechten und linken
Bein geben Therapeuten wertvolle Hin-
weise, etwa, dali ein Arthrose-Patient
sein Kdrpergewicht von der betroffenen
Hiifte wegverlagert oder dafl ein Frei-
zeitsportler zu wenig Bremskraft auf-
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bringt, weil er sich bei einem ldngst ver-
heilten Fersenbruch angew6hnt hat zu
hinken, um Schmerzen zu vermeiden.

® Erich Schneider von der Technischen
Universitdt Hamburg-Harburg testet mit
seinen Mitarbeitern ,,externe Fixateure",
Mit solchen Stahl- oder Titankonstruk-
tionen werden zum Beispiel Oberschen-
kelknochen nach komplizierten Briichen
gestiitzt, bis die Fraktur verheilt ist. Fiir
ihre Tests befestigen die Forscher Rohre
aus Acrylglas in den Gestingen und
spannen das Ganze in Materialpriifma-
schinen ein. Dann drehen, biegen,
driicken und ziehen sie die freien Enden
des Knochenimitats, um festzustellen,
wie gut der Fixateur die Fragmente zu-
sammenhilt.

® Ski-Verletzungen untersucht Peter
Schaff vom Institut fiir biomechanische
Analysen des TUV Product Service in
Miinchen. Insbesondere bei Riickwirts-
stiirzen konnen herkdmmliche Stiefel ei-
nen RiB des vorderen Kreuzbandes im
Knie begiinstigen: Der Unterschenkel
wird durch die harte AuBenschale des
Schuhs, den sogenannten Heckspoiler,
gestoppt, wihrend der Korper weiter
nach hinten fillt. Im Labor und auf der
Piste haben die Miinchner Forscher ein
nachgiebigeres Stiefelmodell erprobt,
bei dem die Spitzenbelastung prompt auf
ein Achtel abnahm. Schaff und seine
Mitarbeiter priifen gegenwiirtig einen
Prototyp, dessen Heckspoiler bei Stiir-
zen nachgibt oder aufgeht — wie schon
seit Jahren die Bindung am Ski.

Nur wer die
Hebel kennt, kann die Krifte
bestimmen

Solche Experimente losen viele De-
tailprobleme, doch verraten sie den For-
schern nichts Grundsétzliches {iber Be-
wegung, Auflere Biomechanik versagt
schon vor der Frage, welche Belastun-
gen eigentlich im Kérper auftreten — fiir
Wolfgang Baumann ,.ein Schliisselpro-
blem der Sport-Biomechanik”. Unter
dem Stichwort ,,innere Biomechanik"
bemiihen sich die Bewegungskundler
darum schon seit ldngerem um eine le-
bensndhere Analyse. Sie versuchen, die
Kriifte in Gelenken und Knochen hoch-
zurechnen, indem sie als einfachste bio-
logische Parameter die Hebelarme der
Muskeln beriicksichtigen.

Wenn der Mensch etwa auf den Ze-
henspitzen eines FuBes steht, lastet im-
mer noch das ganze Korpergewicht auf
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dem angehobenen FuBgelenk, erldutert
Baumann. Der Hebelarm betriigt in die-
ser Stellung etwa zwolf Zentimeter. Eine
Gegenkraft konnen nur die Wadenmus-
keln aufbringen, die iiber die Achilles-
sehne am Fersenbein ziehen. Thr Hebel-
arm zum FuBigelenk betréigt jedoch nur
etwa vier Zentimeter. Folglich muf
schon die Muskelkraft in der Wade drei-
mal so grof} sein wie die gesamte Ge-
wichtskraft, Und im Gelenk addieren
sich beide, so daB es mit dem vierfachen
Gewicht des Menschen belastet wird.

Die Aussagekraft der inneren Biome-
chanik ist jedoch zur Zeit noch arg be-
schriinkt. Die Hebelarme sind bei jedem
Menschen anders und daher nur selten
genau bekannt; auBerdem verindern sie
sich je nach Gelenkstellung, Bei kompli-
zierten und schnellen Bewegungen wer-
den die Verhiltnisse sehr schnell uniiber-
sichtlich. Zudem konnen die Forscher
nie sicher sein, alle Krifte erfaBt zu ha-
ben: Schon beim einfachen Beispiel des
einbeinigen Zehenstandes vergroBert
sich die Gelenkbelastung sofort drama-
tisch, wenn die stets vorhandenen Mus-
kel-Gegenspieler, also in diesem Fall die
FuBbeuger, nicht v6llig entspannt sind.

Hier kann die Elektromyographie
(EMG) helfen, die einen begrenzten
Blick in den Korper gestattet. Mittels
Elektroden auf der Haut messen die Bio-
mechaniker die Erregung des Muskels —
dhnlich wie bei einer EKG-Herzdiagno-
se. Die Kurven lassen zwar nur einen in-
direkten RiickschluB auf die Kraft zu, die
der Strecker oder Beuger entwickelt. Sie
verraten aber immerhin, wann welcher
Muskel aktiv war, und konnen so das
zeitliche Muster der Kontraktionen im
ganzen Bein enthiillen. IThre volle Potenz
entfaltet die EMG-Methode, wenn sie
mit anderen Verfahren, etwa der Bewe-
gungsanalyse, kombiniert wird.

Auf diese Weise hat der Stuttgarter
Sportwissenschaftler Albert Gollhofer
mit seinem ehemaligen Team in Freiburg
neue Erkenntnisse {iber innere Vorgéinge
beim Sprint gewonnen. Erstens #ndert
sich die Funktion der Beinmuskeln
wihrend des Laufes: Direkt nach dem
Start sind sie stédndig aktiv, um den Kor-
per zu beschleunigen; nach Erreichen

Trickfofos

verraten die Tricks

der Stars

Lewis (vorn) lduft 9,72 Meter/Seku




Powell spingt mit 20,4 Grad ab Powell fliegt in Riickenlage Lewis: 8,67 Meter, Powell: 8,64 Meter




=s Hochstiempos spannen sie sich da-
noch kurz vor Aufsetzen des

es an. Es geniigt jetzt, das Bein ,.ela-
usch™ zu machen — also zur Feder, die
=n Korper beim niichsten Schritt wieder
1 die Hohe katapultiert. Zweitens iiber-
ehmen sowohl Strecker als auch Beu-
zer diese Aufgabe. Die {ibliche Methode,
allem die Strecker als ,,Vortriebs-
nuskeln® zu trainieren, ist also falsch.

Seinen eigenen Aufruf, die Biologie
stiirker zu beriicksichtigen, befolgt auch
Lutz Claes, Er michte ergriinden, wie
die Fragmente eines gebrochenen Kno-
chens am giinstigsten zusammengefiigt
werden konnen. Denn bei der Behand-
lung bleibt fast immer ein kleiner Spalt,
so daf} sich die Bruchstiicke unter Bela-
stung hin- und herverschieben. Diese
Bewegung scheint die Heilung zu be-
giinstigen. Wenn sich kldren lieBe, war-
um das so ist und wo der optimale Wert
fiir die Stauchung liegt, kénnten Patien-
ten — mit entsprechend eingestellten
Fixateuren — friiher wieder auf die Beine
kommen.

Der Computer
verkniipft Schafe im Freien
und Zellen im Labor

Die Experimente des Ulmer Forschers
haben scheinbar widerspriichliche Be-
funde geliefert: Bei Schafen wachsen
selbst Fragmente zusammen, die sich um
50 Prozent der Spaltbreite verschieben.
Isolierte knochenbildende Zellen, soge-

nannte Osteoblasten, reagieren im Labor

dagegen viel empfindlicher. Schon wenn

die Gefiile mit dem Nihrboden um vier

Prozent gedehnt werden, also etwa von
100 auf 104 Millimeter, drehen sich die
Zellen in eine andere Wachstumsrich-
tung. Nur bei etwa einem Prozent
Streckung produzieren sie fleiBBig neue
Knochensubstanz und vermehren sich
stiirker.

Diese Erkenntnisse mochte der Bio-
mechaniker nun mit Computerhilfe in
Einklang bringen. Das Programm simu-

liert den schon lange bekannten Ablauf

der Heilung: Zunichst entsteht eine
knocherne Verdickung um den Bruch,
dann schlieBt sich der Spalt selbst.
Claes beobachtet, wie sich bei diesem
Prozel die Dehnungswerte im heilenden
Gewebe verteilen und veréindern.

Wie Claes und Gollhofer nutzen viele
her eine Kombination von Metho-
im das Grunddilemma der Biome-
chanik zu umgehen. nicht im bewegten
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Korper messen zu kénnen. Ewald Hen-
nig hat sich iiber das Problem vor eini-
gen Jahren schlicht hinweggesetzt. Der
Essener Forscher und sein australischer
Kollege Mario Lafortune fanden sechs
Freiwillige, die sich fiir einige Stun-
den einen Beschleunigungssensor ins
Schienbein schrauben lieBen. Die Bewe-
gungskundler wiihlten dafiir einen kno-
chernen Hocker knapp unter dem Khnie,
den nur wenige Nervenbahnen umgeben.

So konnten die Wissenschaftler beob-
achten, wie bei jedem Schritt ein Be-
schleunigungssto durch das Skelett
fihrt, sobald die Ferse die Erde trifft.
Diese Schocks variieren stark — je nach
Bodenbelag, Sohlenmaterial und Fortbe-
wegungsart. Die hirteren St6Be, das hat-
ten bereits Beobachtungen an Tieren
gezeigt, verursachen Gelenkverschleil:
Bei Schafen, die auf Beton herumlaufen
muBten, traten stiirkere Abnutzungen auf

als bei Artgenossen, die stets auf Kop-
peln weideten.

Dennoch miissen die Biomechaniker
nun nicht jedesmal Freiwillige fiir bluti-
ge Experimente finden, wenn sie etwa
das Dampfungsverhalten von Schuhen
untersuchen wollen. Eine Kraftmefplat-
te tut's auch, wie Hennig und sein Part-
ner bei der weiteren Auswertung heraus-
fanden: Die Tester miissen nur statt der
Grofe der Kraft deren Anstiegsrate als
Mal} der Beschleunigung und damit der
StoBbelastung notieren.

Auch den Biomechanikern um Georg
Bergmann an der Freien Universitiit Ber-
lin ist es gelungen, Signale aus dem Kor-
perinneren aufzuzeichnen. Sie haben
zwel Patienten kiinstliche Hiiftgelenke

Ein Rechen= ~w
 kunststiick auf dem
Trampolin




Fliegt ein Sportler
durch die Luft, kann
der Computer seine
Bewegung vollstandig
vorausberechnen.
Kolner Biomechaniker
haben zum Beispiel
dem virtuellen Tram-
polin-Artisten beige-
bracht, einen doppelten
Salto riickwiirts zu
springen. Mit solchen
Simulationen kén-

nen sie nachvollzichen,
wie Athleten aus
Fleisch und Blut ihre
Spriinge steuern




anzt, in denen — selbstverstiind-

Zusiimmung der Empfinger —
Bstreifen installiert worden wa-
ren. Ein Miniatursender iibermittelt die
Belastungsdaten aus dem ,.Oberschen-
kelhals™ der Prothese. Schon beim
langsamen Gehen wird das Hiiftgelenk
mit dem dreifachen Korpergewicht bela-
stet, beim Laufen steigt der Wert auf et-
wa das Fiinffache, beim Stolpern gar auf
das Acht- bis Neunfache,

Nicht zuletzt auf Bergmanns Daten
stiitzt sich der jiingste Forschungsansatz
der Bewegungskundler: die Computer-
Biomechanik. Die Maschine soll lernen,
einfach anmutende Bewegungen eines
virtuellen Korpers zu steuern — ganz wie
es Gehirn und Riickenmark beim Men-
schen tun (sieche Seite 90). In Tiibingen
etwa versucht Michael Kriegs Rechner,
den Koérper im Gleichgewicht zu halten,
wenn der Mensch auf einem Bein steht.
Die Maschine muf} allein herausfinden,
welcher Muskel sich wie stark kon-
trahiert. Dabei darf sie von keinem
Strang eine Kraft verlangen, die iiber
dessen physiologischem Limit liegt.
Und die errechnete Belastung der Hiif-
te soll moglichst den Berliner Werten
entsprechen. Eine formidable Aufgabe
fiir einen Computer, der absolut nichts
iiber Bewegung weill, sondern ledig-
lich genaue anatomische Daten be-
kommt.

Bei jedem Schritt
spannen sich im Bein iiber
50 Muskeln an

Die Arbeitsgruppe um Reinhard
Blickhan in Jena simuliert im Rechner,
wie sich die Kraft der Beinmuskeln ad-
diert. Die Forscher haben zunichst bei
Probanden die Eigenschaften einzelner
Organe wie der Hiift- oder Kniestrecker
gemessen. Deren Potential veriindert
sich mit der momentanen Linge und
dem Bewegungstempo. AuBlerdem kon-
nen Muskeln erst einige zig Millisekun-
den nach der Anregung mit voller Lei-
stung ziehen. Der Computer soll aus all
diesen Daten nun hochrechnen, welche
Kraft ein komplettes Bein aufbringen
kann, das sich gegen einen Widerstand
streckt.

Die Biomechaniker in K&ln schlief-
lich untersuchen, wie die Beinmuskeln
das Korpergewicht beim Gehen auffan-
gen. Dabei mochte Wolfgang Baumanns
Arbeitsgruppe nicht nur ergriinden, wie
1sch einen Schritt macht, sondern
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Hilfestellung
vom elektronischen
Trainer

Mit Computer-
hilfe kinnen Tur-
ner erkennen,

wice eine Rolle an
den Ringen glinekt.

So priizise ist die
Animation, dab sich

die Erkenninisse
in die Turnhalle
tibertragen lassen

letztlich auch, weshalb er ihn so macht.
Denn er setzt dabei seine iiber 50 Mus-
keln im Bein so ein, daB die Verteilung
der Kriifte nach bestimmten biologi-
schen Kriterien optimal ist. Um diese zu
ermitteln, hat Karl Siebertz seinem
Rechner zwei mogliche Ziele vorgege-
ben: Er sollte erstens die Muskelkriifte so
verteilen, daBl die Belastung der Kno-
chen moglichst klein wird, und dabei
zweitens beriicksichtigen, dal} nur dicke
Muskeln viel Kraft entfalten konnen,
diinne entsprechend weniger.

Hinter dieser banal klingenden Forde-
rung verbirgt sich ein wichtiges Prinzip
des Korperbaus, ndmlich das der funk-
tionellen Anpassung: Muskeln und Kno-
chen, die regelmifBig iiber- oder unter-
fordert werden, verindern ihre Grofe
und Form. So schwillt etwa der Bizeps
beim Krafttraining an, wihrend einge-
gipste Waden schrumpfen. Der Quer-
schnitt eines Muskels ist darum ein zu-
verlissiger Indikator dafiir, was ihm nor-
malerweise abverlangt wird. Weil Sie-
bertz’ Computer dies beachtete, konnte
er vorhersagen, welcher Strang in jeder
Phase des Schrittes wieviel Kraft auf-
bringt. Der Vergleich der Ergebnisse mit
EMG-Messungen enthiillte erstaunliche
Parallelen.

Entscheidend fiir solche ,Ersatz-Ex-
perimente* ist, daBl Computer all die pri-
zisen Erkenntnisse verkniipfen kidnnen,
die inzwischen iiber Einzelaspekte des
Korpers vorliegen — iiber mechanische
und biologische. Neben selbstentwickel-
ten Programmen erméglicht den Biome-
chanikern auch Software, die urspriing-
lich fiir die Konstruktion von Autos oder
Flugzeugen geschrieben worden ist, ei-
nen VorstoB in neue Dimensionen: In
ihren Modellen sind nicht mehr Ober-
und Unterschenkel die kleinste betrach-
tete Einheit, sondern millimetergrofie
Ausschnitte aus der Achillessehne oder
dem Hiiftstrecker-Muskel. Diese Muog-
lichkeiten lassen zum Beispiel Hanns
Ruder davon triumen, ein Gesamtmo-
dell des bewegten Menschen im Compu-
ter zu realisieren.

Diese Entwicklung ist nicht ohne Iro-
nie: Die Bewegungskundler benutzen ei-
ne Maschine, die programmiert worden
ist, um andere Maschinen zu entwerfen —
und sind damit gleichwohl auf bestem
Wege zu einer ,biologischeren™ Bio-
mechanik. O

Knapp drei Jahre lang war Christopher Schrader,
34, Redakteur bei GEO-Wissen. Seit April arbeitet
er als freier Wissenschaftsjournalist in Hamburg.




DieksEnsible

Sie machen mobil und verwundbar zugleich: Unsere Gelenke sin

Knorpeln und Biandern. Doch auf Unfille und Verschle

SCHULTER

Wenn wir uns nach den Keksen ganz
oben im Regal recken oder eine Tiir hinter
uns zuziehen, beim Klavierspiel mit der
rechten Hand iiber die Mittellinie nach den
Bissen greifen oder am Autosteuer sitzend
eine Jacke von der Riickbank angeln, kon-
nen wir das nur, weil die Schulter das mo-
bilste Gelenk des Korpers ist.

Die enorme Reichweite erfordert eine
komplexe Anatomie: Zunichst dreht sich
im eigentlichen Schultergelenk der Ober-
armknochen gegen seine Pfanne im Schul-
terblatt. Diese Knochenplatte wiederum
verschiebt und dreht sich auf der Riicksei-
te der Rippen; ohne diese Bewegung wiire
unser Greifradius nur halb so grofl. Mit
dem restlichen Skelett ist das Schulterblatt
nur indirekt verbunden. Zwischen ihm und
dem zentralen Brustbein liegt noch das
Schliisselbein, das auf beiden Seiten mit —
allerdings wenig beweglichen — Gelenken
an die Partner gekoppelt ist.

Der Preis der Mobilitit ist eine poten-
tielle Instabilitit. Der Kopf des Oberarm-
knochens ist etwa viermal so grof} wie des-
sen Pfanne und ruht darin &hnlich labil wie
ein Golfball auf dem kleinen Abschlag-
stift. Das Schultergelenk besitzt keine star-
ken Biinder, um die Knochen zusammen-
zuhalten. Im wesentlichen stiitzen und
steuern drei starke Muskelgruppen den
Gelenkkomplex:
® Die sogenannte Rotatorenmanschette
aus vier Muskeln verbindet den Oberarm-
knochen mit dem Schulterblatt und sorgt
fur einen guten Kontakt des Kopfs zur
Pfanne.
® Scchs weitere Muskeln stabilisieren
das Schulterblatt gegen den Rumpf und
bringen es fiir Armbewegungen in Po-
sinon. Vier davon greifen hinten an der
Wirbelsdule an, zwei vorn an den Rip-
pen.
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® Bewegt wird das Schultergelenk
schlieBlich vom bizeps und trizeps brachii
im Oberarm sowie dem grofen Brust-,
dem breiten Riicken- und dem Deltamus-
kel, der wie eine Kappe auf dem Gelenk
sitzt.

Unter groflen Belastungen, hiiufig bei
Sportunfillen, kénnen jedoch auch diese
vielen Muskeln das Gelenk nicht zusam-
menhalten. Bei einer Verrenkung springt
der Oberarmkopf aus seiner Pfanne, und
zwar in 95 Prozent aller Fille nach vorn
und unten. Ursache ist oft ein Sturz oder
Schlag auf die nach hinten gefiihrte Extre-
mitit, wenn zum Beispiel einem Hand-
ballspieler ein Gegner in den Wurfarm
greift. Nach schwedischen Untersuchun-
gen ereilt einen von 14 Wurfsportlern die-

ses Schicksal wihrend seiner Karriere.
Aber auch Skifahrer und Hockeyspieler,
die mit Stock oder Schliiger an einem Hin-
dernis hiingenbleiben, konnen sich das
Gelenk ,.auskugeln®.

Zwar lift sich die Schulter wieder ein-
renken und gewinnt schnell ihre volle
Beweglichkeit zuriick. Aber das Gelenk
bleibt oft instabil: Eine Bagatellverletzung
oder schon das genufivolle Strecken nach
dem Aufstehen lassen die Kugel wieder
aus dem Drehpunkt schnappen. Etwa fiinf
Prozent der 45jihrigen erleiden einen
Riickfall; unter den 17- bis 23jihrigen, die
deutlich aktiver sind, sind es 40 Prozent.
Bei jungen Patienten, die zudem Sport
treiben, verdoppelt sich der Wert gar auf
80 Prozent.

Schulterhthe

Nur indirekt ist

der Oberarm mif dem
Skelett verbunden,

Weil sich auch das Schul-




NG e momom—

anatomische Wunderwerke, bewegt und gehalten von Muskeln,
ﬁreagiert ihr komplizierter Mechanismus empfindlich

Grund fiir den mangelnden Halt ist
wohl, daf} die Gelenkbinder bei der ersten
Verletzung abgerissen sind. Sie dienen vor
allem der Muskelsteuerung per Reflex. Da
sie nach dem RiB nicht mehr melden,
wenn die Kriifte im Gelenk kritische Werte
erreichen, konnen die Muskeln nicht
rechtzeitig gegenhalten. Werden die Biin-
der dagegen wieder angeniiht, bestehen
sehr gute Chancen, das Gelenk permanent
zu stabilisieren.

Nichtsportlern bereitet die Schulter vor
allem an ihrer ,,Wetterecke" Probleme: Sie
befindet sich dort, wo die Sehne des soge-
nannten Obergriten-Muskels, eines der
vier Muskeln der Rotatorenmanschette,
durch einen engen Tunnel gleitet. Dessen
Boden bildet das Schulterblatt, zwei Vor-
spriinge der Knochenplatte sind die Wiin-
de: hinten die Schulterhthe, wo auch das
Schliisselbein ansetzt, vorn der Raben-
schnabelfortsatz. Ein Band zwischen bei-
den, das keine anatomische Funktion mehr
erfiillt, ist das Dach.

Wenn wir den Arm heben, zieht sich die
Obergriten-Sehne zuriick und wird zu-
gleich gegen die Schulterhhe geschoben.,
Zwar puffert ein Schleimbeutel den Druck
ab, doch durch iibermiiflige Belastung

Ausgerenkter Oberarmkopf

Schulterhdhe

25 A-Schlﬂsselbﬂiﬂ

Obergréten-Muskel
" und -Sehne

Delta-

Wesn sich die Schulter yauskugelte, springt dor Oberarmbopd aus seiser Planse. Des
Wiedereiarenken geling? meist leicht. Doch oft bieibt das Gelenk instabil, weil die Gelenkbinder gerissen sind.
Probleme drohen auch, wenn die Obergriitensehne an der Schulterhihe reibt




wird er gereizt und verursacht Schmerzen.
Ist er abgenutzt, scheuert die Sehne direkt
=m Knochen. Schon vor dem 30. Lebens-
jahr konnen dann VerschleiBerscheinun-
zen auftreten; sie sind bei der Hilfte aller
SOjdhrigen nachzuweisen. Typische Pa-
tienten sind Elektriker und andere Hand-
werker, die viel iiber Kopf arbeiten.

Wer an diesem sogenannten Engpal-
Syndrom leidet, muf in vielen Fillen ope-
riert werden. Der Orthopiide schneidet das
unnétige Band weg, schabt Knochenmate-
rial von der Schulterhthe ab und ver-
schafft der Sehne so mehr Raum. Bei jiin-
geren Patienten, oft ,Uberkopf-Sportlern*
wie Schwimmern oder Speerwerfern,
kommt der Therapeut hiufig ohne Skal-
pell aus: Bei ihnen haben wiederholte Be-
lastungen oder ein Unfall die anatomi-
schen Strukturen lediglich gereizt und an-
schwellen lassen, was auch die Sehne ein-
zwingen kann. Dann helfen schon entziin-
dungshemmende Medikamente und Ruhe.

WIRBELSAULE

Die Last des Alltags kriegt jeden klein:
Abends sind wir etwa zwei Zentimeter
kiirzer als unmittelbar nach dem Aufste-
hen. Das Gewicht unseres Oberkdrpers
prebt tagsiiber das Wasser aus unseren
Bandscheiben; wenn wir nachts im Bett
liegen, stromt es zuriick.

Dieses Auf und Ab ist ein harmloser
Tribut an den aufrechten Gang. Schlimme-
re Konsequenzen drohen, wenn wir den
ganzen Tag am Schreibtisch und abends
vorm Fernseher sitzen, stindig schwere
Lasten heben oder groBes Ubergewicht
mit uns herumschleppen. Die Wirbelsiule
schmerzt dann plétzlich, jede Bewegung,
sogar Niesen, verursacht Hdllenpein.
Riickenleiden sind eine Volkskrankheit:
Ein knappes Viertel aller Krankschreibun-
gen und fast die Hilfte der vorzeitigen
Rentenantrige gehen darauf zuriick.

Die Schmerzanfilligkeit der Wirbel-
sdule korrespondiert mit deren wider-
spriichlichen Aufgaben: Sie hat stabil zu
sein und beweglich zugleich, mufl das
Riickenmark perfekt schiitzen, aber in
kleinen Abstiinden Nerven in den Kdorper
entlassen. Dem wird sie nur durch einen
komplexen Aufbau gerecht.
® Die 24 Wirbel — sieben im Hals, zwolf
im Brustbereich und fiinf in der Lende —
konnen sich gegeneinander verkippen, in
Hals und Brust auch verdrehen. Unten ver-
mittelt das Kreuzbein, dessen fiinf Wirbel
zusammengewachsen sind, den Kontakt
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zum Becken. Dagegen hat das SteiBbein,
das auch einst aus vier bis fiinf Elementen
bestand, keine Funktion mehr,

® Sechs Bandsysteme und zwei vielfach
untergliederte Muskelstringe verkleiden
die Wirbelsiule. Dadurch ist sie im Hals
nach vorn gebogen, im Brustbereich nach
hinten, in der Lende wieder nach vorn. Die
Kriimmungen machen sie zehnmal wider-
standsfihiger gegen Stauchung als einen
geraden Stab,

® Jeder Wirbel besteht aus drei Teilen:
Der Wirbelkorper vorn gehort zur
Tragsiule des Korpers. In der Mitte
schiitzt der Wirbelbogen das Riickenmark.
Der hintere Part schlie8lich sorgt fiir Be-
weglichkeit, an seinen Fortsiitzen setzen
Muskeln und Biinder an, die Wirbelgelen-
ke fithren die Bewegung beim Beugen und
Strecken.

@® Zwischen den Wirbelkorpern liegen die
Bandscheiben. Thr Mantel besteht aus etli-
chen Lagen wasserdichter Fasern. In der
Mitte liegt ein Gallertkern, der sich voll
Wasser saugt und als Stofidampfer wirkt.

Die Bandscheiben miissen enorme
Krifte ertragen. Wenn wir 20 Kilogramm
mit gebeugtem Oberkérper hochheben, la-
stet wegen der Hebelverhiltnisse schnell
die Gewichtskraft von 300 Kilogramm auf
der Scheibe zwischen fiinftem Lendenwir-
bel und Kreuzbein.

Eine grofie Zahl solcher Belastungen
hinterliBt ihre Spuren in den Knorpelpuf-
fern. Schon wenn Risse oder Verschiebun-
gen innerhalb der Bandscheiben auftreten,
stimmt plotzlich das Bewegungsschema
der Wirbel nicht mehr; Binder, Muskeln
oder Wirbelkorper spiiren dann eine un-
gewohnte Last. Nach einer ungiinstigen
Bewegung setzt plotzlich stechender
Schmerz ein, der Lende und Gesif erfaft.
Die Muskeln verhirten sich, der Riicken
bleibt zwanghaft gebeugt. Erst nach Tagen
146t die Pein nach.

Bei einem Bandscheibenvorfall dage-
gen geraten die Nervenwurzeln unter
Druck, die den Riickenmarkskanal verlas-
sen. Meist beim Aufrichten wird ein Teil
des Gallertkerns durch Risse in den Faser-
schichten herausgequetscht, oder die
ganze Scheibe verrutscht oder wélbt sich
vor. Die Folge kann ein Ischiassyndrom
sein, bei dem die Schmerzen bis ins Bein

ausstrahlen. Betrifft der Vorfall das
Riickenmark selbst, drohen heftige
Schmerzen, Lidhmungen der Beine,
Storungen der SchlieBmuskeln und

schlieBlich permanente Schiiden an den
Nervenwurzeln.

In solchen schweren Fiillen muf sofort
operiert werden, doch bei weniger bedroh-

Drei Aufgaben

krper und Bandscheiben
tragen das Gewicht und
diimpfen StéBe, dahinter

Halswirbel

Riickenmark, Wirbelge-
lenke und Fortsifze steu=

Domnfortsatz
Querfortsatz

Wirbelgelenk

Riickenmarkskanal

Lendenwirbe|

Kreuzbein

SteiBbein




lichen Attacken wiire ein schneller Schnitt
unangebracht. Denn dessen langfristige
Prognose ist wohl nicht besser als bei einer
Therapie mit Wirme, Massage und Kran-
kengymnastik. Bisweilen verschlechtert
sich der Zustand des Operierten nach einer
kurzen Besserung sogar, weil Narbenge-
webe weitere [rritationen auslst.

Schon aus biomechanischen Griinden
macht der Eingriff, bei dem 25 bis 40 Pro-
zent der Bandscheibe entfernt werden,
weitere Probleme wahrscheinlich. Thr
wiissriger Kern steht unter Uberdruck und
spannt dadurch den Faserring an. Wird
Material herausgeschnitten, nimmt der
Uberdruck ab, und der Rand der Scheibe
kann sich stirker wilben.

Viele Mediziner sehen in der Degene-
ration der Bandscheiben den Grund fiir
die Mehrzahl aller Riickenerkrankungen.
Doch die griffige Erkldarung hat einen
Nachteil: Sie 148t sich kaum mit den Er-
gebnissen der drztlichen Untersuchungen
in Einklang bringen. Wahrscheinlich stim-
men das subjektive Befinden und die ob-
jektiven Befunde, wie sie etwa mit Ront-
genbildern erhoben werden, nur in zehn
Prozent der Fille iiberein. Zunehmend
setzt sich unter den Orthopéden daher die
Erkenntnis durch, daf auch psychisches
Leid, das auf den Patienten ,lastet”, und
funktionelle Probleme der Gelenke, Mus-

Nervenwurzel ¢

storte Bandscheibe

Bandscheibe

Direkt neben den Bandscheiben verlassen Nervenwurzeln das Riickenmark. Sie geraten
schnell unter Druck, wenn die Knorpelpufier swischen den Wirbelkrpern deformiert werden. Bisweilen zeigt dann
das Rontgenbild, wie ein solcher Defek? das Gefiige durcheinanderbringt



«=in und Bander Riickenschmerzen auslo-
«en konnen.

Tvpisch ist der Fall eines 50jihrigen
Mannes mit ausstrahlenden Schmerzen im
Ben und Beschwerden an der Lende. Sei-
ne Bauch- und GesiiBmuskeln waren zu
schwach, seine Hiiftbeuger aber zu stark,
wie der Orthopide Gerd Miiller am Allge-
meinen Krankenhaus Barmbek in Ham-
burg mit einer speziellen Maschine her-
ausfand. So kippte das Becken des Patien-
ten stets nach vorn, was ihn ins Hohlkreuz
zwang, Dabei klemmten die etwas zu en-
gen Wirbelbogen das Riickenmark ein und
prefiten zugleich die Flichen der Wirbel-
gelenke schmerzhaft aufeinander.

Gezieltes Krafttraining kann dem Mann
eine Operation ersparen. Denn generell
wird bei Riickenleiden das Engagement
des Patienten fiir seine Gesundheit zum
entscheidenden Faktor: Wer sich wegen
der Schmerzen zu lange schont, unterfor-
dert die Muskulatur und geriit damit in ei-
nen Teufelskreis. Und wer im Alltag
riickenfreundlich hebt, sitzt und liegt,
beugt dem Verschleif vor,

Was die Redakteure des , Kicker” ihren
Lesern iiber das grobte Gelenk des
menschlichen Koérpers mitzuteilen hatten,
war zwar anatomisch ungenau, aber ef-
fektvoll formuliert: ,,Das Knie ist die
Achillesferse®. Denn dal} dieses Gelenk
arg verletzungsgefihrdet ist, weill jeder
FuBball- oder Skifan, der die Unfille sei-
ner Idole in der Sportpresse verfolgt.

Seine verzwickte Architektur macht das
Kniegelenk derart sensibel. Der Ober-
schenkelknochen (Femur) steht nur sehr
instabil auf dem Schienbein, weil die bei-
den Kopfe kaum zueinander passen. Der
Oberschenkel endet in zwei konvexen
Rundungen, die durch einen Einschnitt ge-
trennt werden, Das Schienbein besitzt je-
doch nur auf der Innenseite des Gelenks
eine — recht flache — Vertiefung, auflen ist
die Fliche selbst konvex. Dazwischen
greift ein flacher Buckel in den Einschnitt
des Femur.

Vier wichtige anatomische Strukturen
beheben diesen Mangel:
® Die beiden Menisken schmiegen sich
halbkreisformig um die Kontaktpunkte
der Knochen. Dank ihres keilformigen
Querschnitts bilden sie eine elastische
Mulde. Zudem tragen die Knorpel einen
Grotieil des Gewichts und dimpfen
Stofe.
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® Die Kniescheibe gleitet in einer Rinne
am Femur auf und ab, wenn sich das Ge-
lenk bewegt. Die Knochenplatte ist als
Umlenkpunkt in die Sehne eingelagert,
mit welcher der Oberschenkelmuskel am
Schienbein zieht, um das Bein zu strecken.
So vergroBert sie den Hebelarm des Mus-
kels und wirkt zugleich wie eine Backen-
bremse, wenn wir einen schnellen Lauf
verlangsamen wollen.

® Die Seitenbinder stabilisieren das ge-
streckte Knie. Das duflere ist etwa blei-
stiftdick und drei Zentimeter lang. Das in-
nere gleicht einem Dreieck und ist mit der
Gelenkkapsel und dem Innenmeniskus
verwachsen, der darum zerstorerischen
Kriften schlechter ausweichen kann und
weit hidufiger verletzt wird als sein duberer
Gegenpart.

® Die Kreuzbinder halten das gebeugte
Gelenk. Beide setzen am Buckel des
Schienbeinkopfes an und enden an den
Rundungen des Femur. Das vordere
Kreuzband, das von vorne-unten nach
hinten-oben liuft, verhindert die Vor-
wiirtsbewegung des Schienbeins. Reilit es,
kann der Arzt den Unterschenkel wie eine
Schublade nach vorn ziehen. Da sich die
beiden Bénder kreuzen, lassen sie eine Ro-
tation des angewinkelten Unterschenkels
nur nach auBen zu; bei einer Drehung nach
innen wickeln sie sich umeinander und
hemmen die Bewegung.

All diese Fithrungssysteme machen das
Bein auch zu einer sicheren Tragsiule.
Darum erzwingt etwa das vordere Kreuz-
band die sogenannte SchluBrotation: Zehn

Ist das Knie
gebeugt, miissen Binder
und Knorpel das gréBte £
Gelenk des Korpers stabi- f9

lisieren. Die Menisken 'l
schmiegen sich um die En~ .
den des Oberschenkels; eniskus
die Kreuzbéinder verhin- |
dern, daB das Schienbein AuBeres —e
vor oder zuriick gleiter Seitenband |

Wadenbein

Vorderes Kreuzband 4

Grad bevor das Knie vollig durchgestreckt
ist, muB sich der Unterschenkel etwa fiinf
Grad nach aufen drehen — oder bei aufge-
setztem Ful3 der Oberschenkel nach innen.
Das Gelenk rastet dann praktisch ein und
blockiert jegliche Rotation.

Dieser austarierte Stiitz- und Halteap-
parat gerit bei Verletzungen leicht aus der
Balance. Besonders schwerwiegend sind
Risse der Kreuzbidnder. Dazu geniigt
schon ein langsames Umkippen in der Ski-
lift-Schlange — in ungliicklichen Fillen
werden dabei zugleich inneres Seitenband
und Innenmeniskus zerstért. Das vordere
Kreuzband gerit ebenfalls unter Stress,
wenn ein Skifahrer in die Riicklage fillt
und dann mit aller Kraft versucht, wieder
in den Stand zu kommen.

Auch wenn einem FuBballspieler ein
Gegner seitlich ins Knie springt, ist das
Kreuzband meist hiniiber. Und den In-
nenmeniskus kann sich ein Kicker zer-
quetschen, wenn er seinen gebeugten und
nach aufen gedrehten Unterschenkel
plotzlich streckt, etwa um mit dem Innen-
spann zu schiefien, oder wenn seine Stol-
len beim Hakenschlagen im Rasen hiingen
bleiben.

Solche Verletzungen heilen nicht von
selbst und sind auch nur schwer zu reparie-
ren. Ein Rifl im Meniskus etwa kann nur
im besser durchbluteten AuBenbereich
geniiht werden. Ist der innere Teil beschi-
digt oder der ganze Knorpel zerstort, mull
der Arzt das defekte Material wegschnei-
den. Und dann droht dem Patienten 15
JTahre spiiter eine Arthrose.

Hinteres Kreuzband

Innenmeniskus
i)
F—Inneres
: / Seitenband

)
/)

Schienbein

Oberschenkelknochen




Friiher versuchten Mediziner diese
Spiitfolgen durch den Einsatz von Spen-
dermenisken zu umgehen. Seit einigen
Jahren jedoch gibt es einzelne Versuc
aus dem herausgeschnitt f einer
Strecksehne einen neuen Meniskus zu for-
men. Das verpflanzte Sehnenstiick paft
seine mikroskopische Struktur meist in
sechs bis acht Wochen der neuen Aufgabe
an.

Bei Rissen der Kreuzbinder bauen
Orthopidden den Patienten ebenfalls oft
einen Ersatz ein. Hiufig benutzen sie dazu
das mittlere Drittel der Kniescheiben-
sehne, das sie anstelle des zerstorten Ban-
des ins Gelenk spannen. Noch sind sich
die Mediziner allerdings uneinig, ob die-
ses Transplantat unterstiitzt werden mub.

ige meinen, daB die Sehne bei Uber-
nahme ihrer neuen Funktion bis zu einem
Jahr lang enorm an Festigkeit verliere;
deshalb miisse ein Kunststoffband parallel

spannt werden, Andere glauben, daBl
dem Ersatzband seine Stirke erhalten
RiB im Innenmeniskus o bleibt.

Doch mit einer Transplantation konnte
bislang auch der g teste Orthopiide
dem Kreuzband seine Frithwarn-Funktion

. ’ % nicht wiedergeben: Sensoren der intakten
---""".,..‘l SE—— Struktur alarmieren bei hoher Belastung
- das Riickenmark und losen so eine schiit-

zende Kontraktion der umgebenden Mus-

keln aus. Wer sich stark auf diese Ei-

genwahrnehmung verlidBt, hat daher gerin-

gere Aussichten, nach einer Operation

wieder sicher auf seinen Beinen zu ste-

hen. Christopher Schrader

Oberschenkel-
muskel

Oberschenkel-
knochen

X

AuBen-
meniskus

Meist wird bei Sportunfiillen der hintere Teil des Innenmeniskus zerstort; im
Kernspin-Tomogramm leuchtet ein RiB auf, Mit seinem GuBeren Gegenpari dimpft der Knorpel die $158e
beim Gehen, und die Kniescheibe hilft uns zu bremsen




Schwimmen

Ausdauer-Sportart: starkt Herz, Kreislauf und Atmung; senkt Bluthochdruck;

verbessert Fettstoffwechsel (Cholesterin), damit geringere Gefahr der Arterienverkalkung;

senkt Insulinspiegel; ist psychisch ausgleichend

Trainiert praktisch alle Muskelgruppen e Beine, Gelenke und Wirbelsdule werden entlastet

Fordert die Koordination: besonders wichtig fiir Kinder und altere Menschen
Giinstig fiir Asthmakranke e Abhértung: positive Reize fiir Thermoregulation

... und fiir

" Joggen

Ausdauer-Sportart: starkt Herz, Kreislauf und Atmung; senkt Bluthochdruck;

verbessert Fettstoffwechsel (Cholesterin), damit geringere Gefahr der Arterienverkalkung;

senkt Insulinspiegel; ist psychisch ausgleichend
Trainiert praktisch alle Muskelgruppen

Gymnastik
Aerobic

Ist gut fiir die Gelenke » Stabilisiert die Wirbelsaule
Macht beweglicher, verbessert Geschicklichkeit

FuBball

Reaktion, Beweglichkeit , Gewandtheit, Geschicklichkeit
sowie Schnelligkeit werden verbessert
Mannschafts-Sportart: kann soziale Kompetenz fordern

Radfahren

Ausdauer-Sportart: starkt Herz, Kreislauf und Atmung; senkt Bluthochdruck;

verbessert Fettstoffwechsel (Cholesterin), damit geringere Gefahr der Arterienverkalkung;

senkt Insulinspiegel; ist psychisch ausgleichend
Kraftigt insbesondere die Beinmuskulatur
Weder Gewichts- noch StoBbelastung fir Hiiften, Knie und FuBgelenke

Ski alpin

Stellt Anspriiche an Gleichgewichtssinn und Koordination,
hat aber keine vorteilhaften Effekte fiir Herz und Kreislauf

Skilanglauf

Gesundheitlich wertvollste Wintersportarte Gut fur Herz, Kreislauf und Atmung
Starkt FiBe und Gelenke o Schult Gleichgewichtssinn und Koordination

Volleyball

Beweglichkeit, Reaktion, Gewandtheit und Schnellkraft werden verbessert
Mannschafts-Sportart: kann soziale Kompetenz fordern

Baskethall

Verbessert besonders Koordination und Ausdauer
Mannschafts-Sportart: kann soziale Kompetenz fordern

Handball

Stérkt Schnelligkeit, Schnellkraft, Koordination und Ausdauer
Mannschafts-Sportart: kann soziale Kompetenz fordern

Tennis

Optimale Sportart zum Vorbeugen vor altersbedingten LeistungseinbuBen

Squash

Beweglichkeit, Reaktion und Gewandtheit werden verbessert

Bodybuilding

Athletische Statur
Maximale Entwicklung der Skelettmuskulatur

' Surfen
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Stellt Anspriiche an Gleichgewichtssinn und Koordination

ge'gfnde
Bilanz

rt ist Mord, sagen die einen und
verweisen auf die ungezihlten
Moglichkeiten, sich zu verletzen.
Sport ist gesund, halten die anderen
dagegen und betonen die zahlrei-
chen positiven Effekte fiir den Or-
ganismus. GEO-Wissen hat Nutzen und Ri-
siko von 15 beliebten Sportarten verglichen:
Bewegung birgt zwar Risiken, doch fiir die
Gesundbheit ist sie insgesamt niitzlich.



NUTZEN+RISIK

Insgesamt vernachldssigbar gering
Brustschwimmen: Probleme mit Bandern im Knie durch zu weiten Beinschiag
sowie Beschwerden an der Halswirbelséule durch Kopfhaltung
Kraul und Schmetterling: Gefahr der Uberlastung von Wirbels4ule und Kniescheibe
Augenbeschwerden durch Chlor

Bestehen vornehmlich fiir Vorgeschédigte und bei Uberbeanspruchung:

(berlastung der Gelenke, besonders von Knie und — bei falscher Lauftechnik - Hiiften
Sehnenentziindungen und -risse

Gefahr von Ermiidungsknochenbriichen, besonders MittelfuBknochen

Unangebrachte Ubungen (z. B. Entengang, schnelle Rumpfbeuge, Klappmesser) kdnnen Wirbelsdule und Bandscheiben schadigen,
insbesondere bei Vorbelastung

Gegnereinwirkung und Stiirze: Knochenbriiche, Platzwunden, Blutergiisse, Muskelfaser- und Sehnenrisse am Bein
34 Prozent aller Verletzungen am FuBgelenk: Kapsel- und Banderzerrung durch SchieBen, AuBenbandrisse etc.
28 Prozent am Knie: Meniskus- und Kreuzbandrisse etc.

8 Prozent am Kopf: Zusammenprall mit Gegner, Kopfball etc.

Unfaligefahr im StraBenverkehr, besonders Kopfverletzungen

Rippen werden zusammengedriickt, wenn Lenker zu tief angebracht

Verspannung von Nacken und Riickenmuskulatur  Schmerzen im GesaB

Taubheitsgefiihl in den Fingern und Genitalien

Bei (ibermaBigem Training: hohe Belastung fiir Knie und FuBgelenke

Pro 10000 Skifahrer 170 Verletzungen, die drztliche Pflege erfordern, davon 3 mit Dauerschéden

40 Prozent aller Verletzungen am Knie: Bénderrisse und -zerrungen, InnenmeniskusriB, etliche Dauerschéden

10 Prozent Kopfverletzungen ¢ Knochenbriiche, Sehnenverletzungen

Sturzgefahr (etwa ein Drittel aller Skiunfall-Kosten von Langlaufern verursacht) e , Tennisellbogen” durch Stockeinsatz
Uberbeanspruchung der Schienbeinmuskulature Banderzerrung am Daumen durch verkrampfte Haltung

60 Prozent aller Verletzungen am FuBgelenk: Banderrisse
17 Prozent an der Hand: Zerrungen, FingersehnenabriB, Verrenkungen, Briiche e 10 Prozent am Knie

53 Prozent aller Verletzungen am FuBgelenk e 26 Prozent an der Hand # 13 Prozent am Knie
Werferellbogen

31 Prozent aller Verletzungen am FuBgelenk 25 Prozent am Knie ® 22 Prozent an der Hand
Schulterverrenkungen, Sehnenprobleme e Werferellbogen

Drei von vier Verletzungen am Bein: Zerrungen und Faserrisse in Wade und Oberschenkel; Achillessehnenentziindung
Tennisellbogen, Zerrung im Ellbogene Schulter: Sehnen- und Schleimbeutelentziindung

Hohe Stressbelastung fiir Herz und Kreislauf » 60 Prozent aller Verletzungen durch Ball oder Schiége des Gegners
50 Prozent aller Verletzungen am Kopf e Schwere Augenverletzungen (Ball etwa so groB wie Augenhdhle)
Achillessehnenrif3 e ,Tennisellbogen” « Schleimbeutelentziindung in der Schultere Schmerzen zwischen Daumen und Zeigefinger

Bei extremem Training: MiBverhéltnis zwischen stark entwickelter Skelett- und untrainierter Herzmuskulatur
Muskelzerrungen, Verstauchungen, Sehnenentziindungen  Verleitet zur Einnahme von Dopingmitteln (Anabolika)

Unterkiihlung, Nieren- und Blaseninfektionen bei mangelnder Schutzkleidung e Zerrungen, Verspannungen von Muskeln und Sehnen
Schiirf- und Schnittwunden, Prelfungen, Verstauchungen durch Stiirze aufs Brett « Hohe Belastung der Kniegelenke




Besser, ihr Herz schligt kriifti

'/

— RS S

246 Kilometer Spartathlon
liegen vor dem Arzt Gun-
ter Topf. Mit seiner Toch-
ter, die ihn im Auto be-
gleiten wird, bespricht er
das Rennen. Seine bisher
groBte Herausforderung
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Kurz nach dem Start

in Athen: warmlaufen
sozusagen; noch unter-
halten sich die Teilneh-
mer miteinander



VON BERTRAM JOB - FOTOS: HEINER MULLER-ELSNER

as Gesicht dieses Menschen,
etwa 110 gelaufene Kilometer
vom Start in Athen entfernt: die
Haut wie fester iiber den Schi-
del gezogen, eine Maske ohne
Fettpolster, die Augen deutlich tiefer un-
ter der schweibBglinzenden Stirn, der
Blick seltsam entriickt. Ein einsamer
Kédmpfer unter abendlichem Sternen-
himmel, ein komischer Heiliger zwi-
schen den Schatten der ersten Hiigel am
Peloponnes.

Warum ist Giinter Topf hier? In wel-
chen Galaxien wandern seine Gedanken
nach fast 15 Stunden Beinarbeit? Wieso
braucht er mehrere Sekunden, um auf
die Worte zu reagieren, mit denen ihm
aus dem Begleitfahrzeug eine Taschen-
lampe angeboten wird? Und: Warum er-
trigt er das?

Hinterher wird Giinter Topf sagen,
dal} er in diesen Momenten vollig mit
sich allein gewesen sei, auf eine nicht
unangenehme Art. Er wird sagen, dal} er
von dieser Strecke , keinen einzigen Me-
ter* hitte missen wollen — auch wenn er
am Ende nicht durchgekommen ist. Und
dann wird er wie so oft ein biBchen das
Erstaunen genieBen, das seine Zuhorer
bei solchen Worten befillt.

Denn natiirlich denken fast alle
zunichst das: Wer ohne Zwang regel-
miiBig zwei und mehr Marathons {iber-
einanderstapelt, mull ein Wahnsinniger
sein, ein obskurer Masochist — oder we-
nigstens ein Hochleistungssportler. Aber
Giinter Topf, der 49jihrige Internist
aus Ansbach, ist ein vernunftbegabter,
nicht einmal anniihernd asketisch leben-
der Amateur, der auf eigene Kosten und
ohne Aussicht auf einen Sieg hierher-
gekommen ist. Zum bisher lingsten
Lauf in seinem Leben, zum legendéren
wSpartathlon®.

246 Kilometer auf geteerten Stralien
und iiber Gerdll, durch zwei trocken-
heife Tage hindurch und eine kalte
Nacht — #@hnlich dem Boten Pheidippi-
des, der im Jahre 490 v. Chr. von Athen
nach Sparta lief, um dort Truppen fiir
den Krieg mit den Persern zu erbitten.
Nur daBl Topf sich nicht in einer Kon-
frontation mit anderen befindet, sondern
mit ,,meinen Aminosidureketten®, wie er
gern sagt. Denn im Grunde ist dies der
vorldufige Hohepunkt im Selbstversuch
eines physiologisch Vorgebildeten, der
,,mal schauen® will, ,,wer zuerst aufgibt:
Korper oder Geist",

Wahrscheinlich hat das Experiment
begonnen, als Topf und seine Kollegen
aus der Seniorenkicker-Elf vor zehn

72 GEO

Jahren beschlossen, sich mit den Leicht-
athleten des Vereins zu messen. 25 Kilo-
meter wollten die FuBBballer laufen, blie-
ben aber nach zwei Drittel der Strecke
stehen, wie von den anderen vorausge-
sagt. Weil fiir ein starkes Ego nichts auf-
reizender ist als eine Niederlage, ver-
suchten Giinter Topf und ein paar andere
aus der Gruppe das gleiche noch mal —
und kamen an. So wurde die Kettenreak-
tion aus Herausforderung, Bestiitigung
und Steigerung in Gang gesetzt, Zwei
Jahre darauf fuhren die Laufer zum
Miinchner Marathon.

«Natiirlich willst du’s wissen®, sagt
Topt, ,,ohne das geht es keine zehn Kilo-
meter lang.” Und doch ist da nicht nur
der Hunger nach Herausforderung, son-
dern auch ein bestimmtes, bisher nicht
gekanntes Erlebnis, das er bei den linger
werdenden Runden iiber die Felder ver-
spiirt. ,,Das herrliche Empfinden einer
Ganzheit” eben, einer ,,Abgestimmtheit
von Bewegung, Atmung, Puls®, die sich
ohne willentliche Anstrengung von al-
lein einstellt.

.Die ersten 15, 20 Minuten hab’ ich
noch mit meinen akuten Problemen zu
tun. Aber irgendwann schaff’ ich es
meistens, das alles wegzuschieben und
nur auf mich zu achten. Dann kommen
die Gedanken und wandern einfach wei-
ter, wie kurz vorm Einschlafen. Das
tiber sich ergehen zu lassen ist einfach
herrlich.”

Auf langen Strecken
beginnen die Gedanken frei
zu flieBen

Diese gedehnten, meditationsihnli-
chen Momente, wenn er sich als ,,in mir
aufgehoben™ und ,,v6llig im Rhythmus™
empfindet, erlebt der Internist und Zivi-
lisationskritiker zwar nicht automatisch.
.Auch ich bin so fremdgesteuert, dafi
ich mich nicht jedesmal befreien kann.*
Doch je langer die Strecken, desto
groBer die Chancen darauf, und das hat
nicht nur mit der Produktion korpereige-
ner Opiate beim ,Runner’s High” zu
tun.

Mit zunehmender Belastungsdauer
treten, so haben verschiedene Untersu-
chungen ergeben, zu den gelegentlichen
opioiden Ausschiittungen mehr assozia-
tive, dissoziative und meditative Gedan-
kenginge ins Lidufer-BewuBtsein. Das
zusammen erst erzeugt das gewisse,
suchtidhnliche Gefiihl, das mit Trance
aber nichts zu tun hat.

Es ist nicht so, daB du véllig weg-
trittst. Du ziehst dich von der Auflienwelt
zuriick, hast deine Sensoren aber weiter

i 4 g

Km 14,
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Morgendliches »Joggin
in Athener Straflen

Das Tempo war =
Giinter Topf bis zu»
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' K 50 Kontroflpunkt 13: Topf lauft m schnell Km 80 5 Die Sonne gliiht. Der Ansbacher beschlieft,
m y in dieser Phase, verbraucht zu viele Reserven 9 der spateren Siegerin bei den Frauen zu folgen

«h: Nach Krampfen im Unterschenkel muBl
chsten Kontrollpunkt gehen. Dort hofft er auf eine Massage




drauBlen und spiirst, wie dein Kdrper von
len Ecken her Signale sendet.”

\lso erhdhte der Doktor weiter die
Dosis. Mit seinem Freund Helmut
Hotzl, der aus der FuBball-EIf iibrigge-

eben war, lief er bald im Jahr zwei
viarathons, dann vier, fiinf, sechs. Bis
ich die genauso bestiitigende wie unter-
schwellig enttiuschende Gewilheit ver-
breitete: ,,Einen Marathon haben wir im-
mer drin.* Da schraubte sich’s dann wei-
ter rauf zum Thiiringer Rennsteig-Lauf
(65 Kilometer, 1100 Héhenmeter), zum
Swiss-Alpine-Marathon iiber 67 Kilo-
meter, zum néchtlichen 100-Kilometer-
Lauf von Biel — und schlieBlich zum
Spartathlon.

Trotz der Schmerzen
funktioniert der Kérper
harmonisch

Heute morgen um sieben ist Giinter
Topf mit rund 130 anderen, darunter
auch Helmut Hétzl, an der Akropolis ge-
startet, Die Stimmung im Pulk war wie
immer getragen von leicht nervoser Eu-
phorie. 80 Kilometer lang ist es ihm
dann eigentlich nur saugut” gegangen.
Nun aber, 30 Kilometer weiter, nach
mehreren Muskelkrimpfen und jenseits
jeder Erfahrung, hat er zu kiimpfen.

Verbrennung von Kohlenhydraten
und Fettsduren unter Zufuhr von Sauer-
stoff, Bereitstellung neuer Energie iiber
das Adenosintriphosphat (siehe Seite
101), Veriinderung von Natrium-, Ka-
lium- und Calciumspiegel im Muskel
durch Elekerolytverlust — Topf kennt die
Symphonie der metabolischen Prozesse,
die gerade durch seinen Organismus
wirbeln. Er weil, daB seine ,,allgemeine
aerobe dynamische Ausdauer™ nur von
der maximalen Sauerstoffaufnahme pro
Minute begrenzt ist. Aber was nutzt ihm
das?

.Wenn's schwierig wird, weil ich
vielleicht warum®, sagt er. ,,Nur hilft mir
das nicht weiter." Und dann findet eben
jener innere Prozef statt, der den kiihlen
Tester Topf nun als erhitzten Probanden
fasziniert: die Ablosung der Kontrolle
durch eine intuitive Kraft.

.Du strengst nicht deinen Willen an,
im die Fettsiiure besser in die Zellen
=inzubringen, sondern du konzentrierst

wif deine Atmung und schaust, dali
=inen Schritt anpaft.*
gsam, fast im Gehtempo, arbeitet
Internist die kleine Steigung
z in den Ort Tennea hinauf.
. Seine sind zwei schwere Rohren,
bald kommen die Berge und die Nacht.
P n einer . Spalte™, wie er es

nennt, einem plétzlich aufreiBenden Ab-
grund, in dem ,dieses Dumpfe, sich
langsam Steigernde™ jih ins BewuBtsein
dringt. Ab jetzt, so weif} er, wird es
.wirklich mechanisch®.

Doch Schmerzgenuf, Lust an Zer-
storung? ,,Du genief3t nicht, dal dir die
Muskeln weh tun bei jedem Schritt, son-
dern daf} das alles trotzdem noch ganz
harmonisch funktioniert. Und du bist
stolz auf die Kilometer, die du schon
zuriickgelegt hast.™

Eine Maschine sein, in der alle Syste-
me auf vollen Touren laufen, organisch
sich anpassende Komplexitit — nicht
vieles kommt Topf gesiinder vor.
Langldufer konnen Fettséuren effizien-
ter verbrennen, haben ein gréBeres Herz,
das mehr Blut pro Zeiteinheit pumpt, ihr
Herzmuskel nutzt den Sauerstoff besser,
und ihre Skelettmuskeln sind stiirker
durchblutet. Alles Vorziige, die den
Kreislauf entlasten.

Langléufer haben durch ihr Training
eine bessere Thermoregulation der
Haut, ihre Leber wird griindlicher ent-
giftet. Und wer will beweisen, daB3 die
Gelenke, von Fehlhaltungen abgesehen,
darunter leiden? ,,Wenn du den Knorpel
komprimierst, kurbelst du dessen Stoff-
wechsel an. Ich mach’ meine Gelenke
also nicht kaputt, sondern ich sorg’
dafiir, daB sie mobil bleiben."

Ein Extremtyp also im Trikot der Ge-
sundheit, der sich da an den nacht-
schwarzen Zypressen entlang vorwirts-
schafft; ein Individualist als Mahner fiir
Volksfiirsorge. Konnt ihr, fragt er mit
seinem Exempel, nicht alle etwas tun?

Giinter Topf will
etwas essen, hat aber
keinen Appetit

In seinem Ansbacher Sprechzimmer
hat Giinter Topf Sportangebote fiir Dia-
betes-, Herz-Kreislauf- und Koronar-
Patienten an die Wand gepinnt. Teile ei-
nes WHO-Programms zur Gesundheits-
forderung, dessen Umsetzung der Arzt
mit dem Helfer-Drang zusitzlich zur
tiglichen Praxisarbeit fiir seine Ansba-
cher Kollegen koordiniert. Obendrein
leitet er Gymnastik- und Bewegungs-
gruppen fiir einen Betrieb und in der Ort-
lichen Strafanstalt, initiiert hier ein
Schulsport-Modell, dort einen Schwan-
gerschaftskurs, Und findet, daB} das alles
noch nicht reicht.

So sollen denn im Rahmen eines ,,Cir-
cuit-Programms* Interessierte von Wo-
che zu Woche jeweils eine andere Sport-
art ausprobieren konnen. Ziel ist, ,.dege-
nerierte Strukturen wiederaufzubauen®,

Km143.,4

20 Minuten Pause
Stunden spéter wir

Massage, Tabletten,
Zuspruch vor der Nac»
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- Erschopfung steht Topf ins Gesicht geschrieben. Anderthalb
=r sein Freund Helmut Hotzl aufgeben

Km 144 smt'ranhwbmmundmmmswt Wieder Massage der Muskeln. Immer kiirzer
geht's durch die stockdunkle Landschaft werden die Abstande zwischen den Pausen



20 Jahre lang
o der Koronar-Me-
en. Sieht er selbst

135 gelaufenen, ge-
n Kilometern, ist es
er, wenn ihn niemand
Topf, den glasigen Blick

1 seinen Beinen. Zum er-
sagt er seiner nebenherfahren-
*hter Susanne, daBl es ihm ,.echt
issen” geht. Er will etwas essen,
loch keinen Appetit. Das Angebot
n alle drei bis vier Kilometer po-
ten Verpflegungspunkten ist duBerst
g. Und der Belgier, an dessen Fer-
sich eine Zeitlang geklemmt hat-
ist in die Dunkelheit vor ihm ent-
vunden.

Helmut Hotzl, der Ansbacher Freund,
ist nach 110 Kilometern am Kontroll-
punkt 31 zusammengebrochen. Ganz
flach hockt er im Begleitfahrzeug, um
von dem L#ufer nicht gesehen zu wer-
den. Jede schlechte Nachricht kdnnte
dessen Fassung zum Einsturz bringen.
Topf aber wird mifitrauisch, also sagen
sie es ihm. Und dann die Tochter: ,.Dad-
dy, hor’ doch auf!*

Immer wieder verstoBt

er gegen den Zeitplan, den er
vorher ertiiftelt hat

Welche Wirkung hat eine vertraute
Stimme mitten in der Nacht? Woran
kann einer jetzt noch denken, um neue
Motivation zu spiiren? Sportpsycholo-
gen haben Biicherborde voll abgehan-
delt, durch welche mentalen Prozesse

ind over matter” — der Geist iiber den

rper — siegen kann. Haben unter-
ht, wie sich unterschiedliche Bewil-

f ser durch

inkliche Arbeit zu neuer Selbstwert-

bilisierung findet. Fiir Topf aber, den

tuitiven Selbsterforscher, sind dies

vertlose Theorien. Er will jetzt kei-

ositive Autosuggestion, sondern ei-
schbouillon.

[riathlet, den ich gut kenne, hat

n seinem Tunnel erzihlt, den

vorstellt. Ein langer Tunnel,

1elles Licht auf thn war-

en bringen mir nichts.

etern bin ich mit mir im

1 weild auch nicht, ob

erten ,positiven

‘h ankommen.

mit dem

en'* stel-

du in die

Km 155,0

19 Stunden nach dem Start gibt Giinter Topf sein Rennen auf. Es
nichts mehr, nicht einmal essen und trinken. Susanne bringt ihren
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2 Sparta, Sonnabend, 20 Uhr. Giinter Topf
Schlufdfeier beschlieBt, im nachsten Jahr wieder zu starten

Harmonie kommst, brauchst du die Bir-
ne nicht dafiir!*

Immer wieder lduft Topf die Pline
tiber den Haufen, die er sich zurechtge-
legt hat. Vergifit die Zwischenzeiten, die
er vorher ausgerechnet hat, und rennt
einfach weiter — ,,80, wie's mir pafit"™,

Auch hier in Griechenland hat er die
kalkulierten Limits schon durcheinan-
dergebracht. Noch mal die Zeit bis jetzt,
tberschldgt er, und er ist am Ziel (in
Wirklichkeit ist es weniger). Der Gedan-
ke an die Berge dngstigt zusitzlich.
.Daddy, wie geht’s dir?** Mehr als die

e der Gestarteten ist mittlerweile
zusgeschieden. Eingewickelt in Ther-
: 2 und Alufolie, warten einige
itrollpunkten auf den Begleit-
meisten wollen nichstes Jahr
=derkommen. denn die Exzesse der

ymen weiter. Allein in
Deutschla vird die Zahl der Ultra-
angstreckenlaufer auf mindestens 5000
geschatzr. Langst gibt es Distanzen von

»So schlimm
war die Tortur vielleicht
doch nicht . . .«

1000 Kilometern und mehr, die Athleten
in sechs, sieben Tagen absolvieren.
Geniigend ,langsame Fasern™ in der
Oberschenkelmuskulatur, die im Trai-
ning erworben werden, und nicht zuviel
Ungestiim sind die Grundvoraussetzun-
gen der neuen Unaufhaltsamkeit.

Fiir Giinter Topf ist die heutige Dosis
zu stark. An einer langsam ansteigenden
Strecke nach 155 Kilometern bleibt er
an Kontrollpunkt 46 stehen. Auch die
Aufmunterung eines Landsmanns - ,,Du
hast doch nur noch 90 Kilometer!" —
verfiangt nicht mehr. Ausgepumpt, teils
erleichtert und teils aggressiv, sitzt Topf
einen Moment spéter im Begleitfahr-
zeug. Am nidchsten Abend, als die
Durchgekommenen wie Kriegsversehr-
te zur Ehrung humpeln, hadert er bereits
mit seiner Entscheidung.

Vier bis fiinf Tage wird es dauern, bis
sich die Organsysteme des Doktors re-
generiert haben. Nach drei Tagen schon
sind Glycerin-, Harnstoff- und Kreati-

ninwerte normalisiert. Der Glyko-
genspeicher der Leber wird binnen 24
Stunden wieder aufgefiillt. Bis auf even-
tuelle Langzeitschéiden — etwa die soge-
nannten ,Mikrotraumata® im Stiitz- und
Bewegungsapparat — alles geringfiigige
Konto-Uberziehungen, die sich der Arzt
fiir sein groBes Erlebnis leistet.

Vielleicht, iiberlegt er, hiitte er am
Anfang nicht so lange mit der Kollegin
Sigrid Lomsky laufen sollen, der Re-
kordhalterin im 24-Stunden-Lauf. Viel-
leicht hiitte er sein Zeitguthaben fiir eine
kurze Schlafpause vor den Bergen nut-
zen sollen. Und wahrscheinlich hat ihm
mit seiner Frau ,.ein Impuls von auBen*
gefehlt, weil ,,von innen raus war nicht
mehr viel da®.

Giinter Topf wird den Spartathlon
noch einmal angehen, O
Der freie Reporter Bertram Job, 38, lief friiher Mit-
telstrecken. Nach dieser Geschichte will der Dis-
seldorfer auch mal einen Marathon probieren. Der

Fotograf Heiner Miller-Elsner, 39, hat von jeher
eine Affinité4t zu sportlichen Themen.




Lustobjekt, Kampfmaschine, Corpus delicti — wie sich das Verhéltnis des abend§

% Der Kampf zwische
.. Muskeln und Geist

Grabstatue eines affischen Jiinglings (um 540 v. Chr.) Bikinimédchen spielen mit Hanteln und Diskus (rémisches Mosaik, 3./4. Jh. n. Chr.)
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lindischen Menschen zum eigenen Korper entwickelt hat

Pure

Muskelprotze: rémische Gladiatoren (3. Jh. n. Chr.)

VON ALBERT GERDES

in Held ist zu besichtigen. Ein
Mann, der vor Kraft zu bersten
scheint. Nackt und breitschult-
rig, mit schmaler Hiifte und
muskulosen Schenkeln. Den
linken FuB leicht vorgestellt, als
schritte er gemessen. Die eng-
anliegenden Arme und geballten Fiiuste
halten den Kérper jedoch zuriick. Sie si-
gnalisieren iullerste Selbstbeherrschung
und heben die Schwere des athletischen
Karpers nahezu vollkommen auf.

Ein Held also. Kein Heros unserer
Tage freilich, der da als Statue in der
Miinchner Glyptothek zu besichtigen ist.
Ein unbekannter attischer Kiinstler mei-
Belte den Jingling etwa 535 v. Chr. aus
parischem Marmor. Seine physische Pri-
senz ist, wenigstens nach heutiger Lesart,
Zeichen seiner geistigen Vollkommen-
heit; der Korper einerseits, Seele und
Geist andererseits bilden ein unteilbares
Ganzes.

Etwa 150 Jahre spiter beginnt das
ganzheitliche Menschenbild jedoch zu
brickeln. Der Philosoph Platon dividiert
Psyche und Soma auseinander, Sein Cre-
do: ,.Solange Seele und Leib beisammen
sind, gebietet die Natur dem letzteren zu
dienen und zu gehorchen, der ersteren
aber zu befehlen und zu herrschen.”

Seither muf} die Geschichte des Kor-
pers im Abendland als Geschichte einer
gestorten Balance erzihlt werden. Mal
versinkt die Geisteskraft im Korperkult,
mal erheben sich Seele und Geist weit
iiber die Bediirfnisse des Leibes. In der
Tat beruht wohl unser ganzer Lebensstil
auf dieser Trennung: Die Dominanz der
Gedanken iiber die Triebe ist so eng mit
den Begriffen ,Zivilisation™ und ,,Ratio-
nalitiit verzahnt, daB sie als entscheiden-
de Voraussetzung fiir den Fortschritt in
Technik und Wissenschaft gilt.

So einseitig erscheint die Gewichtung,
daB bisher kein Gelehrter seinen Geist
benutzt hat, um eine Kulturgeschichte
des Leibes zu verfassen. Die Suche nach
dem Kaorperbild vergangener Epochen
kann daher bestenfalls ein liickenhaftes
Mosaik freilegen. In Kunst, Architektur,
Philosophie, Theologie und Politik sind
dessen Steinchen aufzuspiiren — aber
auch im Alltag der Menschen, der, ge-
prigt vom gesellschaftlichen Gefiige, das
Verhiltnis zum Leib widerspiegelt.
Denn, so der Kélner Soziologe Volker

' HISTOF

Rittner: ,,Soziale Ordnung und koo
Ordnung korrespondieren miteiran e

Dieser Satz erklirt zugleich. wesre
die iiberwiegende Zahl der Mosaik<:
chen Minner der Oberschicht z= -
Frauen spielen in der iiberlieferien 5o«
rie nur Nebenrollen, und die breite M-
des Volkes bekommt eigentlich ers
unserem Jahrhundert Gelegenheir. nene
der Sicherung des nackten Lebens ihre
Leib zu pflegen.

Heute tut sie das mit Hingabe: In ¢
Industriestaaten herrscht ein untiberses
barer Korperboom. Und zugleich mehre
sich die Anzeichen der Zivilisationsm.
digkeit. Viele vermuten dahinter
Sehnsucht nach Einheit von Leib u
Seele. Das wiire dann die Riickbesinnur -
auf ein Ideal, das zuletzt in der griech
schen Klassik den Zeitgeist beherrschie

Die Ideen Platons veriindern die Re:
litéit nur langsam. Dazu triigt vor aller
die Institution Gymnasion bei. Diese o5
prichtigen Gebiiudekomplexe sind e
bevorzugter Aufenthalt der Biirger =
den heiBen Nachmittagen. Zwar dienes
sie bis nach den Perserkriegen im 5. Jahr
hundert v. Chr. vor allem der vormilitar-
schen Ausbildung. Doch als die allge-
meine Wehrpflicht fillt, wandelt sich d=-
Gymnasion zu einer Stitte musischer
und geistiger ebenso wie athletisches
Schulung.

Es ist vor allem der Widerstand e
Gebildeten gegen die Ubertreibung ce-
Sports, der die Entwicklung vorantrei®
Wer will, mag darin das platonsche Stre-
ben erkennen, den Geist liber den Kome-
zu erheben. Doch es entsteht eine Stan
der Vereinigung, die noch Jahrhunder
lang das Bildungsideal priigt.

Die Romer
verstirkten die Trennung von
»mens« und »eorpus«

In der hellenistischen Zeit. als sio-
Griechentum nach Alexanders Tox
v, Chr. mit vielen anderen Stromes
der mediterranen Kulturen vermo
treibt dann die Rivalitit zweier o
phischer Schulen den Keil
Korper und Geist tiefer. Auf der ==
Seite stehen die Epikurder, die <05 =
GenuB3 und den — einfachen — Frews
des Korpers hingeben, auf der =
die Stoiker, die thren moralisches W
und Pflichten leben sowie die Pmom
des Geistes anstreben. Die Stoz z==



auf die romische Aristo-
i die Welt beherrscht.
1 zur Bliite kommit,
ct sich die Trennung von
corpus”, Denn dal} der Aus-
lens sana in corpore sano™ den
nach Einheit von Korper und
ist eine Fehldeutung. Viel-
it Juvenal. der Autor des Satzes,
=sundheit an Leib und Seele fiir das
=2 Gut. das Erdenbewohner von den
wem erbitten kdnnten.

Ein antikes
Yorurteil ist noch
beute aktuell

Die Balance geht nun vollends verlo-
An die Stelle der Gymnasien treten
Privatschulen sowie Thermen, die nur
wch der Korperptlege, spiiter sogar dem
korperkult dienen. Zugleich verachtet
Roms Oberschicht die Athletik; in aller
Offentlichkeit nackt ins Schwitzen zu ge-
raten erscheint ihr wiirdelos. Die Helden
ier Arenen, die Gladiatoren und Wagen-
lenker, sind meist Sklaven und — mit ei-
nem modernen Wort — Profis. Sie schleu-
dern keine Speere, sondern stechen damit
zu, sie laufen nicht um die Wette, sondern
drangen einander mit Pferdegespannen
gegen die Wand.

Als Seneca daher um die Zeitenwende
ausruft: ,Wie geistig schwach sind doch
die., deren Arme und Schultern wir be-
wundern™, driickt er damit nicht nur ein
bis heute aktuelles Vorurteil aus. Er be-
leat auch, wie weit sich Korper und Geist
bereits voneinander entfernt haben. Es
bleibt ein Schritt zur zwiespiiltigen Sicht
der Kérperlichkeit im Mittelalter.

#

Das Zisterzienserstift Zwettl liegt
im osterreichischen Waldviertel. Vom
Kreuzgang, wo sich die Monche ab etwa
1160 ins Gebet oder ihre Gedanken ver-
tiefen, fiihren 28 Stufen hinab zum
Schlafraum. Daran schlieft ein langes,
kaum zwei Meter breites Gewdlbe an. Es
bildet die Auffenmauer des Klosters. Zu
Fuben des Walls rauscht ein Bach zu Tal,
len die Monche eigens umgeleitet ha-
ben: denn der Gang dient als Abort.

Fir die Ordensoberen sind Latrinen
verdiichtige Orte. Wer auf dem Abtritt
h enthiillt seinen sonst so sorgsam
kien Korper, den Sitz der Siinde.
Daher gilt es, hier wie iiberall, der Versu-
des Fleisches einen Riegel vorzu-
n. Laut Ordensregel diirfen Klo-
r das Necessarium nur zu be-
iten aufsuchen. Und: ,,Wenn
it betreten, sollen sie, so sehr

ias Gesicht in der Kapuze
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Die Hierarchen der katholischen Kir-
che erheben Korperfeindlichkeit zur
Doktrin. Sie folgen damit den Mahnun-
gen frither Theologen, etwa des 379 ge-
storbenen Basilius des GroBen: ,Wir diir-
fen also nicht dem Leib dienen, aufier so-
weil es absolut notwendig ist. Wir miis-
sen vielmehr fiir die Seele unser Bestes
tun, um sie mit unserer Philosophie aus
den Banden des sinnlichen Leibes zu be-
freien.” Freiziigig hatten sich die Kir-
chenviiter bei den antiken Philosophen
bedient: Augustinus greift auf Platons
Ideen zuriick: Boethius mischt in sein
Werk ,.De Consolatione Philosophiae™
auch stoische Lehren.

Als fromme Beispiele fiir ihre Herde
lassen die Pdpste heilige Minner und
Frauen verehren, die — als Eremiten oder
Martyrer — ihren Leib kasteit oder geop-
fert hatten, um die unsterbliche Seele aus
dem siindigen Diesseits zu retten. Zwar
folgen groBe Teile der Laienschar und
des Klerus den Predigten der Bischofe
und Abte, den Aufrufen zu Abstinenz
und Askese. Doch selbst in den Klostern
greifen immer wieder Ausschweifung
und Prasserei um sich. Thomas von
Aquin (1225-1274), der bedeutendste,
aber auch einer der schwergewichtigsten
Theologen des Mittelalters, kann im
Speisesaal nur noch Platz nehmen, nach-
dem seine Mitbriider eine Ausbuchtung
in die Tischplatte geséigt haben.

Auch beim Versuch, die weltlichen
Herren unter ihren geistlichen — und da-
mit politischen — Einflub zu bekommen,
erringt die Kirche bestenfalls Teilerfolge.
So heilit es etwa in einer lateinisch ver-
faliten Manierenschrift fiir junge Adlige:
. Wir sehen ja, dall kluge Minner gere-
gelte und gute Gebirden haben, weil sol-
che ihre GliedmabBen in der Gewalt ha-
ben, damit niemand an ihnen... unge-
ziigelte Leidenschaftlichkeit vermuten
kénne.” Und in einem anderen Werk:
..Geradichait ziert ritters mut.” Demnach
soll der Kiimpe aufrecht, moglichst mit
hohlem Kreuz fechten, sich seinem Geg-
ner aber auch ehrenvoll und offen stellen.

Besonders die Kleidung, bisweilen
der ,Korper des Korpers® genannt,
macht die gespaltene Haltung zum Leib
deutlich. Bisweilen verschwindet er un-
ter wallenden Monchskutten, unférmi-
gen Gewiindern und Panzerhemden aus
Maschengeflecht. Mitunter wird er aber
auch prisentiert, wie etwa in der bur-
gundischen Hoftracht: Dort lenken enge
Hosen und Kleider die liisternen Blicke
geradezu auf den siindigen Leib.

Das Volk schlieBilich findet sein Ver-
gniigen in den Badehiusern, wo Miinner
und Frauen gemeinsam in die Zuber stei-
gen, um sich an leiblichen Geniissen aller

—

pr——
Schnepfenthal, an dem GutsMuths lehrte, iiben
sich im Stabhochsprung (1793)



h wenn die Kirche das Fleisch als siindig verdammte — in den mittelalterlichen Badehéiusern gaben sich Frau und Mann ungehemmt der Leibes-Lust b 805
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elekueren. Auch auf Volksfesten
t sich der durch die Fron des
knechtete Korper Luft. Bauer
:\ptndzeren formlich in ei-
- ewegungsrausch. ,Hand in Hand
«hlossen sie Kreise und, ihrer Sinne an-
scheinend nicht michtig, tanzien sie
stundenlang in wilder Raserei ohne Scheu
ien Umstehenden, bis sie erschopft
rfielen.” So anno 1374 in Aachen,
Freilich wihrt das Gliick, wie der
Chronist vermerkt, nur 8o lange, bis man
den Tinzern den Unterleib — den Hort al-
les Stindigen — ,,mit Tiichern zusammen-
schniirte, worauf sie sich erholten und
frei blieben bis zum néchsten Anfalle*,

Allein, solche Exzesse stellen die Ba-
lance nicht wieder her. Wer nur Dampf
ablabt, kehrt danach ermattet in den alten
Trott zurlick. So muB} sich erst in den
Kopfen der Herrschenden etwas bewe-
gen, bevor die Trennung zwischen Kér-
per und Geist gemindert werden kann.

*

Am Luisium nahe Dessau nimmt der
Fortschrittsglaube der Aufklirung Ge-
stalt an. Acht Sichtachsen, sternférmig
um das ab 1773 errichtete Schléfichen
angeordnet, ziehen den Blick in die Tiefe
des Parks und die Elbauen, Zwar wird die
Natur hier zum Erfiillungsgehilfen der
Architektur, zwar wird ihre Freiheit der
Disziplin menschlichen Wirkens unter-
geordnet, doch Park und Gebiude fiigen
sich zu einem harmonischen Ganzen.

Seit der Renaissance ist diese Garten-
kunst vor allem in Italien und Frankreich
Mode geworden. In Dessau jedoch soll
auch das Korperbild eine ihnliche Wand-
lung erfahren. Fiirst Leopold Friedrich
Franz, der sich Kants Wort von der Auf-
klirung als ,,Ausgang des Menschen aus
selbstverschuldeter Unmiindigkeit™ ver-
pflichtet fiihlt, engagiert Reformpiidago-
gen zur Ausbildung der Jugend. Sie nen-
nen sich Philanthropen und schwiirmen
von einer ,,neuen Menschenedition®,

Revolution des Kirperbildes
bleibt aus

Weil ihnen der Leib als Schliissel zur
Perfektion erscheint, wollen die ,Men-
schenfreunde* die Trennung zwischen
Geist und Korper iiberwinden. [hr Glau-
be. ..dab man bei ihm den Anfang ma-

=n miisse, wenn man sich vervoll-
nnen will®, prigt den Lehrplan des

Bemnhard Basedow 1774 ge-
crundeten Schule stehen Leibesiibungen

Aller Schwirmerel zum Trotz findet
keine Revolution des Korperbildes

indes kei
Indes Kel
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statt. Wie einst in den Ritterakademien
turnen die Schiiler am holzernen Pferd
mit steifen Fiifen”. Das Kommando
lautet: ,Arme und Leib miissen steif
sein.” Erst Johann GutsMuths, ebenfalls
Philanthrop, verbannt im thiiringischen
Schnepfenthal die Exerzitien vom Lehr-
plan. Statt dessen zieht er ins Freie, wo
sich seine Schiiler im Laufen, Werfen
und Schwimmen iiben. Seine Devise:
.Erziehung gedeihet am besten im
SchoBe der Natur.*

Die ,,neue Menschenedition™ wird je-
doch auch in Schnepfenthal nicht er-
schaffen. Pedantisch ,bis auf den Zoll
und das Quintlein”, protokolliert Guts-
Muths den Fortschritt der Zoglinge. ,,Ein
richtet euch! regelt die Stellung und kein
Laut ist mehr horbar. Ein Vorwdrts! setzt
sie in geregelten Trabschritt”, notiert der
thiiringische Pidagoge 1817,

Der Samen des
Widerstands gegen die alte
Zucht keim? bereits

So mutiert die Gymnastik zum Exer-
zierdrill und erstarrt schlieBlich im Un-
tertanengeist. ,,Allen Schiilern... muf
die Gewohnung in der Zucht, die Unter-
ordnung unter die Herrschaft des Geset-
zes unnachsichtig zugemuthet werden™,
verlangt — nomen est omen — Adolf
SpieB in seinem um 1850 erschienenen
und weitverbreiteten , Turnbuch fiir
Schulen®. Nicht zufillig erscheint das
Werk Ende der 1880er Jahre, zur Bliite
des wilhelminischen Kaiserreichs, in
zweiter und ,,verbesserter” Auflage.

Die Utopie der Philanthropen ist be-
graben. Doch im verborgenen keimt be-
reits der Widerstand, dessen Samen
GutsMuths ausgestreut hatte, als er der
Turnhalle den Riicken kehrte.

=

Ein graues Gilichen, grau gezeichnet.
Rechts sitzt auf einem Stuhl, einge-
wickelt in eine Decke. ein krinkliches
Miidchen. Etwas entfernt steht, in einer
dunklen Nische zwischen Miilltonne und
Hiuserwand, ein Junge mit krummem
Riicken. Er ruft ins offene Fenster: ,,Mut-
ta, jieb doch die zwee Blumentoppe raus,
Lieschen sitzt so jerne ins Jriine!™

Mit seinen Karikaturen aus dem Ber-
lin der Jahrhundertwende macht Hein-
rich Zille die Verelendung des Proleta-
riats iiberdeutlich. Schon seit einigen
Jahrzehnten ist der korperliche Verfall
der Arbeiterklasse nicht mehr zu iiberse-
hen. Die Menschen verkiimmern in liir-
menden Fabriken, stickigen Bergwerken
und iiberbelegten Hiuserblocks.

Da besinnt sich die Arbeiter-Turn-
und Sportbewegung der von GutsMuths

U 1890 wurden in Berlin die ersten Turnlehrerinnen ausgebildet
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Frieden und internationale Solidaritét: Frankfurter
Olympiade der Arbeitersportler




Beim 9. Deutschen Turnfest 1898 in Hamburg demonstrierten iiber 25 000 Turner ihre Kiinste an den Geriten

Gymnastik mit Botschaft:
»Von der Sklaverei zur Arbeit und
Freiheit« nannten Kornwestheimer Arbeiter-
sportler il lebendes Gruppen-Bild

Betriebssport anno 1903 bei Bayer Leverkusen:
Werksturnhallen gehdrten tu den wenigen Orten, an denen
auch Arbeiterfrauen Sport treiben konnten




und von , Turnvater* Jahn hochgehalte-
nen Werte: Aus dem Dunkel der Prole-
tarierviertel geht es hinaus ans Licht.
Pathetisch wird das Kérperbild beschwo-
ren, fiir das der attische Jiingling in
der Glyptothek steht. ,,Das griechische
Ideal... ist wiedererstanden in unseren
Tagen®™. verheiit 1910 die ,Arbeiter-
Turn-Zeitung™. ,,Unter den Strahlen einer
neu aufgehenden Sonne wird ein neues,
freies Geschlecht in Kraft, Gesundheit
und Schonheit heranwachsen.™

Auch Teile des Biirgertums setzen
sich ab vom hektischen Trubel der GroB-
stiddte; der Technisierung des Alltags.
Wandervogel, Reformkostler und Ju-
gendbewegung wagen den Ausbruch:
Hinaus in die Natur! Hinein in die Licht-
und Luftbéider! Weg mit Korsett und
Schniirschuh! Her mit Pumphose und
Reformkleidung! Gesucht wird das Ein-
fache, Elementare, Natiirliche — und was
wiire natiirlicher als der eigene Korper?

Fiir einen Moment scheint es, als
konnte durch allerlei Bewegungsformen
eine neue Balance zwischen Korper und
Geist gefunden werden. Die ,Rhythmi-
sche Gymnastik™ soll den ganzheitlichen
Menschen erschaffen, bei dem sich der
Geist rhythmisch-korperhaft duliert und
der Korper durch den Rhythmus vergei-
stigt wird. Mit Blick auf die , Kiinstleri-
sche Gymnastik™ heiBt es 1910: ,Die
harmonische Stellung Iost alle geraden
Linien des Korpers... in geschwungene
Linien auf.” Und fiir Isadora Duncan, die
Vortinzerin der neuen Bewegung, wird
der Tanz gar ,.zum Mittel der totalen Be-
freiung des Menschen™.

Den Nazis

gilt der Kdrper alles,
der Geist nichts

Doch die Bliite wiihrt nur kurz. Die er-
sten ,,Licht- und Luftkiimpfergestalten™
driften ins Vdlkisch-Nationale ab; der
Arbeitersport wird von der NS-Bewe-
gung erstickt. Statt ein harmonisches
Menschenbild zu pflegen, entfachen die
Nazis einen bombastischen Korperkult,

Ein alter Bekannter beherrscht die
Szene: der Krieger. Er ist schon als ,ho-
mo lacertosus®, als muskuldser Streiter,
zum Kampf um Rom angetreten. Wohl-
gepanzert und in steifer Haltung, zog er
gen Jerusalem. Minnlich-edel kdmpfte
er vor Jena und Auerstedt und hielt die
Stellung in den Schiitzengriiben von Ver-
dun. Und jetzt verzerrt Adolf Hitler das
Leitbild bis zur Kenntlichkeit: ,,Eine ge-
walttiitige, herrische, unerschrockene,
grausame Jugend will ich.”

Wie wurde der Korper in friiheren
Jahrhunderten vernachlissigt”, wettert
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der Diktator. ,, Aber darin unterscheidet
sich unsere Zeit von allen bisherigen
Kulturepochen seit dem Altertum.” Da
hat der Nichtschwimmer, Nichttiinzer,
Nichtradfahrer recht. Seit der Antike be-
herrscht der Geist den Kérper; die Nazis
stellen dieses Verhiltnis konsequent auf
den Kopf. Der , kerngesunde Korper* ist
ihnen alles, der Geist dagegen landet auf
dem ,.Schuttplatz der Intelligenz”. Und
zugleich geht das Individuum im ,Ge-
samtleib des Volkes™ unter.

Erst nachdem die alliierten Truppen
die Diktatur und ihre Ideologie hinweg-
gefegt haben, nehmen die Deutschen
ihren Korper zbgerlich wieder in Besitz.
Jahren des Mangels folgt im ersten Nach-
kriegsjahrzehnt die FreBwelle. Dann
geriit Mitte der sechziger Jahre der Un-
terleib in Bewegung — Oswald Kolles
Aufkldrungsfilme ldsen die Sexwelle
aus. Anfang der Siebziger schlieBlich
kommt die Korperkonjunktur mit den
ersten Trimmpfaden in Schwung. In kur-
zer Folge schwappen nun immer neue
Modetrends iiber den Atlantik: Jogging,
Bodybuilding, Windsurfen, Aerobic.

Doch ob sich dabei der Korper dem
Geist nihert, wie viele behaupten, bleibt
umstritten. Das postmoderne Body-Sty-
ling ist eine hochst individualistische
Ubung. Die soziale Dimension der Kér-
perkultur verschwindet zusehends hinter
der Pluralitit der Sportarten und Lebens-
stile. Weil kaum noch jemand seine Iden-
titit durch Riickgriff auf traditionelle
Werte wie Familie und Religion findet,
formen die Menschen ihren Leib, als gin-
ge es ums Leben. .Nicht selten werden
die Effekte auf Teufel komm heraus dem
Korper abgeprefit”, bemerken die Sozio-
logen Volker Rittner und Joachim Mra-
zek. ..Die Entfremdung hat eine neue Va-
riante gefunden.”

Andere Indizien stimmen optimisti-
scher. Viele neue Sportarten wollen vor
allem Freude an der Bewegung vermit-
teln; Korpertherapien, die oft auf asiati-
sche Kulturen zuriickgreifen, haben
wachsenden Zulauf; in Selbsterfahrungs-
gruppen versuchen Minner und Frauen,
Kérpersensibilitit zu gewinnen; sogar
die Wissenschaft bemiiht sich mit der
Psychoneuroimmunologie explizit, der
Wechselwirkung von Seele und Leib
beim Ausbruch von Krankheiten auf die
Spur zu kommen,

50 bleibt es offen”, schreiben die
Berliner Sozialwissenschaftler Dietmar
Kamper und Christoph Wulf, ,,ob das ge-
genwiirtige Geschehen ein Abschiitteln
der Ketten' der Zivilisation darstellt
oder nur ein Zwischenspiel ist vor der
endgiiltigen Entfernung des Kérpers aus
der Geschichte." O

zu Kraft und Schonheit« (1927)

Mit Kiampfe und Rucksack rebellierten die
»Wandervégel« gegen die kérperfeindliche Moral
des wilhelminischen Biirgertums (1911)




Die »ganzheitlichen Menschen« der Jugend-
bewegung wurden bald von den Nazis vereinnahmf: Rhéarad-
Vorfiihrung in Berlin 1939
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»Filink wie Windhunde, ziih wie Leder, hart wie Kruppstahl: Hitlers Forderung
getreu propagierten die Nationalsozialisten 1936 bei der Olympiade in Berlin ibr neues
Menschenbild, bei dem der Nrper alles, der Geist wenig ziihite




In unseren Kdpfen hat sich festgesetzt: Gesundheit ist die Abwesenheit von Kran

Die Balance
des Befindens

en Traum von der
perfekten Gesund-
heit lassen wir uns
einiges kosten: Et-
wa 14 Prozent des
Bruttosozialprodukts geben wir
in Deutschland dafiir aus. Und
wir offnen nicht nur das Porte-
monnaie: Um das ,hdchste
Gut*” zu erhalten, iiben Millio-
nen Disziplin, hungern sich
durch Diiiten, quélen sich iiber
Trimmpfade.

So einig sich unsere Gesell-
schaft in der Wertschiitzung
von Gesundheit ist, so uneins
sind Mediziner, Psychologen
und Soziologen iiber deren De-
finition. Obwohl im Alltag ein
griffiges Konzept, ist Gesund-
heit, stellt der Hamburger Me-
dizinsoziologe Alf Trojan fest.
~wissenschaftlich wenig greif-
bar*. Beim rationalen Nachfas-
sen zerplatzt der Begriff wie ei-
ne Seifenblase. Soviel ist je-
doch klar: Das Verstindnis von
Gesundheit variiert. Jede Kul-
tur, jede Epoche entwickelt ihr
eigenes — je nach Weltanschau-
ung und Menschenbild.

Deutschen fallen zum Stich-
wort ,,Gesundheit” am hiufig-
sten ,Arzt" und ,Krankheit*
ein. Gesundheit, das zeigen
diese Befragungen, ist fiir uns
in erster Linie eine Domiine der
Medizin. Und festgesetzt in un-
seren Kopfen hat sich auch die
von dieser Disziplin gepflegte
Negativ-Definition, nach der
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Gesundheit in der Abwesenheit
von Krankheit besteht,

Bei der Alternative gesund
oder krank aber fangen die
Schwierigkeiten schon an. Sind
Menschen mit chronischen
Leiden wie Asthma oder Dia-
betes krank, auch wenn sie
dank moderner Medikamente
fast ohne Einschriinkungen le-
ben kinnen? Mit dem Begriff
Krankheit gehen die Probleme
weiter: Er erweist sich beim
genauen Hinsehen als gleicher-
maflen vage wie Gesundheit.
Darf sich krank nennen, wen
eine lastige Miidigkeit ldhmt?
Wen der Magen nach iiber-
méBigem GenuB zwickt? Er-
wachsene spiiren, so stellten

amerikanische Wissenschaftler |

fest, durchschnittlich jeden
vierten Tag eines solcher meist
unbedeutenden Symptome, die
in der Regel binnen kurzem
von allein wieder verschwin-
den.

Aus dem definitorischen
Sumpf versucht sich die Medi-
zin mit Hilfe der Statistik zu
retten. Sie erklirt einen von der
Norm abweichenden Zustand
zur Krankheit, Dabei studieren
Arzte nicht den ganzen, ,sub-
jektiven™ Menschen, sondern
fiilhren Storungen bevorzugt
auf ,objektive” Defekte von
Organen, Zellen oder — ganz im
Sinne des herrschenden geneti-
schen Credos — auf Erbgut-
schiiden zuriick.

Je tiefer Wissenschaftler in
das komplizierte Regelnetz des
Organismus eindringen und je
feiner im gleichen Zug die Dia-
gnoseinstrumente werden, de-
sto wahrscheinlicher spiiren sie
Abweichungen von einem
Durchschnittswert auf. Eine
Entwicklung, die ihr Echo fin-
det in dem bitter-ironischen
Spruch: Wer sich gesund fiihlt,
ist nur noch nicht griindlich un-
tersucht worden.

Was »anomal«
ist, bestimmen letxtlich
die Experten

Auch die Strategie ,,Was am
haufigsten auftritt, ist normal®
hat ihre Tiicken. Sie versagt
vor weitverbreiteten Phinome-
nen, die sicher nicht gesund
sind — wie etwa der Karies.

Wer kraft Normen gesund von .

krank scheidet, muf} iiberdies
mit der erheblichen Variabilitdt
lebender Organismen, ihrer
Physiologie und ihres Verhal-
tens rechnen. Dies stellt beson-
ders Psychologen und Psychia-
ter vor eine vertrackte Aufga-
be. Aber auch organisch orien-
tierte Mediziner kdnnen aus
der natiirlichen Streuung etwa
von Blutdruck und Choleste-
rinspiegel nicht ableiten, wel-
che Abweichung krankhaft ist.
Diese Marge setzen die Ex-
perten letztlich willkiirlich
fest.

Befunde solch vermeintli-
cher Anomalien kénnen unver-
sehens auf das Befinden schla-
gen. Das belegt eine Reihe von
Untersuchungen zum Blut-
hochdruck: Miénner und Frau-
en, denen ihr Arzt eriffnet hat-
te, sie litten unter einer sehr
leichten Hypertonie, fiihlten
sich allein durch diese Diagno-
se schlechter, fehlten hiufiger
am Arbeitsplatz und waren we-
niger  unternehmungslustig.
~Produktion von Damokles-
schwertern”, nennt Rolf Ro-
senbrock vom Wissenschafts-
zentrum Berlin fiir Sozialfor-
schung die penible Suche nach
Risikofaktoren zwecks Vor-
sorge.

Kritiker fechten das Mono-
pol der Medizin auf Gesund-
heit inzwischen lautstirker an.
Aus soziologischer Perspektive
definierte der amerikanische
Wissenschaftler Talcott Par-
sons bereits in den sechziger
Jahren Wohlergehen als ,Zu-
stand optimaler Fahigkeit zur
wirksamen Erfiillung von fir
wertvoll  gehaltenen  Aufga-
ben®. Er beschrieb damit eine
zentrale Gleichung unserer Ge-
sellschaft:  Gesundheit  ist
gleich Leistungsfihigkeit —
und umgekehrt. Dieses Motto
regiert nicht nur die Arbeits-
welt, wie der Arzt Herbert Will
im ,Kursbuch® zum Thema
Gesundheit schreibt, sondern
auch die , Sphiiren von Freizeit,
Konsum, Kultur, Privatleben®.
Gesundheit - ausgedriickt
beispielsweise durch ein sport-
liches Aufleres — erhoht unse-
ren gesellschaftlichen Tausch-
wert.

Aber da er auf die bloBe
Funktionsfihigkeit des Men-
schen beschriinkt bleibt, greift
auch der Ansatz Parsons, ge-
nauso wie der medizinische, zu
kurz. Schon seit den vierziger
Jahren fordert die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) ein
umfassenderes Verstdndnis von
Gesundheit — als ,Zustand
vollkommenen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbe-




neit.

findens, und nicht allein des
Fehlens von Krankheiten und
Gebrechen”. Diese These hat
die Vorziige, dem Subjekt mehr
Gewicht zu geben und die indi-
viduellen Lebensverhiiltnisse —
Arbeitsplatz, soziale Kontakte,
Wohnqualitit — miteinzube-
ziehen.

Viele Fachleute sehen aller-
dings auch diese Interpretation
skeptisch, Sie sei utopisch,
wecke unerfiillbare Erwartun-
gen und lasse Menschen resi-
gnieren. Die WHO-Definition
verharrt auBerdem bei dem
klassischen Gegensatz: Entwe-
der ist jemand gesund oder
nicht.

Von dieser zweigeteilten
Weltsicht hat sich der israeli-
sche Medizinsoziologe Aaron
Antonovsky gelost. In seinem

vielbeachteten Salutogenese-
Modell bewegt sich der
Mensch auf einem Kontinuum
zwischen den Polen Gesund-
heit und Krankheit, mal mehr
in Richtung des einen. mal
mehr in Richtung des anderen
Extrems. ,,Wir alle sind letzter-
dings hoffnungslose Fille®,
schreibt der Wissenschaftler.
Aber zugleich sind wir, ,,solan-
ge ein Lebenshauch in uns ist,
auch in einem gewissen Mal
gesund*,

Selbstvertrauen
hilft, Schicksalsschiiige
1u ifberwinden
Antonovsky, eigentlich
Stressforscher, drehte die

klassische Frage der Medizin
+Was macht krank?* um und

Doch bei genauem Hinsehen erweist sie sich als weit mehr

suchte  Ursachen, weshalb
Menschen allen Schicksals-
schligen zum Trotz zur Ge-
sundheit tendieren. Er priipa-
rierte eine Reihe von Schutz-
faktoren heraus: korperliche
Fitness, soziale Unterstiitzung,
Gesundheitswissen. Als zen-
trales Element erkannte er
jedoch den  sogenannten
Kohidrenzsinn. Darunter ver-
steht er ein Gefiihl des Vertrau-
ens darauf, daf}

@ Belastungen im Leben ,,vor-
hersagbar oder, wenn sie iiber-
raschend auftreten, wenigstens
erklirbar sind",

@ . die eigene Person tiber Res-
sourcen verfiigt, solche Wech-
selfille zu bewiiltigen™,

@ solche Herausforderungen
»ein Engagement lohnen™, das
Leben also einen Sinn hat.

Vielfach haben wir verdriingt, daB Schmerz
und Leid genauso zur menschiichen Existenz gehdren wie
Wohlbefinden und Lebensfreude

Die heikle Balance
Schutz- und Risikofaktoren be-
stimmt die Position auf den
Kontinuum.

Indem Antonovsky Krank-
heiten nicht als fatale Abwei-
chungen von der gesunden
Norm klassifiziert, offnet er
den Blick fiir eine vielfach
verdriingte Erkenntnis: daf
Schmerz und Leid zur mensch-
lichen Existenz gehoren. Und
seine Theorie kann helfen,
jene Groben zu stirken, die
es — so der Medizinhistoriker
Heinrich Schipperges — ermog-
lichen, .mit Krank-Sein auf
Dauer umzugehen, als ein im-
mer neuer Versuch der Le-
bensmeisterung und Lebens-

bejahung auch bei Beein-
trichtigung und  Behinde-
rung". Klaus Bachmann







Meist miihelos und elegant wirken Bewegungen
der Brite Eadweard Muybridge sie bereits um

. fotografisch einfing. Doch was so einfach au
e' ’nn, beruht auf einer perfekten Koordination einges
ner Programme. Wissenschaftler haben in den

Jahren ein neues Bild davon gewonnen, wie Be

durch komplexes Zusammenspiel von Sin

ren, Nerven, Gehirn und Muskelapparat ge




Irich Walter, ein gesunder,
durchtrainierter Mann von
39 Jahren, spielt gern und
gut FuBball. Doch an einem
Tag im Mai 1993 schien die
Welt verhext zu sein: Tol-
patschig tapste Walter iiber
Rasen, hatte bei jeder Beschleuni-
cung, jeder Drehung das Gefiihl um-
xippen und mufte das Spielfeld darum
ach einer halben Stunde wverlassen.
Schon in den vier Tagen zuvor hatte er
sigenartig reagiert: Beispielsweise ver-
fehlte er immer wieder Tiirklinken, weil
es thm schwerfiel, die Kurven zu krie-
gen.

Walter litt indes an keiner Krankheit,
sondern an den Folgen eines Abenteuers,
das bislang nur wenige Menschen erlebt
haben: eines Space-Shuttle-Flugs. Als
Mitglied der ,,D2-Mission® war er kurz
zuvor von einem zehntigigen Aufenthalt
im Weltall zuriickgekehrt. Und das hatte
seine Sensomotorik griindlich durchein-
andergewirbelt.

Dieses feinorchestrierte Zusammen-
spiel von Muskeln, Nerven und Sinnen,
auf das der Mensch bei jeder Bewegung
angewiesen ist, bemerken wir selten. Der
bestiindige Strom von Informationen, die
Augen, Ohren und Gleichgewichtsorga-
ne sowie all die Sensoren in Haut, Mus-
keln, Sehnen und Gelenken liefern, fliefit
meist am BewuBtsein vorbei. Bei einem
Waldlauf verschwenden wir keinen Ge-
danken an hervortretende Wurzeln oder
Furchen im Weg, Auf der Tanzfliche um-
runden wir andere Paare, ohne aus dem
Takt zu geraten. Die Treppen im eigenen
Haus bewiiltigen wir auch im Dunkeln.
Und wir miissen nicht iiberlegen, wie und
wo wir einen heranfliegenden Ball fan-
gen konnen, wir tun es einfach. Dabei
wiire unser Gehirn schon iiberfordert, die
fiir einen einzigen Schritt bendtigten
Muskeln bewuft zu steuern.

[rgendwo in unserer GroBhirnrinde
verfiigen wir stets iiber ein ,,inneres Bild*
des Korpers, das es uns ermoglicht, si-
cher im Raum zu agieren. So laufen die
meisten Bewegungen, weil wir sie schon
oft gemacht haben, automatisch ab und
passen sich lediglich flexibel den jeweili-
cen Bedingungen an. Dariiber hinaus ist
unser gesamtes sensomotorisches System
n erstaunlichem MabBe fihig, ncue Bewe-
rungsvorginge zu erlernen und zu auto-
sieren sowie mit ungewohnten Be-

ven fertig zu werden.
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Im Weltraum etwa paBt sich das Ge-
hirn aktiv an die Schwerelosigkeit an.
Das konnten Mediziner an Fischen nach-
weisen, die an Bord des Spacelab die Er-
de umrundet hatten: Die Nervenzellen im
Gleichgewichtsorgan der Tiere hatten
neue Verbindungen gekniipft.

Damit die Koordination von Sinnen
und Bewegungsapparat perfekt funktio-
niert, bedarf es allerdings stindiger
Ubung — wie die Folgen des Raumflugs
fiir den Astronauten Walter zeigen. Zum
Gliick sind die Verinderungen reversibel:
Zehn Tage nach der Riickkehr waren die
Nachwirkungen der Schwerelosigkeit ab-
geklungen.

Dank solcher Erkenntnisse aus der
Raumfahrt und vieler Experimente auf
der Erde zeichnet sich seit einigen Jahren
ein neues Bild der Sensomotorik ab.
WFriiher wurden die Muskeln als reine
Kraftmaschinen angesehen, die vom Ge-
him mit priizisen Programmen gesteuert
werden”, erldutert der Physiologe Dieter

Bewegungsabléiufe sind durch

EBfeld von der Deutschen Sporthoch-
schule in Koln. ,Inzwischen wissen wir,
daB die hoheren Zentren des Gehirns
zuniichst nur grobe Befehle aussenden.”
Erst im Riickenmark wird die Weisung
von oben iibersetzt: Erst hier bekommen
die einzelnen Stringe Order, sich anzu-
spannen. ,,Die héheren Zentren kiimmern
sich dann — in einer stidndigen Riickkop-
pelung mit Muskulatur und Riickenmark
— lediglich um den Feinschliff der Bewe-
gung.”

Dieser modulare Aufbau des senso-
motorischen Systems ist entscheidend fiir
dessen verbliiffende Perfektion und Fle-
xibilitit. Die kleinste Einheit, die schon
unbewubite Bewegungen auslosen kann,
ist der Reflexbogen. Er setzt sich aus
Muskel, Nerv und den sogenannten Spin-
deln zusammen. Diese bestehen aus einer
von Nervenenden umgebenen Muskelfa-
ser und melden, ob sie gerade gestreckt
oder gestaucht werden: Spindeln in den
Muskeln registrieren deren Dehnung,




Sehnenorgane indirekt :
stung. Beider Signale we
Bestimmte Nervenzellen in der Netzhaut des Auges konnen Teil des Nervenstranges ins |
sich bewegende Objekte erkennen. Das hilft dem Sportler, die Bahn eines heran- “”‘1 ‘I‘": dort I:Utl\u :’:1‘ ’f:l' B
fliegenden Balles abzuschétzen und ihn mit dem Schlagholz zu treffen e )

Zellkorper der sensorischen Nerve
== sern mit den Motoneuronen v h
welche die Kontraktionsbefe
Muskel befordern. Dadurch k
Korper mit Reflexen auf plotzl
eignisse reagieren, lange bevor da
hirn entscheiden konnte, was zu t
Wird der Muskel plotzlich gedehnt. s
melden das die Spindeln ans Riickes
mark und l6sen sehr rasch eine Kontrak-
tion aus, die der Verlingerung entgeger
wirkt. Schldgt also der Arzt mit ei
Himmerchen auf die Sehne kurz u
| halb der Kniescheibe, so zuckt bei it
tem Nervenapparat der Oberschenkel-
muskel zusammen, und der Unterschen-
kel schligt nach vorn aus.
Andere Reflexe lassen das Bein bei
| Hitze oder Schmerz zuriickschnellen, et-

Um einen Ball im Lauf vom Boden aufzunehmen, muf} der
Korper eine Reihe von Aufgaben gleichzeitig losen: schreiten, Ball wahr-
nehmen, sich biicken, Arm steuern, mit der Hand greifen
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Angeregt vom limbischen
System, dem Ursprung emotio-
naler Regungen, formt der
assoziative Motocortex ein Kon-
zept aus gespeicherten Bewe-
gungsprogrammen. Diese werden
von den Basalganglien (vermut-
lich zustandig fiir langsame
Bewegungen) und dem Kleinhirn
(zustandig fiir schnelle Bewe-
gungen) koordiniert, iiber den
Thalamus an den primaren
Motocortex und schlieBlich ans
Riickenmark vermittelt

wa nach einem Tritt auf einen spitzen
Stein. Dabei gibt das Neuronennetz im
Riickenmark eine ganze Reihe von Be-
fehlen: Der Hiiftbeuger im Oberschenkel
zieht sich zusammen, sein Gegenspieler,
der Strecker, wird gehemmt. Zugleich
spannen sich die Muskeln im anderen
Bein so weit an, dal wir nicht umfallen.
Und die eventuell schon eingeleitete Ver-
lagerung des Gewichtes auf den betroffe-
nen Full wird gestoppt.

Aus einer Kombination solcher Refle-
xe kiinnen die Nervenzellen bereits einfa-
che Gehbewegungen formen: Erst hebt
der Beuger das eine Bein zum Schritt,
withrend wir auf dem anderen, durchge-
streckten stehen. Dann senkt sich das er-
ste Bein zu Boden, indem der Beuger er-
schlafft und der Strecker aktiviert wird.
Wir verlagern das Gewicht, und an-
schlieBend beginnt das zweite Bein mit
seinem Schritt.

Im Riickenmark querschnittsgelihm-
ter Katzen haben Physiologen die Exi-
stenz solcher Schrittgeneratoren bereits
nachgewiesen. Drei bis vier Tage nach
der Verletzung beginnen die Hinterldufe
der Tiere mit spontanen Bewegungen, die
jedoch bald wieder aufhoren. Werden die
Katzen hingegen tiglich auf Forderbén-
der gestellt, die ihre Beine zum Laufen
anregen, so stabilisiert sich diese Fihig-
keit. ,,Der Generator wird normalerweise
vom Hirnstamm aktiviert*, erldutert der
Motorik-Forscher Michael Illert von der
Universitit Kiel, ,,und fiihrt dann auto-
matisch die Schreitbewegung aus. Fillt
der zentrale AnstoB weg, so kann die
Nervenansammlung lemen, sich etwa
auch durch den Kontakt der Pfoten zum
Boden aktivieren zu lassen."

Bei den Katzen reichte das immerhin,
daB sie sich mit Hilfe eines Laufgestells
fortbewegen konnten, wenn auch mit un-
koordinierten Bewegungen. Motiviert
durch solche Erfolge, trainieren einige
Forscher inzwischen auch menschliche
Patienten: Die Verletzten werden so in ei-
ne Art Fallschirmgurt gehingt, daB ihre
FiiBe gerade das Laufband beriihren. An-
fangs miissen Krankengymnasten die
Beine immer wieder nach vorn heben, bis
sich die Extremititen schlieBlich selber

Bewegung
i
mm i

bewegen. Erste Ergebnisse bei Patienten,
deren Riickenmark nicht vollstdndig
durchtrennt ist, sind ermutigend.

Damit die automatischen Schritte
koordiniert werden und der Korper
im Gleichgewicht bleibt, muB jedoch
das Gehirn eingreifen. Mehrere Zentren
im Hirnstamm, einem entwicklungsge-
schichtlich alten Teil des Organs, sind un-
ablissig damit beschiftigt, die Lage des
Korpers im Raum festzustellen und aus-
zutarieren. Schon das scheinbar simple
Stehen auf zwei Beinen erfordert perma-
nente Regulation, denn der Schwerpunkt
verlagert sich bei jedem Atemzug, Fiir
diese ,,Stiitzmotorik* bendtigt das Zen-
tralnervensystem weit mehr Informatio-
nen als nur die Signale der Muskelspin-
deln und Sehnenorgane: Das Gleichge-
wichtsorgan im Innenohr meldet, wo
wunten* ist und ob der Korper —etwa im
Fahrstuhl — gerade beschleunigt wird,
Gelenksensoren registrieren, wie stark
Knie, Hiifte oder Ellbogen gebeugt sind,
und Nervenzellen in der Haut erfassen,
mit welchem Korperteil wir Boden oder
Wiinde beriihren.

Schon ein einziger
Schritt iiberfordert das BewuBtsein

Das Funktionieren der Stiitzmotorik ist
die Grundvoraussetzung fiir jede aktive
Handlung des Menschen. Gesteuert aber
wird diese in einer komplizierten Cho-
reographie durch die hoheren Zentren des
Gehirns: Diese planen die Aktion, rufen
aus dem Bewegungsgedichtnis die dazu
benétigten Komponenten ab, koordinie-
ren sie iiber mehrere Zwischenstationen
zeitlich und schicken sie als kleine Steu-
erprogramme schlieBlich ans Riicken-
mark (siehe Grafik). Erst dort werden die
einzelnen Anteile zur kompletten Bewe-
gung zusammengestrickt, Mochten wir
zum Beispiel etwas trinken, so ldBt uns
eine dieser Komponenten die Hand zum
Glas bringen, eine zweite das Gefidl um-
fassen, eine dritte es zu den Lippen
fiihren, eine vierte die Lippen 6ffnen und
eine fiinfte die Fliissigkeit in den Mund
gieBen.

Wihrenddessen empfangen Riicken-
mark und Hirn einen unaufhorlichen
Strom von Riickmeldungen aus den Sin-
nesorganen und Sensoren. Mit deren Hil-
fe iiberpriift der Korper seine Bewegun-
gen permanent und korrigiert sie inner-
halb von Sekundenbruchteilen. Nur so ist
es uns iberhaupt moglich, iiber einen
unebenen Waldboden mit seinen kleinen
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.Die Kontroll-

narksebene

der Kolner

st Neumaier.

g , lassen sich
und automatisieren. Die-
chieht iiber mehrere Stu-
rer, der sich beispielswei-

cetball begeistert, mul} zu-
as Prellen des Balles bewulit
nd standig mit den Augen iiber-

ine Bewegungen sind steif

I ungenau, schieBen hidufig iiber das

: inaus, und schon beim langsa-

n Laufen verdribbelt der Neuling die

nststoffkugel. Erst allmihlich entsteht
r GroBhirnrinde ein ,inneres Bild"

i damit ein Gefiihl fiir den Ball. Auge
dhr sind zur Kontrolle immer weni-
forderlich.

Reflexe und Bewegungsablaufe sind durch Training
optimierbar: Routinierte Fechter erkennen die gegnerische Attacke
schneller und parieren fast schon automatisch

UnbewuBte Anpassung steuert den Lauf selbst iiber groBere Hindernisse:
Tastrezeptoren an den FuBsohlen informieren noch vor dem Gehirn das Riickenmark iiber die
Beschaffenheit des Bodens. Schon 50 Millisekunden spéter reagiert der Muskelapparat




Gleichzeitig speichert die GroBhirn-
rinde hdufig ausgefiihrte Bewegungsele-
mente. Der sogenannte assoziative Moto-
cortex hilt die Abldufe als frei kombi-
nierbare Unterprogramme bereit. Auch
andere Teile des GroBhimns sowie das
Kleinhirn enthalten solche ,Subrouti-
nen". Sie werden mit dem Fortschritt des
Lernprozesses mehr und mehr automati-
siert, so dall schlieBlich das BewuBtsein
kaum noch mitzuspielen braucht. Stellt
sich dem Angreifer ein Gegner in den
Weg, ruft das Gehirn einfach die passen-
den Muster auf. Diese ermoglichen eine
Ausgleichsbewegung um den Verteidiger
herum, ohne daff das Prellen des Balles
gestort wird.

Den supplementiren Motocortex, der
neben dem assoziativen liegt, aktiviert
schon das Denken an eine vertraute Be-
wegungsfolge, wie Aufnahmen mit Po-
sitronen-Emissions-Tomographen bele-
gen: Beispielsweise nahm bei einem Pro-
banden, der sich vorstellte, die Finger ei-

n Riickenmark den falschen Schritt

ner Hand nacheinander gegen den Dau-
men zu tippen, die Durchblutung jener
Hirnregion zu.

Menschen ist es daher méglich, allein
durch intensive Vorstellung — oder durch
das Beobachten einer anderen Person —
Bewegungen leichter zu erlernen. Sport-
ler nutzen diese Fihigkeit beim , menta-
len Training*™; Sie spielen ihren Sprung
oder den zu fahrenden Kurs immer wie-
der in Gedanken durch und verbessern so
ihre Leistung.

Topathleten verfiigen nicht nur iiber
perfekt eintrainierte Bewegungspro-
gramme, sie reagieren dank stédndiger
Ubung auch schneller: Innerhalb von 500
Millisekunden sind Programmwechsel
fiir Bewegungen moglich: in lediglich 50
Millisekunden kann eine reflexgesteuerte
Feinkorrektur auf Riickenmarksebene er-
folgen. AuBerdem haben geiibte Sportler
gelernt, das Verhalten des Gegners an-
hand kleiner Hinweise vorauszusehen.
.Erfahrene Tennisspieler”, erldutert Au-

gust Neur
des Sk'hl-_l._‘\_ 133
Spill eines Balles erken
Flugbahn schneller un
zen." Sie haben daher me
fianger, um ihren Weg zun
Schlag zu planen

Wahrnehmung, Entsche
aktion, all das mul bei e
sportler unter hohem Zeit
hen. Schon kleine gedanklict
kungen sowie winzige Storunge
Aufmerksamkeit durch Probleme
Bewulitsein beschiiftigen, konne
einem Spitzen-Tennismatch lber S::
oder Niederlage entscheiden.

Boris Becker deshalb manchmal sag
habe ein Spiel im Kopf verloren. s
das durchaus wortlich zu nehmen”, sac
Neumaier.

Soviel die Wissenschaftler inzwische
auch iiber die Verkniipfung von Wahr
nehmung und Bewegung gelernt haben
noch hat das sensomotorische Syst
lingst nicht alle Geheimnisse preisgege
ben. Kiirzlich hat beispielsweise
Team um die Freiburger Bewegungsf
scher Volker Dietz und Albert Gollhof
dus von jhnk’.‘ﬂ gtl‘\\-'l'!ﬂllt.‘l'lt‘l'l Daten auf ¢
Existenz eines weiteren Muskelrezept
schlieffen miissen.

Teilweise herrscht sogar wenige
Klarheit als vor einigen Jahren. So zwei-
feln immer mehr Forscher an, daf
Abgrenzung von motorischen und sens
rischen Gehirnarealen sinnvoll und mog
lich ist: Informationen aus den S
organen und motorische Instrukti
werden offenbar in denselben Regions
des GroBhirns bearbeitet.

Riitselhaft bleibt schlieflich auch de
Aufbau der Nerven, die zum Muske
fithren: Nur etwa zehn Prozent der Fasen
sind fiir die Kontraktion erforderlic
rund 40 Prozent steuern die Blutvers
gung des Muskels, und weniger als z¢
Prozent geniigen, um die Meldungen d=
Muskelspindeln und Sehnenorgane
terzuleiten. Weitere 35 Prozent der Ne
venfasern jedoch liefern Sinneseindrich
unbekannter Art.

-Da kommt eine gewaltige ser
sche Information aus dem Muskel herzu
von der wir nicht wissen, was sie im &
per ausldst”, konstatiert der Kélner I
ter Efifeld. ,,So gesehen ist das Muskels
stem viel mehr als nur ein Hilfsag
zur Bewegung. Es ist miglicherweise ¢
ser grofites Sinnesorgan.*

Der Bicloge Dr. Henning Engein, <
Redakteur.



Unser Korper ist ex- Muskelbiindel

rrem anpassungsfahig: "

le stirker ein Organ

neansprucht wird, de- e Kapillatpetzwerk——
sto kriftiger wird es. _odl
Unterforderung ldBt es

jedoch  verkiimmern.

Solchem Leistungs- Sarkoplasmatisches Retikulum
verlust wirkt regelmé- e

Biger Sport entgegen

!

Myofibrille

_
= |
=
= |

Das Geheimnis des Muskels liegt in seiner komplexen Faserstruktur: Sie ermoglicht, wie der Text rechts im einzelnes




I

Mitochondrium

Myosinkopfchen

, eine fein dosierte Kraftentfaltung

MUSKELN

Steter
Reiz erhalt
die Kraft

Bodybuilder beweisen es pla-
stisch: AuBerst rationell passen
Muskeln ihre GroBe und Lei-
stungsfithigkeit dem MaB an, in
dem sie beansprucht werden.
WJeder  Schwiichling™, stellt
Geoffrey Goldspink, Anatom an
der University of London, fest,
kann binnen Jahresfrist seine
Muskelmasse um 50 Prozent
vergrofern.” Ohne mechanische
Reize hingegen verkiimmern
oder, wie Mediziner sagen, atro-
phieren die Bewegungsorgane
binnen kurzem, zum Beispiel
bei Querschnittsgelihmten.
Auch beim Altern schwinden
die Muskeln langsam um 20 bis
40 Prozent, Aber schon leichtes
Training kann diesen Abbau
bremsen.

Die etwa 650 Muskeln des
Menschen machen bei Frauen
25 bis 35 Prozent des Korperge-
wichts aus, bei Miinnern 40 bis
50 Prozent. Sie formen nicht nur
die Figur, sondern sorgen auch
dafiir, daB unser Skelett nicht
wie ein Kartenhaus zusammen-
fallt. Und sie bewegen den Kor-
per koordiniert. Selbst wenn wir
stillsitzen, fithren sie unablissig
kleine Haltungskorrekturen aus.
Nur mit ihrer Hilfe kénnen wir
ausdriicken, was uns durch den
Kopf geht — beim Sprechen und
Schreiben.

Von den Skelettmuskeln, die
unter dem Mikroskop an Quer-
streifen zu erkennen sind, unter-
scheiden Anatomen die glatte
Muskulatur. Diese bewegt bei-
spielsweise Magen und Darm
und wird spontan aktiv. Dage-
gen arbeitet der Bizeps nur,
wenn er einen elektrischen Im-
puls empfangt.

Die Leistungsfihigkeit der
Bewegungsorgane resultiert aus
deren verschachtelter Architek-
tur (siehe Grafik): Jeder Muskel
ist ein Biindel einzelner Fasern,
die bei einem Durchmesser zwi-
schen einem Hundertstel- und
einem Zehntelmillimeter bis zu
zwolf Zentimeter lang sein kon-
nen. Eine Faser wiederum ver-
eint in sich einige Hundert eben-

s

Ll

NG

s0 langer Myofibrillen. die sicl
aus Myriaden von Segmenten.
den Sarkomeren, zusammenset-
zen. Im Bizeps sind es zehn Bil-
lionen. In den Sarkomeren
steckt der eigentliche Muskel-
motor — zwei parallel angeord-
nete, ineinander verschriinkie
Proteine: Das eine, das Aktin.
gleicht einem diinnen, das ande-
re, das Myosin, eher einem
dicken Kabel, an dem Unmen-
gen , Kdpfe* hiingen.

Das Prinzip der Muskelkon-
traktion und -entspannung er-
kannten Wissenschaftler schon
in den fiinfziger Jahren. Seither
haben sie das Wissen iiber den
Mechanismus immer weiter
verfeinert. Einen Meilenstein
setzten amerikanische und deut-
sche Forscher 1993: Sie klirten
die riiumliche Struktur der
Myosinképfe bis ins Detail auf
und bestitigten dabei erneut
das sogenannte Gleitfilament-
Modell der Muskelkontraktion:
Im Ruhezustand sind die ge-
kriimmten Myosinkdpfe an den
Aktinkabeln eingehakt. Wenn

pllaren (blau) versorgen die
Muskelfasern (rot) mit Sauerstoff

ein Molekiil Adenosintriphos-
phat (ATP), das energetische
Wechselgeld des Korpers. s
mit einem Kopf verbindet
dieser die als Querbriicke be
zeichnete Verbindung, nichie
sich gerade aus und hak:
Stiick weiter am Akpnstrans
ein. In dem Moment.
Kopf sich wieder krin
zieht sich das Sarkomer
mern.

Der Vorgang dhnelt de
ziehen, bei dem die Se
schaften ziehe

FFEKTE




men. Finf- bis 50mal pro Se-

ft em solcher Zyklus
komer ab. Etwa 20
arden Querbriicken miis-
mitwirken, damit der Mus-
inziges Gramm anhe-

\ Muskelfasern funktio-
eren auf diese Weise. Sie un-
=rscheiden sich aber darin, wie
schnell sie den Zyklus wieder-
wolen und wie lange sie ihn auf-
rechterhalten kénnen.
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@ Die langsamen® oder , roten™
Fasern sind enorm ausdauernd.
Sie sind gespickt mit Mi-
tochondrien, den Zellkraftwer-
ken, die unter Sauerstoffver-
brauch - ,aerob* — Zucker
und Fettsiiuren verbrennen und
so stindig ATP nachliefern.
Zudem enthalten sie viel ro-
tes Myoglobin, das Sauerstoff
transportiert und speichert.

® Die ,schnellen* oder ,wei-
flen” Fasern konnen mit hoher

Frequenz kontrahieren — das
aber nur fiir kurze Zeit. Dabei
entwickeln sie einen enormen
Hunger auf ATP-Molekiile, die
sie vorwiegend ohne Sauerstoff-
verbrauch — ,.anaerob™ — herstel-
len. Die Fasern enthalten dem-
entsprechend weniger Mito-
chondrien.

Eine Mixtur der Faserarten
baut jeden unserer Muskeln auf,
.Die Anteile variieren aller-
dings", erldutert Geoffrey Gold-

0 10 20 30
Radrennfahrer
verdanken ihr Steh-
vermogen einem
hohen Anteil an aus-
dauernden »lang- |

Bodybuilder dage-

wichte vor allem
mit der »schnellen«
Variante, die rasch
kontrahiert, aber

Durch gezieltes
Training lassen sich,
wie die Grafik zeigt,

beider Muskelfaser-
Typen verschieben

40 50 60 70 80
Anteil schneller Fasern

samen« Muskelfasern.

gen stemmen ihre Ge-

nicht lange durchhalt.

die jeweiligen Anteile

spink, ,je nachdem, wofiir der
Muskel eingesetzt wird.” Zum
Beispiel finden Anatomen viele
langsame Fasern im ,Soleus™
des Unterschenkels, der aktiv
ist, wenn wir stehen, gehen,
laufen. Der Bizeps dagegen be-
steht durchweg aus schnellen
Zellen.

Wieviel des einen oder anderen
Typs ein Muskel enthilt, ist
weitgehend genetisch festge-
legt. Aber eben nicht ganz.

90 100%

. Spar

u.a., S

e
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Training ldBt vorhandene Vari-
anten nicht nur selektiv wach-
sen, sondern schaltet auBerdem
einige Fasern auf das andere
PT(lgTB.I'I'I]Ti um.

Sportler versuchen diesen
Effekt zu férdern. Ausdauer-
athleten wie Radrennfahrer und
Langstreckenldufer iiberschrei-
ten im Training entweder iiber
lingere Zeit ihre Dauerlei-
stungsgrenze geringfiigig, oder
sie belasten sich mit wechseln-
der Intensitit. Der Anteil
schneller Fasern nimmt dadurch
ab, individuell unterschiedlich
um sechs bis, in seltenen Fiillen,
um mehr als 50 Prozent. Ent-
sprechend steigt das Quantum
der langsamen Fasern.

Sprinter  hingegen bauen
schnelle Fasern auf, etwa durch
Serien kurzer Belastungsaus-
briiche, beim sogenannten Tem-
polauf. Ebenfalls auf die schnel-
len Fasertypen zielen Gewicht-
heber. Im Training belasten sie
ihre Muskeln immer wieder mit
maximaler Kraft. Dadurch ge-
hen langsame in schnelle Fasern
iiber. In dieser Richtung funk-
tioniert die Umwandlung aller-
dings weit seltener als umge-
kehrt.

Eines indes erreichen die
Athleten nicht, auch wenn sie
sich jeden Tag stundenlang 1m
Kraftraum quilen: daB die abso-
lute Zahl der Muskelfasern zu-
nimmt. Vielmehr teilen sich die
Myofibrillen in zwei oder meh-
rere Tochterstringe.

In jiingster Zeit suchen For-
scher im Erbgut nach dem Pro-
gramm, das die enorme Flexibi-
litit der Muskeln steuert. In ei-
nem ersten Schritt haben sie
Bauanweisungen fiir die Motor-
proteine identifiziert: In Sduge-
tierzellen fanden sie bislang sie-
ben unterschiedliche Myosin-
Gene. Die entsprechenden Pro-
teine unterscheiden sich wahr-
scheinlich darin, wie schnell sie
ATP umsetzen konnen.

Ob der neuen Einblicke, die
siec mit molekularbiologischen
Methoden zu gewinnen hof-
fen, geraten Muskelforscher
wie Geoffrey Goldspink ins
Schwirmen. ,,Wenn wir nach-
zeichnen konnten, wie Muskel-
gene an- und abgeschaltet wer-
den®, resiimiert er, ,wiirden
sich die Aussichten auf Medika-
mente, die Fasern kiinstlich
wachsen lassen, drastisch ver-

bessern.” =

Das Innerste des Muskelmotors - hier als Computergrafiken: Wenn sich Adenosintriphosphat (rechts) mit
den blau-griinen »Kopfchen« des Myosins (links) verbindet, wird chemische Energie in Bewegung verwandelt

STOFFWECHSEL

Die Jagd
nach siiBer
Energie

..Die Muskulatur”, so bringt
es der Freiburger Sportmedizi-
ner Joseph Keul auf den Punkt,
.ist neben der Leber das groB-
te Stoffwechselorgan des Kor-
pers.“ Und eine ,chemische
Kraftmaschine”, ergdnzt sein
Kollege Jiirgen Stegemann von
der Deutschen Sporthochschule
in Kéln.

Ob wir zu einem Buch grei-
fen, Treppen steigen oder Ge-
wichte stemmen — um die dafiir
notwendige Energie zu gewin-
nen, setzen die Muskelzellen
enorme Mengen Kohlenhydrate
und Fette um. In einem filigra-
nen Netz chemischer Reaktio-
nen verbrennen sie diese Mo-
lekiile quasi auf , kaltem™ Wege
und erzeugen dabei den Stoff,
der die Motorproteine des Mus-
kels antreibt, das Adenosintri-
phosphat (ATP). Trainiert je-
mand seine Kondition, laufen

Produktion und Verwertung
dieses universellen Energietrd-
gers rationeller, der Organismus
vermag mit gleichem Aufwand
mehr zu leisten.

Voraussetzung fiir jede kor-
perliche Arbeit ist ein reibungs-
loser ATP-Nachschub. Denn die
in den Muskelzellen gelagerten
Mengen reichen bei starker Be-
anspruchung gerade fiir ein bis
drei Kontraktionen aus. Und
auch durch gezieltes Training
wachsen die ATP-Depots von
Sprintern im Vergleich zu Un-
trainierten und Ausdauerathle-
ten nur um bis zu 20 Prozent. Ist
der Vorrat erschopft, zapft die
Zelle nach einer festen Hierar-
chie unterschiedliche Energie-
quellen an.

Zuniichst greift sie auf einen
Energie-Zwischenspeicher zu-
riick, das Kreatinphosphat
(KP). Mit dessen Hilfe regene-
riert sie Adenosintriphosphat
aus dem Vorldufermolekiil
Adenosindiphosphat  (ADP).
Bei voller Leistung geht aller-
dings auch der KP-Vorrat nach
sechs bis acht Sekunden zur
Neige — wobei Sportler ihn bes-
ser ausschopfen als Untrainier-
te. 100-Meter-Sprinter etwa
konnen den Energiebedarf eines
Laufs weitgehend durch Krea-
tinphosphat decken.

Dauerleistungen vermag die
Muskulatur nur dank zweier
Stoffwechselmechanismen 1
vollbringen. Beim einen ver-
brennt sie den Traubenzucker
Glukose sowie die aus Fetten
stammenden Fettsduren unter
Sauerstoffverbrauch — ,.aerob’
Beim anderen baut sie Glukose-
molekiile ohne Sauerstoff -
wanaerob” — ab. Beide Prozesse
laufen immer, allerdings auf un-
terschiedlich hohen Touren.

FlieBt mit dem Blut genu
Sauerstoff heran, hat das aerobx
System in den Kraftwerken der
Zelle, den Mitochondrien, \
fahrt. Im Zusammenspiel emner
groben Zahl biochemischer R
aktionen werden dort Kohle
hydrate und Fettsiuren zu K
lendioxid abgebaut. Der
freigesetzte Wasserstoff wird
Wasser verbrannt und die 2
wonnene Energie im ATP g
speichert.

Verbraucht die Musku
mehr ATP, als der aerobe E
giegenerator liefern kar
der anaerobe Stoffw
den Vordergrund:




Wichtiger Kohlenhydratspeicher in Leberzellen: Glykogen, das hier mit

einem roten Farbstoff sichtbar gemacht worden ist

gewinnen ATP, indem sie Glu-
kose iiber mehrere Zwischen-
stufen in das , Abfallprodukt™
Milchsdure (Laktat) verwan-
deln. Die Siure reichert sich in
den Muskelfasern und schlieB-
lich im Blut an. Die Folge: Der
Organismus wird buchstiiblich
sauer, die im Stoffwechsel un-
entbehrlichen Enzyme werden
gehemmt, und dem Sportler
werden die Beine schwer.

~Die aerobe Kapazitit zu
steigern und den Ubergang vom
aeroben zum anaeroben System
so lange wie méglich hinauszu-
zOgern” — das, betont Joseph
Keul, sei das Hauptziel eines
Ausdauertrainings. Den Effekt
erreicht bereits, wer dreimal pro
Woche jeweils fiir 30 bis 45 Mi-
nuten bei einem Puls von etwa
130 bis 150 lduft, schwimmt
oder radfihrt. Die dann effizien-
tere Energieversorgung beruht

Folge eines
effizienteren Energie-
stoffwechsels: Bei
Ausdauersportlern,
etwa Radrennfahrern,
entsteht das miide
machende Laktat erst
bei weit hoheren
Belastungen als bei
Untrainierten
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auf vielen, kleinen Anpassun-
gen:
®Die Mitochondrien werden
zahlreicher und groBer. For-
scher haben ermittelt, daB nach
einem 16wdchigen Schwimm-
training die EiweiBmasse der
Zellkraftwerke um 70 Prozent
gewachsen war.
®Die Enzyme vor allem des
aeroben, aber auch des anaero-
ben Stoffwechsels werden ak-
tiver.
®Diec Muskelzelle synthetisiert
mehr Myoglobin. Dieses dem
Himoglobin verwandte Mo-
lekiil transportiert den Sauer-
stoff von der Zellhiille in die
Mitochondrien.
®Das Glukosereservoir der
Muskulatur wichst — auf den
gesamten Korper bezogen von
300 auf 400 bis 500 Gramm.
Eine ausdauertrainierte Mus-
kelzelle schont diese Zucker-

70

Belastung in Walt
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reserven so lange wie moglich.
Bei Dauerbelastungen speist sie
bevorzugt Fettsiuren in den
Stoffwechsel ein. 70 bis 90 Pro-
zent des Energiebedarfs einer
leichten bis mittelschweren
Titigkeit deckt sie auf diesem
Wege. Der Vorrang dieses
Brennstoffs ist sehr sinnvoll:
Die Fettvorriite des Kdorpers
sind nahezu unerschopflich —
bei einem Normalgewichtigen
20 bis 25 Kilogramm.

Erst wenn ein Ausdauertrai-
nierter sich sehr lange oder sehr
intensiv belastet, greift der Or-
ganismus auf Glukose zuriick.
Dabei zapfen die Muskeln
zuniichst die Kohlenhydratde-
pots der Leber an. Bei Bedarf
entldft dieses Organ eine
Zuckerflut ins Blut. Als Reak-
tion auf regelmiiBigen Sport
stockt es seine Vorriite auf — von
etwa 80 auf im Mittel 120
Gramm. Im Extremfall wachsen
die Speicher so stark, dab sich
die Leber, wie bei Radrennfah-
rern beobachtet, bis zu einer
Hand breit in den Brustkorb
hinein ausdehnt.

Zuletzt werden die Kohlen-
hydratlager der Zelle angegrif-
fen. Deren Kapazitit ldBt sich
fiir einen Wettkampf deutlich
steigern: Der Athlet muf} sich
einige Tage vor dem Start vollig
verausgaben. Wenn er sich dann
mit Kohlenhydraten, etwa aus
Nudeln in allen Variationen,
vollstopft, speichern seine Mus-
keln den Brennstoff mit maxi-
maler Rate.

An der Grenze der Leistungs-
fihigkeit entscheiden diese Re-
servoirs dariiber, ob etwa ein
Langstreckenliufer siegt oder
verliert. Denn die zelleigenen
Glukosevorriite  liefern  per
anaerobem Abbau die Energie
fiir den Endspurt. [

Amateur,
27 Jahre, &
G1ky J

GEO-Grafik; Quelle: Spektnim der Wissenschaft, August 1986

rin (gelb) kann zur Verengung von Ar-
terien fiihren. Sport vermag die Kon-
zentration der »Blutfette« zu senken

Auch wer erst im Alter mit Train



seginnt, leistet schon bald soviel wie 20 Jahre jiingere Bewegungsmuffel

KREISLAUF

Strapazen,
die zu Herzen
gehen

Eddy Merckx faszinierte
nicht nur seine Fans, wenn er
bei der Tour de France die Al-
penpiisse erklomm und 1im Zeit-
fahren iiber die StraBlen flog.
Der Champion beeindruckte
auch die Sportwissenschaftler,
als er auf den Ergometern
der Deutschen Sporthochschule
(DSH) in K&ln zeigte, was in
ihm steckte. Bei einem Puls von
178 Schldgen in der Minute
tankte der Ausnahmeathlet 84
Milliliter Sauerstoff pro Minute
und Kilogramm Korpergewicht.
Untrainierte Minner bis zum
Alter von 30 Jahren nehmen
hingegen zwischen 40 und 55
Milliliter auf, Frauen zwischen
32 und 40.

Die bei Merckx gemessene
Hrelative maximale Sauerstoff-
aufnahme* — dieser Wert gilt
Medizinern als Kriterium fiir
die Kondition — zeigt eindrucks-
voll, wie weit sich der Organis-
mus extremer Beanspruchung
anpassen kann. Herz und Kreis-
lauf, Atmung und Sauerstoff-
transport arbeiten bei Korper-
lich geforderten Personen wirt-
schaftlicher und letztlich scho-
nender.

Das Kreislaufsysiem profi-
tiert von einem Training aller-
dings nur, wenn mindestens die
Jkritische Masse™ von einem
Sechstel der Gesamtmuskulatur
— also etwa ein Bein — bean-
sprucht wird und dies ldnger
als drei Minuten. Erst dann
kommt der .,aerobe” Stoffwech-
sel, der unter Sauerstoffver-
brauch Energie produziert, rich-
tig in Schwung,

Um ihn anschlieBend auf
Touren zu halten, muB8 ausrei-
chend Sauerstoff nachflieBen.
Voraussetzung dafiir ist eine
gute Muskeldurchblutung, die
durch Training verbessert wird:
Die Kapillaren, haarfeine Blut-
gefiBe, nehmen bis zu 40 Pro-
zent zu.

Schon nach wenigen Wo-
chen regelmifligen Ausdauer-
sports schopfen die Muskelfa-
sern — bedingt unter anderem
durch einen rationelleren Ener-
giestoffwechsel — auch mehr
Sauerstoff aus dem arteriellen
Blut ab. Die sogenannte arterio-
venose Differenz, der Unter-
schied der Sauerstofffracht im

Blut vor und nach der Entla-
dung, betriigt bei einem sportli-
chen  Durchschnittsmenschen
unter maximaler Belastung
zehn bis zwolf, bei einem Spit-
zenathleten 18 bis 19 Prozent.
Dies zeigt: Entscheidender als
die Atemkapazitit der Lunge
beeinfluft die Nachfrage im
Muskel die maximale Sauer-
stoffaufnahme.

Die Leistungskraft des Orga-
nismus schaukelt sich regel-
recht hoch: Durch die bessere
Sauerstoffnutzung mub er erst
bei héherer Beanspruchung auf
die ,,anaerobe” Energieproduk-
tion umschalten, bei der miide
machende Milchsdure anfiillt.
Durch Training vergriBert sich
aulerdem das Blutvolumen,
von durchschnittlich fiinf auf
sieben bis acht Liter. Dement-
sprechend mehr sauerstoffbin-
dendes Himoglobin kreist in
den Adern.

Unentbehrlicher Zellbaustein
mit schlechtem Ruf; Cholesterin

Die Herzen von Lang-
streckenldufern, Radrennfah-
rern und Ruderern kénnen iiber-
dies betriichtlich an Grobe zule-
gen. Wiihrend ein gesundes
Minnerherz im Durchschnitt
ein Volumen von 750 bis 800
Millilitern hat, registrieren Me-
diziner bei Hochleistungssport-
lern 900 bis 1200, in Extremfil-
len gar 1700 Milliliter.

Um die Sauerstoffnachfrage
im Muskel zu befriedigen, muB
das vergroflerte Herz von Top-
athleten weniger schnell schla-
gen als das eines untrainierten
Menschen. Es treibt mit jedem
Schlag 150 bis 200 Milliliter
Blut in den Kérper; ein untrai-
niertes Herz schafft hochstens
120 Milliliter. Spitzensportler
haben daher einen deutlich
niedrigeren Ruhepuls. Selbst
Werte von 30 Schligen pro Mi-
nute sind belegt — die Regel sind
70 bis B0. Die .-\11['1“\\':.-' 2
schont das Organ. Der Sp«
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mediziner Wiltried Kindermann
von der Universitiit Saarbriik-
ken konstatiert: ,.Bei gleicher
Belastungsintensitit verbraucht
der Herzmuskel weniger Sauer-
stoff.*

Ohne dieses Gas versagt das
Herz. Denn anders als Skelett-
muskeln kann es seinen Ener-
giehunger fast nur mit Hilfe von
Sauerstoff, also aerob, stillen.
Ein Lauftraining optimiert die-
sen Stoffwechsel — analog den
Anpassungen im Skelettmus-
kel. Immerhin verfiigen Herz-
muskelfasern iiber einen Weg,
durch die Verbrennung von
Milchséure Energie zu gewin-
nen. Das Organ sorgt somil
dafiir, so Jiirgen Stegemann,
Leiter des physiologischen In-
stituts der DSH, ,dall das bei
anaerober Arbeit in den Skelett-
muskeln  gebildete  Laktat
wiihrend der Belastung ver-
braucht wird”. Und der Korper
linger durchhilt.

Aber nicht nur Athletentrai-
ning tut Herz und Kreislauf
Gutes. Dazu reicht schon ein
bescheideneres Bewegungspro-
gramm. Vor allem iltere Men-
schen profitieren davon, denn
ohne Training fillt die aerobe
Ausdauer nach dem 30. Lebens-
jahr stetig ab. Wie leicht sich
der Trend stoppen lidBt, stellten
Mediziner der  Deutschen
Sporthochschule fest: Sie lieBen
55- bis 70jihrige Minner, die
jahrzehntelang keinen Sport ge-
trieben hatten, dreimal die Wo-
che jeweils 30 bis 40 Minuten
auf  Ergometern  strampeln.
Schon nach acht Wochen hatte
sich die maximale Sauerstoff-
aufnahme um 18 Prozent er-
hoht. Die Probanden waren so
leistungstiihig geworden wie 20
Jahre jiingere untrainierte Per-
sonen.

Wer solch ein Minimal-Pen- |

sum jahrelang durchhilt, stirkt
nicht nur seine Ausdauer. Er

Sport hédlt die Gefillwande ela-
stisch und schont so das Herz
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mindert, dafiir sprechen einige
Studien, auch das Risiko, an
Herzleiden zu erkranken. Den
Schutzeffekt schreiben Wissen-
schaftler mehreren Phiinomenen
zu:
@ Ein trainiertes Herz bendtigt
weniger Sauerstoff, wodurch
sich die Gefahr eines Infarktes
verringert. Zudem dauert die
Phase des Erschlaffens zwi-
schen zwei Kontraktionen bei
einem kriiftigen Herzen liénger.
Vor allem in dieser Phase wird
der Herzmuskel mit Blut ver-
sorgt.
®Die FlieBeigenschaften des
Blutes verbessern sich: Die ro-
ten Blutkdrperchen werden ela-
stischer und passen sich leichter
der Form der Kapillaren an. Das
Herz kann seine Schlagkraft re-
duzieren.
®Dic Blutplittichen verklum-
pen weniger leicht. Entspre-
chend seltener bilden sich le-
bensgefihrliche Blutgerinnsel.
® Der Anteil des ,,guten” HDL-
Cholesterins wiichst auf Kosten
des LDL-Cholesterins, das Me-
diziner fiir eine wesentliche Ur-
sache der Arteriosklerose hal-
ten.
@ Moderater Sport kann den
Blutdruck senken, wenn auch
nur gering. Hochleistungstrai-
ning dagegen scheint ihn leicht
in die Hohe zu treiben.
@®Weil ein trainierter Korper
auch in Ruhephasen mehr Ener-
gie verbraucht, verschwinden
tiberfliissige Pfunde, die das
Herz belasten.
® Die Wiinde der Adern bleiben
offenbar elastischer. Und ge-
schmeidige Gefille senken den
Kraftaufwand des Herzens.

Bei der Jagd nach gesund-
heitlichem Nutzen sollten Brei-

tensportler allerdings nicht
tibertreiben. ,Laufen ohne zu
schnaufen™, lautet die griffige

Devise von Sportmedizinern,
Im Blut von 50 per Zufall aus-
gewiihlten Freizeitjoggern, die
Klaus Vilker von der DSH un-
tersuchte, zirkulierte zum Bei-
spiel durchweg doppelt soviel
Milchsiure, wie zutriiglich wi-
re. ..Dann entfalten sich die An-
passungen nur bedingt”, warnt
Wildor Hollmann, Griinder des
Instituts fiir Kreislaufforschung
und Sportmedizin der Kolner
Hochschule.

Eine natiirliche Sicherung
bewahrt  indes iibereifrige
Trimmfans vor dem Schlimm-
sten: Bevor das Herz eines ge-

sunden  Menschen  schlapp
macht, geben die Skelettmus-
keln auf. O

Hormonkristalle in polarisiertem Licht — unter dem Mikroskop vergroBert

Reguliert den Blutzuckerspiegel und damit den Brennstoffnachschub: Insulin




HORMONE

Was den
Boten Beine
macht

Manchem  Marathonliufer
beschert seine Leidenschaft in
héherem Alter Dauerstress:
Nach einer Untersuchung des
Miinchner Max-Planck-Instituts
fiir Psychiatrie hatten Lang-
streckler im Durchschnittsalter
von 55 Jahren, die jahrelang
Woche fiir Woche 120 bis 150
Kilometer gelaufen waren, ei-
nen erhohten Spiegel des
Stresshormons Cortisol im Blut.

Cortisol ist einer jener Kor-
pereigenen Botenstoffe, deren
Regulation sich durch intensi-
ven Sport dauerhaft #ndemn
kann. Die meisten Hormone
reagieren hingegen nur kurzfri-
stig auf korperliche Anstren-
gung. Wenn der Organismus ge-
fordert wird, erfiillen sie indes
eine zentrale Aufg
mitteln sozusagen das Gespriich
zwischen Organen. So konnen
diese einander alarmieren und
rasch reagieren.

Voraussetzung
stung i

einer Toplei-
nd Energie.

Den dafiir nétigen Nachschub
an Zucker und Fettsiiuren aus
der Leber und dem Fettgewebe

kurbeln zum Beispiel die
Stresshormone an, zu denen ne-
ben Cortisol das Adrenalin und
das Noradrenalin ziihlen. Er-
zeugt werden die drei Boten-

stoffe in den Nebennieren, die
durch hartes Training an Um-
fang und Gewicht zulegen.
Unmittelbar nach grofien Be-
lastungen  kursiert  mitunter
15mal soviel Stresshormon im
Blut wie normalerweise. Da-
nach wird die Cortisol-Produk-
tion tiber eine ,,Riickkopplungs-
schleife* wieder gedrosselt.
Diese natiirliche Bremse ist den
Miinchner Forschern zufolge
bei den untersuchten Marathon-

Sportler, die nicht stindig an
ihre Grenzen geh erkraften
Stress inde , auch im
Vergleich zu Bewegungsmuf-
feln. Bei ihnen nimmt die Kon-
zentration der Hormone unter
Anspannung langsamer zu.
Uberdies hemmt Training den
Empfang der Stresskuriere: Die
Rezeptoren, jene Strukturen auf
der Zelloberfliiche, zu denen die
Hormon-Molekiile passen wie
ein Schliissel zum Schlof}, rea-
gieren dann weniger empfind-
lich.

Beim Insulin dagegen lassen
sich die Rezeptoren sensibili-
sieren. Dieses Hormon und sein
Gegenspieler Glukagon kon-
trollieren den Blutzuckerspie-
gel: Trinken wir beispielsweise
gesiiiten Kaffee, entldBt die
Bauchspeicheldriise ein Heer
von Insulin-Molekiilen, die
Kurs auf die Leber nehmen. De-
ren Zellen entziehen dem Blut
darauthin Zucker und speichern
ihn als Glykogen. eine Form
von Stiirke. Jene Diabetiker, de-
ren Leiden durch ,abgestumpf-
te” Insulin-Rezeptoren mitver-
ursacht wird, konnen diesen
Qualitiitsverlust mit mibBigem
Ausdauvertraining  erfolgreich

dmpfen. Dann wird, so d
Sportmediziner Wilfried K
dermann von der Universi
Saarbriicken, ,.die gleiche Me
ge Glukose mit weniger Ins
umgewandelt™.

Eng gekoppelt mit korpe
cher Leistung sind die
schlechtshormone. Der m:
che Sexualkurier Testoster
der — freilich in weit gen
Menge — auch durch d
von Frauen strémt, s
den Aufbau und b

n Abbau von M
2. Wiihrend emer A
gung steigt die Konzentra
an. In der Erholungsphase fal
der Spiegel wieder dramatisch
ab. Ob Training den Testo

Moderates Training bremst den Abbau von Knochensubstanz:
Eine gesunde Hiifte (links) erscheint in der radiologischen Aufnahme deutlich
dichter als eine »entkalkte« (rechts)
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rom-Haushalt auch langfristig
verandert. ist unklar.

lie Produktion der weib-
Geschlechtshormone
e Leistungssport dagegen
dauerhaft ein. Diinische Medizi-
ner fanden im Blut von Spitzen-
auferinnen, die wochentlich im
Schnitt 67 Kilometer zuriick-
egten, zwischen 25 und 44 Pro-
zent weniger Ostradiol und Pro-
gesteron als bei Sportlerinnen,
die im gleichen Zeitraum nur
20 Kilometer abspulten. Damit
verbunden, blieb die Regelblu-
tung bei rund jeder zehnten
Topathletin aus, hingegen nur
bei einer von hundert Freizeit-
liuferinnen.

Spitzensportlerinnen kénnen
sich mit ihrer Lauflust einen
weiteren Nachteil einhandeln:
Mit sinkendem Spiegel an
Ostrogenen — zu dieser Hor-
monfamilie zihlt das Ostradiol
— wiichst die Gefahr, an Osteo-
porose zu erkranken. Bei die-
sem Leiden, das Frauen hiufig
nach den Wechseljahren trifft,
wird das Knochengewebe brii-
chig. Bei jenen an der diinischen
Studie beteiligten Topathletin-
nen, deren Regelblutung ausge-
blieben war, lag die Knochen-
dichte in der Tat zehn Prozent
unter dem Normalwert. Bei
Freizeitjoggerinnen fanden die
Mediziner keinen Schwund.

Im Gegenteil: Wer moderat
Sport treibt, scheint sogar die
Stabilitiit seines Knochengewe-
bes zu erhéhen. Zumindest
stellten mehrere Forschergrup-
pen fest, daB das Risiko, sich
eine Hiifte zu brechen, bei
mafvoll trainierenden Frauen
nur halb so groBl ist wie bei
untrainierten. (]

IMMUNSYSTEM

Kleine
Miihen starken
die Abwehr

Besonders hiufig schnieften
und husteten die mit der be-
sten Kondition: Wihrend der
Vorbereitung auf die Common-
wealth-Spiele 1986 hatten, so
stellte der Glasgower Sportarzt
Alan Roberts fest, 78 Prozent
der schottischen Athleten eine
Infektion. Von der weniger trai-
nierten Kontrollgruppe wies le-

diglich ein Viertel Merkmale
einer Virusattacke auf. Ob sol-
cher Befunde liegt die Frage
nahe: Schwiicht intensives Trai-
ning die Immunkrifte, ohne die
wir leichte Beute wiren fiir Er-
reger?

.Dall Leistungssportler an-
filliger sind, ist mehrfach stati-
stisch gesichert", konstatiert der
Kélner Immunologe Gerhard
Uhlenbruck. Unsicher ist dage-
gen die Interpretation der epide-
miologischen Daten. Sind etwa
Athleten anfilliger, weil sie bei
Wind und Wetter ihre Runden
drehen? Oder weil sie hiufig in
Gruppen trainieren, in denen
sich Keime schnell ausbreiten?

Klare Antworten hofften
Wissenschaftler mit Hilfe der
immer feiner gewordenen In-
strumente der Molekularbiolo-
gie zu finden. Doch auch damit
vermochten sie das komplexe
Geschehen nicht vollig zu ent-
wirren. Ein ,einheitliches Bild*
der Effekte von Ausdauertrai-
ning auf das Immunsystem zu
zeichnen ist nach Einschiitzung
Uhlenbrucks nach wie vor ,un-
geheuer schwierig” — trotz vie-
ler inzwischen gewonnener De-
tailkenntnisse.

So haben Forscher herausge-
funden, daB unmittelbar nach
sportlicher Belastung die Ge-
samtzahl der weifien Blutkor-

Zwei Killerzellen

(gelb) haben eine Krebs-
zelle zerstirt. Ob
regelmabige Bewegung
diese Abwehrtruppen
des Immunsystems an-
spornen und damit
Tumoren verhindern
kann, wissen Forscher
nicht sicher. Tierver-
suche sprechen aller-
dings dafiir
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Antikdrper wie jener, dessen schematische
Darstellung hier vor Tuberkelbazillen montiert wurde,
heften sich an Erreger und markieren sie so fiir FreBzellen.
Nach Ausdauertraining steigt die Zahl dieser Riesen-
molekiile durchweg um zehn Prozent

Mit Heerscharen

spezialisierter Zellen plizierte Geflecht beeinfluBt,
wehrt unser Organismus  beginnen Wissenschaftler
Krankheitskeime ab. erst zu verstehen

perchen voriibergehend auf das
Drei- bis Fiinffache hoch-
schnellt. Der Lowenanteil des
Zuwachses geht dabei meist auf
das Konto der sogenannien
Neutrophilen, kurzlebiger Zel-
len, die Bakterien abtoten.
AuBerst widerspriichlich sind
die Befunde bei den T-Lympho-
zyten, einer Unterfamilie der
weillen Blutkorperchen. Wiih-
rend der Vorbereitung auf die
Olympischen Spiele 1988 san-
ken bei einzelnen Spielern des
deutschen Hockey-Teams die
fiir die Koordination der Im-
mun-Heerscharen  besonders
wichtigen T4-Helferzellen auf
ein Mal, das Mediziner sonst

nur von AIDS-Patienten ken-
nen. Diese Zellen geben bei ei-
ner Bakterieninvasion das Start-
signal fiir die Produktion von
Antikérpern.

Andere Wissenschaftler regi-
strierten bei Probanden, die auf
einem Ergometer kriiftig stram-
pelten, voriibergehend mehr
Helfer- und Killerzellen. Diese
Lymphozyten konnen Tumor-
keime und von Viren befallene
Korperzellen vernichten. Zu ih-
rer volligen Verwirrung fanden
die Forscher auch mehr Sup-
pressorzellen, welche die Ab-
wehrbataillone nach getaner
Arbeit bremsen.

Ein dhnlich konfuses Bild
bietet sich bei den Antikérpern,
jenen Molekiilen, die sich an
Bakterien hefien und sie da-
durch fiir Killer- sowie Frefizel-
len markieren. In der Regel
steigt die Antikdrperzahl nach
Ausdauertraining um rund zehn
Prozent. Einige Studien ergaben
jedoch, daBl nach sportlicher Be-
titigung der Spiegel bestimmier
Antikérpertypen sank. So ent-
deckte Lynn Fitzgerald von der
Londoner St. George's Hospital
Medical School bei Lang-
streckenldufern am Ende einer
anstrengenden Saison niedrige
Konzentrationen der hiufigsten
Antikorperklasse, der Immun-
globuline vom Typ G.

.Leistungssport™, resiimiert
Gerhard Uhlenbruck, .scheint
die Immunabwehr voriiberge-
hend zu schwichen.” Deutli-
chere Worte findet der Immu-
nologe hingegen fiir die Wir-
kung von Breitensport: ,,Zwei-
fellos stabilisiert Ausdauertrai-
ning in Mallen vor allem die
Kérperabwehr dlterer Men-
schen.” Dreimal die Woche je-
weils 45 Minuten eines Ausdau-
ersports, ,der Spall macht”, wir-
ke Fehlregulationen entgegen.

Dies belegt eine Untersu-
chung von Wissenschaftlern aus
Shanghai: 30 Frauen und Miin-
ner iiber 60 Jahre, die regel-
miiflig dem chinesischen Natio-
nalsport Taiji fronten, verfiigten
iiber rund 40 Prozent mehr ak-
tive T-Zellen als Kontrollperso-
nen. Kanadische Forscher be-
stitigten den positiven Effekt
korperlicher Betiitigung: Sport-
liche Senioren zwischen 65 und
100 Jahren litten wiihrend der
dreimonatigen Studie deutlich
seltener an schweren Erkil-
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tungen als inaktive Altersge-
NOSSCN.

Offenbar l6st moderates
Training entziindungsiihnliche
Reaktionen im Muskelgewebe
aus, vergleichbar jenen am An-
fang einer harmlosen Infektion.
Diese Mikrotraumata stacheln
die Korperabwehr an: Inter-
leukine, Botenstoffe der
Schutztruppen, flottieren ver-
mehrt durch die Adem. Die
Empfinger der Nachrichten, die
Lymphozyten, reagieren zu-
gleich empfindlicher auf die
Signale. Insgesamt, so Uhlen-
bruck, ,Jliduft der Funkverkehr
im Immunsystem besser™.

Wie eine Reihe anderer Wis-
senschaftler vertritt der Kolner
Immunologe die These, dall
vergniiglicher Sport die Abwehr
auch indirekt stabilisiere — iiber
die Psyche. Er beruft sich dabei
auf die Erkenntnisse einer noch
relativ jungen Forschungsdiszi-
plin, der Psychoneuroimmuno-
logie. Demnach sind die drei
Kommunikationsnetze des Or-
ganismus, Nerven-, Immun-
und Hormonsystem, vielfach
miteinander verwoben.

In der Tat ddmpft starker psy-
chischer Stress, etwa durch den
Tod des Ehepartners, die kor-
pereigene Abwehr. Bei derart
depressiv  gestimmten Men-
schen arbeiten, wie Untersu-
chungen von Michael Irwin von
der University of California in
San Diego andeuten, Killerzel-
len weniger effektiv, und die
Zahl der T-Helferzellen nimmt
ab. Dall wohldosierte Bewe-
gung die Stimmung und damit
den Immunstatus etwa von
Brustkrebspatientinnen  heben
kann, belegen erste Ergebnisse
eines Forschungsprojekts der
Universitit Kéln und einer Kur-
klinik in Bad Oeynhausen.

Ob Sport in MabBen auf lange
Sicht Krebs verhindert, wissen
Forscher nicht. Tierversuche
sprechen allerdings dafiir: Bei
Miiusen, die tdglich 200 Meter
in einer Tretmiihle rannten,
wuchsen Tumoren deutlich

langsamer als bei untrainierten

Nagern. Ungeklirt ist auch, ob
jahrelanger Hochleistungssport
das Krebsrisiko erhéht: Vier
Studien sprechen dafiir, vier da-
gegen. O

GEHIRN

Kondition
niitzt auch dem

Kopf

Die Erkenntnis ist ver-
gleichsweise neu und in Lehr-
biichern kaum zu finden: Wenn
wir uns bewegen, werden nicht
nur die Muskeln stirker durch-
blutet, sondern auch bestimmte
Regionen des Gehims. Lange
waren Mediziner der Ansicht,
daB selbst schwere korperliche
Arbeit auf den Blutstrom in un-
serem Denk- und Steuerorgan
keinen EinfluB hitte.

Tatsiichlich  wechselwirken
Muskulatur und Gehirn, das
legt der Befund nahe, viel stér-
ker miteinander als vermutet.
Wie und in welchem Ausmab
das Zentralnervensystem auf
sportliche Anforderungen rea-
giert, ist allerdings noch weithin
ungeklirt.

Um das zu erhellen, spritzten
zum Beispiel Wildor Hollmann

von der Deutschen Sporthoch-
schule und Wolf-Dieter Heiss
vom Max-Planck-Institut fiir
neurologische Forschung in
Kéln Athleten eine radioaktive
Variante des Edelgases Xenon
ins Blut. Anschliefend regi-
strierten sie, wo dieses vermehrt
hingeschwemmt wurde. Er-
gebnis: Den Versuchspersonen
stromte bei 25 Wait Leistung
auf einem Fahrradergometer 15
Prozent mehr Blut ins Gehirn,
bei 100 Watt 25 bis 40 Prozent
mehr. 100 Watt entsprachen da-
bei rund 40 Prozent der Maxi-
malleistung. ,Die besser ver-
sorgten Bereiche”, berichtet
Hollmann, ,erstreckten sich
iiber die gesamte GroBhirn-
rinde.”

Normalerweise signalisiert
eine intensivere Durchblutung
einen auf hoheren Touren lau-
fenden Stoffwechsel und damit
einen hoheren  Zuckerver-
brauch. Entgegen dieser Regel
verbrannten die Nervenzellen,
wie Ludwig Emil Feinendegen
und Hans Herzog vom For-
schungszentrum Jiilich heraus-
fanden, acht bis 15 Prozent we-
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Muskeln und Denkorgan sind enger gekoppelt als
lange vermutet. Messungen mit der Positronen-Emissions-
Tomographie ergaben eine hohere Durchblutung in
typischen - farbig markierten - Hirnregionen, wenn eine Ver-
suchsperson jeweils rechts den Zeigefinger (a), den Dau-
men (b), die Wange (c) und den FuB (d) bewegte

niger Glukose. ,,Warum, wissen
wir nicht”, gibt Wildor Holl-
mann zu.

Der Mediziner vermutet, dall
mit dem Blut Botenstoffe .so
rasch wie mdoglich® zu Emp-
fangsstellen transportiert wer-
den sollen, die in anderen Hirn-
regionen sitzen, aber auch im
Herzen und in der Leber. Unter
den molekularen Nachrichten
sind mit Sicherheit kirpereige-
ne Morphine, die Endorphine.
Sie heben die Schmerzschwelle
und verursachen das Hochge-
fiihl, das zum Beispiel Langliu-
fer iiberkommt.

Fiir eine Riickkopplung zwi-
schen dem Bewegungs- und
dem Denkorgan sprechen auch
andere Befunde: Bei Affen ver-
hindern iiber ldngere Zeit aus-
gefiihrte Koordinationsiibungen
den alternsbedingten Schwund
von Dendriten, jenen verzweig-
ten Fortsitzen einer Nerven-
zelle, die biochemische Signale
empfangen. Nach lingerem
Training vergroBerten sich bei
den Tieren sogar die durch die
Bewegung beanspruchten Himn-
regionen. Einige Forscher iiber-

tragen diese Ergebnisse auf den
Menschen und raten deshalb zu
physischen Ubungen wider den
neuronalen Abbau.

Eine Wechselwirkung haben
Wissenschaftler iiberdies zwi-
schen dem Muskelstoffwechsel
und dem fiir Emotionen zustin-
digen limbischen System des
Gehirns festgestellt. Sie halten
es deshalb fiir denkbar, daf mo-
torische Antriebslosigkeit und
depressive Stimmung eng zu-
sammenhédngen. Vor allem im
Alter fehlt es den Nervenzellen
héufig an Stimulation durch die
Muskulatur, weil diese natiir-
licherweise schwindet. Diesem
schleichenden Verlust LiBt sich
allerdings schon mit einem
minimalen Krafttraining begeg-
nen. Nach Ansicht von Wildor
Hollmann reicht es, die gro-
Ben Skelettmuskelgruppen je-
den Tag fiinfmal je fiinf Sekun-
den lang mit mindestens zwei
Drittel der Maximalkraft anzu-
spannen. O

Die Beitrage des Magazins hat Klaus
Wilhelm, 32, verfaBt. Der Biologe
arbeitet in der Nahe Gdottingens als
freler Wissenschaftsjournalist.
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VALIATHE  DIE {

Die Hand auszusirecken
und einander nahezukom-
men ist fur Gemuiskranke
keine leichte Ubung. Denn
sie leben oft sozia! iso-
liert, und vielen ist inr K.or-
per fremd geworden. n
der Hardtwald-Klinik ir
Bad Zwesten versuchen
sie, ihn neu zu entdecker
= und hoffen, damif auch ihr
seelisches Gleichgewicht
zu finden. Die Therapeuten
helfen ihnen dabei mit
ungewohnlichen Mitteln —

mit Sport und mit Spie

MITDEM
IE SEELE
STARKEN
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Bein: Spiel mit

dem Seil und bei

Partneriibungen zeigt

sich, wie schwer es

manchen Patienten fallt,

sich zuriickzulehnen

und darauf zu vertrauen,

daB die anderen sie

halten. Korperhaltungen
signalisieren auch Le-
benshaltungen, sagen die
Therapeuten. Wennein |
Kranker das Tau kraftlos v
anfaBt, statt fest zu- N
zugreifen, versuchen sie

ihm das bewuBt zu

machen. So wollen sie

ihm eine Briicke bauen

zu einer Veranderung -

Am Seil gewinnen sie Sicherheit fiirs tiigliche Leben

2




VON KIRSTEN BRODDE - FOTOS: HANS-JOACHIM ELLERBROCK

teinernen Gesichts starrt Ro-

bert Dorka* die Stute Comtess

an. Reglos hiingen seine Arme

herunter. Nur die Fiie des

20jahrigen scheinen lebendig

zu sein: Aufgeregt trippeln sie
hin und her - Zeichen seiner inneren Un-
rast. Robert Dorka leidet an Schizophre-
nie.

..Sie sind dran, Robert™, ruft Rosema-
rie Grzyb. Mit Schwung hebt sie ihn in
den Sattel. Auf dem Pferderiicken wird
der entzweite Korper auf einmal eins.
Die Beine, die Robert sonst nie ruhig hal-
ten kann, schlingen sich um die Flanken
der Stute. Und iiber das duliere scheint er
ftir den Moment auch sein inneres
Gleichgewicht zu finden. ,,Da sehe ich
doch einen verkappten Reiter, lobt ihn
die Reitlehrerin. Roberts abweisendes
Gesicht 6ffnet sich und birst vor Stolz.

.Der Korper erzihlt die Leiden der
Seele”, hat der Bewegungstherapeut Jiir-
gen Lippek erkannt. Der Diplom-Moto-
loge, der seit 15 Jahren in der Abteilung
Psychiatrie und Psychotherapie der
Hardtwaldklinik 1 im nordhessischen
Bad Zwesten arbeitet, erfdhrt aus schlep-
pendem Gang, hartem Auftreten und an-
gehaltenem Atem oft mehr iiber Trauer,
Uberdruf und Angste der Patienten als
aus Krankenblittern.

Lippeks Gegenstrategie mutet simpel
an. ,,Wer lernt, seinen per bewult zu
iihlen und zu erleben”, davon ist der

jahrige iiberzeugt, ,kann auch seine
Seele kurieren.” Das Zwestener Team —
Chefarzt, zwei Oberir: in Oberpsy-
chologe, zehn Assistenzirzte, zwei Di
plom-Psychologen, 14 Kranke
stern sowie sechs Kunst-, Musik- und
Bewegungstherapeuten — versucht des-
halb, Menschen auf hierzulande beispiel-
lose Weise zu helfen, ihren Leib und da-
mit sich selbst neu zu entdecken. Boxen
und Bogenschiefien, Reiten und Tanzen —
einzeln oder in der Gruppe — gehdren
ebenso zum Programm gegen Zwiinge,
Depressionen und Wahnvorstellungen
wie das Abklopfen des eigenen Korpers
und das Erproben von Atemtechniken.

Mit solcher Angebotsfiille wagt sich
die private Rehabilitationsklinik in medi-
zinisches Entwicklungsland: Die Moto-
logie, die Sport und Spiel fiir die Thera-
pie nutzt, hat erst jiingst Einzug in die
Psychiatrie gehalten. Bei vielen Psychia-

* Die Namen der Patientinnen und Patienten sind ge-
findert, Red.
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t=m und Analytikern stoBt die Methode,
die bei seelischer Not ,leibhaftig” ein-
greift, bislang auf Ske Fiir sie zdhlt
ausschlieBlich das Gesprich.

Gefangen in einem deprimierten Kor-
per und den Kopf voll mit therapeuti-
schem Jargon, landen Patienten wie die

dhrige Elisabeth Ko in Bad Zwe-
sten. Souveriin setzt sie das magische
Wort , Kindheit* ein, redet von unter-
driickter Lebenslust und dem Wunsch
nach Widerstand.

Im Bewegungsraum indes erweist sich
ihre psychiatrische Routine als Blend-
werk. ,Gehen Sie jetzt bitte langsam
durch den Raum®, fordert Sylvia Weiss
die Patientin auf. Sekunden spiiter greift
8 die Therapeutin einen Stuhl und
schiebt ihn frontal auf die erschrockene
Frau zu. Die versucht auszuweichen.
Doch Sylvia Weiss stellt ihr mehr und
mehr Stiihle in den Weg, treibt sie in die
Enge. Und Elisabeth Korn, die vorher so
eloquent iiber Widerstand geredet hat,
flieht und wagt nicht, sich einem harmlo-
sen Sitzmobel entgegenzustellen.

»Zauberbergs« taut die
Patientin auf

Die Augen der Frau blitzen vor Wut,
aber sie hriinkt verbissen die Arme
auf dem Riicken. ,Zorn tatsichlich zu
zeige gt Sylvia Weiss, ,,gestattet sie
sich nicht." Als hiitte der Patientin je-
mand von klein auf eingebleut, dall nur

iigsame Frauen geliebt werden. In der
Gruppensitzung einen Tag spiter labt
Elisabeth Korn sich eine Wolldecke weg-
zichen, obwohl sie es ohne weiteres hiitte
verhindern konnen. ,,Offenbar traut sie
sich nicht einmal, ihre Interessen anzu-
melden®, bilanziert die Therapeutin, ,,ge-
schweige, sie durchzusetzen."

Solche Rangeleien mit Stiihlen und
Decken mogen albern erscheinen. Doch
viele Patienten begreifen dabei plotzlich
die Botschaften ihres Korpers — eines
Korpers, der ihnen fremd geworden ist
und ein Eigenleben fiihrt. Und oft 16st
diese Erkenntnis einen Konflikt aus.
Elisabeth Korn etwa ringt mit sich, ob sie
ihr Selbstbild der Machtlosen aufgeben

sehr hat sie sich daran gewohnt.

Im Bann des , Zauberbergs®, wie eini-
ge Patienten die hoch iiber Bad Zwesten
gelegene Klinik nennen, taut die Frau
langsam auf. Sie bastelt Schmetterlinge
aus Glas: ,Ich liebe Schmetterlinge, weil
sie fliegen konnen.” In einen Text, den
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Hautkontakt mit

dem Pferd vermittelt
Gemiitskranken ein
feineres Korpergefiihl
und laBt sie mit dem
duBeren auch das innere
Gleichgewicht finden.
Manche miissen in der
Therapie allerdings

erst miihsam lernen,
daB ihr Leib iiberhaupt
zu ihnen gehirt. Das
Erlebnis der Korpergres-
zen ist zum Beispie!

fiir Psychotiker, & mit-
unter glauben aus-
einanderzufalen, =me
groBe Beruugmg m
Kopf bis Fufl egfes
dann gegemser &t

Den Korper spiiren beruhigt jene, die zu zerbrechen glauben




-ober Runde phantasiert, baut sie

1 .vogelfrei* ein. Und mit Hilfe

zimal wochentlich stattfindenden

crtherapie kann sie die aggressive

= ihres Ichs gefahrlos in Bewegung
selzen.

Gegen Ende ihres Aufenthaltes erlebt
Elisabeth Korn einen Durchbruch. Im
Bewegungsraum haben Therapeutin und
Patientin ihre Hiinde auf einen kleinen
Ball gelegt. ,Die eine fiihrt, die andere
folgt”, sagt Sylvia Weiss. Elisabeth Korn
nickt. Die Therapeutin lotst sie. Doch
mitten im Spiel scheint die Patientin vom
Hinterherlaufen, das sonst stets ihr Leben
bestimmt, genug zu haben. Sie reift die
Fithrung an sich und lenkt Sylvia Weiss
triumphierend durch den Raum.

Solche Siege dienen zwar der Reputa-
tion der Klinik. Sie taugen aber nicht als
wissenschaftlicher Beweis fiir den Erfolg
des Therapiekonzepts. ,.Die klinische
Forschung®, gibt Chefarzt Jiirgen Schlos-
ser zu, ,,weill noch sehr wenig dariiber,
weshalb und wie diese Art der hautnahen
Intervention kranke Seelen wieder ins
Lot bringen kann.” Systematische Unter-
suchungen dariiber existieren kaum, die
wenigen haben Widerspriichliches erge-
ben. Einzig den positiven EinfluBl des
Joggens auf schwere Depressionen ha-
ben mehrere Arbeitsgruppen iiberein-
stimmend nachgewiesen.

Schlosser — Psychiater, Psychoanalyti-
ker und Psychotherapeut vertraut
gleichwohl auf den ..ganzheitlichen An-
satz' einer Therapie, in der Bewegung ei-
ne wichtige Rolle spielt. Er will keines-
wegs Fitness als Losung von Lebenskri-
sen verkaufen. Die Ubungen lassen viel-
mehr Nihe und Distanz, Dominanz und
Unterordnung erleben und trainieren
Entscheidungs- und Konfliktfihigkeit.
Manche Patienten miissen withrend des
durchschnittlich sechs- bis zehnwochi-
gen Klinikaufenthaltes auch erst miihsam
lernen, daB ihr Leib iiberhaupt zu ihnen
gehort.

Vor dem Gruppenraum eins reihen
sich  Mokassins, Birkenstocksandalen
und Turnschuhe auf. Drinnen massieren
acht Miinner und Frauen ihre Fiile. Fiir
Psychose-Kranke, die mitunter Angst ha-
ben auseinanderzufallen, ist solche Kon-
trolle der eigenen Korpergrenzen eine
grolle Beruhigung.

Mitten unter den Patienten sitzen Josef
Moser und Irena Kellner, die wie in der
Klinik tiblich als Tandem arbeiten. Der
Bewegungstherapeut und die Arztin
agieren mit verteilten Rollen: ,,Nehmen
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Mit der Behand-

lung, die »leibhaftig.
eingreift, wagt sich
das Team um Chefarzt
Jiirgen Schlosser

(in der braunen Jacke)
auf medizinisches
Neuland. Viele Psych-
iater sehen die
Methode sehr skep-
tisch, fiir sie zahlt
nach wie vor allein
das Gesprach

Wie

schwache Herzen linger
schlagen

Auch bei der Rehabilitation von Herzinfarkt-Patienten spielt
Bewegung eine herausragende Rolle. Sie fordert nicht nur
das korperliche, sondern auch das soziale Wohlbefinden

rzinfarkt-Patienten sind oft villig
verunsichert: Sie haben das Ge-
fiihl dafiir verloren, was sie sich zu-
muten kénnen, zogem aus Angst vor
einem Riickfall bel jeder Anstren-
gung. Aus ihrer Kopf-Sicht hat ihr
Kdrper sie im Stich gelassen. DaB sie
wieder Vertrauen zu ihm gewinnen,
ist wesentliche Voraussetzung fiir ih-
re Genesung.
Eine herausragende Rolle bei dieser
Anndherung spielt individuell dosierte
Bewegung. Sie ist, so der Hamburger
Kardiologe Klaus Donat, ,in gewis-
sem Sinn ein Heil- und Hilfsmittel”.
Und was sich bei Herzkranken be-
wahrt hat, hélt mittlerweile mehr und
mehr Einzug auch in der Nachbe-
handlung von Krebs- und Schlagan-
fall-Patienten.
Dabei setzten Arzte bei der Rehabili-
tation nach einem Infarkt nicht immer
auf korperliche Aktivitat. Zwar hatten
bereits vor dber hundert Jahren der
Pfarrer Sebastian Kneipp gymnasti-
sche Ubungen und der Miinchner In-
ternist Max Joseph Oertel Wanderun-
gen und Bergsteigen empfohien, Aber
noch bis Ende der sechziger Jahre
dieses Jahrhunderts verordneten Me-
diziner nach einem Infarkt mehr-
wochige strenge Bettruhe. Fiir sie

verursachte ein UbermaB an Bewe-
gung die Herzschwache — und nicht
ein Mangel.

Wie grundlegend sich die Behand-
lung Herzkranker gewandelt hat,
zeigt sich auch darin, daB heute
knapp die Hélfte der Betroffenen ein
Jahr nach dem Aufenthalt in einer
Reha-Klinik wieder arbeitet. Ein Drit-
tel ist krank geschrieben, und fast 20
Prozent beziehen Rente oder haben
Rente beantragt. Bis Mitte der siebzi-
ger Jahre wurde die Mehrzahl der
Betroffenen in den Ruhestand ge-
schickt.

Schrittweise wird das
Sportprogramm ausgebaut

Die Rehabilitation von Herzinfarki-
Patienten — von den rund 200000
Menschen, die jahrlich eine soiche
Attacke erleiden, tberleben schat-
zungsweise 110000 - verlauft in
drei Phasen: Akutklinik, Rehabilita-
tionsklinik und Nachbehandlung in
einer ambulanten Herzgruppe. In der
Akutklinik beginnen die Kranken
maglichst friih mit Gymnastik, um ih-
re Beweglichkeit zu erhalten. Mit Ko-
ordinationstibungen fordern sie das
Zusammenspiel der Muskeln, erst




auf den Fluren und dann im Freien
gehen sie erste Runden.

Wahrend des in der Rege! vierwachi-
gen Aufenthalts in der Rehabilita-
tionsklinik wird das Sportprogramm
ausgebaut. Mit Bewegungsbadern, in
Gruppen- und Einzelgymnastik trai-
nieren die Herzkranken weiter Be-
weglichkeit und Koordination. Auf
dem Ergometer stérken sie nun auch
gezielt ihre Ausdauer, auf dem Jog-
gingpfad steigern sie ihr Tempo vom
Gehen zum langsamen Trab. Parallel
dazu lernen sie mit einfachen Bewe-
gungsiibungen, etwa nach der Fel-
denkrais-Methode, ihren Kirper be-
wuBter wahrzunehmen und sich
selbst besser einzuschatzen. Eine
Voraussetzung dafilr, kiinftig lebens-
gefahrdende Anstrengungen vermei-
den zu konnen.

Wieder zu Hause, treffen Patienten
sich — im Idealfall — ein- oder zwei-
mal wichentlich unter arztlicher Auf-
sicht in ambulanten Herzgruppen.
Mittlerweile gibt es bundesweit gut
5000 dieser Zirkel; fiir eine flachen-
deckende Versorgung peilen Fach-
leute weitere an. Die Gruppen bieten

wenig belastbaren Mannern und
Frauen Gymnastik, jenen mit starke-
rem Herz auBerdem Radfahren,
Schwimmen, Spiele, Trimm-Trab
oder Tanzen. 60 Prozent der Teilneh-
mer bleiben langer als ein Jahr dabei,
etwa ein Viertel langer als sechs Jah-
re. Trager der Herzgruppen sind in
der Regel Sportvereine, daneben
auch Volkshochschulen und Kliniken.
Krankenkassen und Rentenversiche-
rung iibernehmen die Gebiihren fir
drei Jahre — noch.

Gruppentraining
hilft Kontakte kniipfen

Ebenso wie gesunde Sportler profitie-
ren chronisch Herzkranke von den
Anpassungen des Organismus an das
Training: Blutdruck und Cholesterin-
spiegel sinken, der Puls geht langsa-
mer, die Blutgerinnung ist gebremst
und damit die Gefahr einer lebensbe-
drohenden Thrombose vermindert,
Den Anteil der sportiichen Ubungen
am Rehabilitationserfolg zu beziffern
ist indes schwierig, da sich in epide-
miologischen Studien mehrere Fakto-

Maglichst friih

=

nach einer Herzattacke
beginnen die Kranken
mit Gymnastik. Langsam
steigern sie dann die
Belastung. So lernen sie,
die Leistungskraft des
Korpers einzuschatzen
und kiinftig lebensge-
fahrdende Anstrengun-
gen zu vermeiden

ren (iberdecken. Denn korperliches
Training hilft den Betroffenen offen-
bar auch, ihren Lebensstil zu @ndern,
etwa das Rauchen aufzugeben und
sich geslinder zu erndhren. Die Ana-
lyse einer Reihe von Untersuchungen
ergab, daB drei Jahre nach dem er-
sten Infarkt eine erneute, nunmehr
todliche Herzattacke bei aktiven
Koronarkranken 25 Prozent seltener
war als bei inaktiven.

RegelméBige Bewegung fordert aber
nicht nur das physische Wohlbefin-
den, sondem starkt auch das soziale
Netz: Beim gemeinsamen Training
kniipfen die Patienten Kontakt und
tauschen Leidenserfahrungen aus.
Viele Herzgruppen organisieren ge-
sellschaftliche Veranstaltungen, Se-
minare zur gesunden Lebensfihrung
und érztlich begleitete Reisen. Bei all-
dem sind die Lebenspariner der Be-
troffenen meist dabei, Denn der Herz-
infarkt, betonte der Internist Max Hal-
huber bereits 1980, ,ist eine Krank-
heit mit zwel Patienten®: Sie be-
droht die Lebensdauer eines Part-
ners und die Lebensqualitit bei-
der. Ralph Ahrens
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Sie jetzt Thren Fuf in die Hand", fordert
Moser. Als ihm Christa Lding trotzig
entgegnet: ,Das kann ich nicht”, be-
schwichtigt Irena Kellner: ,,Mochten Sie
vielleicht einen Ball, damit Sie Thre Ze-
hen massieren konnen?* Wenig spiter
rollt die grantige Frau ihre Zehen zufrie-
den auf einem genoppten Ball hin und her.

Schon Stehen und Gehen ist fiir jene,
die im Alltag den Boden unter den Fiilen
verloren haben, keine leichte Ubung.
Nicht mehr vorsichtig die Zimmere
nahe der Tiir anzusteuern, sondern sich
forsch in den freien Raum zu bewegen,
kann fiir Kranke ohne SelbstbewuBtsein
ein grofer Schritt sein.

Starke zu gewinnen

Schwieriger noch sind Partneriibun-
gen. Psychotiker, deren Wahn schubwei-
se kommt und sich oft nur chemisch bén-
digen ldBt, leben meist isoliert. Soziale
Kontakte sind spiirlich, Beriithrungen sel-
ten. Jemandem beide Hinde zu geben
und sich dann so weit zuriickzulehnen,
daB nur die fremde Person gegeniiber ei-
nen vor dem Sturz bewahrt, erfordert un-
gewohntes Vertrauen.

Zutrauen zum eigenen Korper will
Jiirgen Lippek bei seinen Patienten auch
durch Judo, Boxen und Bogenschiefien
wecken. Er glaubt, daB sich mit bestimm-
ten Sportarten jeweils an das Lebens-
thema eines Kranken ankniipfen la
Beim Judo erfahre einer, wieviel Stirke
er aus dem Nachgeben ziehen konne.
Beim Boxen erlebe er, mit welcher Kraft
er auf den Sandsack schlagen, beim
Bogens en, mit welcher Korper- und
Sinnesanspannung er den Pfeil ins Ziel
schieBen kbnne.

Der ihrige Hans Hartmann hém-
mert auf den Sandsack ein, als wiirde ge-
ringerer Einsatz sogleich Schwiiche und
Verwundbarkeit offenbaren. Der von
Magengeschwiiren geplagte Mann ver-
sucht, die Aggressionen loszuwerden,
die er sonst gegen Tiiren und mitunter ge-
gen Menschen richtet. ,,Wie fiihlt sich
das an?" erkundigt sich Lippek beildufig.
.Durch die Boxhandschuhe spiire ich
kaum etwas", klagt der streng blickende
Hiine. Er scheint den Schmerz zu brau-
chen, um sich von dem in Beruf und Pri-
vatleben erfahrenen Druck befreien zu
konnen.

Vielen Bogenschiitzen fillt schon die

ieidung schwer, aus welchem Ab-
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Am Sandsack

Dampf ablassen kann
von Aggressionen
befreien, die sich sonst
gegen Mitmenschen
oder die eigene Persen
richten. Mit Sport

will der Therapeut Jir-
gen Lippek jeweils an
das Lebensthema eimes
Kranken ankniipfen.
Jene, die er das Boges-
schieBen ausprobie-
ren laBt, haben sich fir
Leben lang womaghcs
zu weite Ziele gesteckt
und sind durch de
standigen MiBerfoles
entmutigt worden. Dider
sie haben sich me
getraut, iiber das Bl
hinauszuschieBen.

und halten sich mmer
angstiich zurick

Mit harten Schiigen zu einer neuen Sicht aufs eigene Ich




stand sie schieBen wollen. Wochenlang,
erinnert sich Lippek, stellte sich ein
Mann ans Ende der 25 Meter langen
Bahn. Lebenslang auf Hochstleistungen
getrimmt, hatte er sich die weiteste Di-
stanz vorgenommen und traf nie ins
Zentrum. Irgendwann trat er dann doch
fiinf Schritte vor: die Chance zur Er-
kenntnis, daB} er sich immer zu weite Zie-
le gesteckt hatte.

In Bad Zwesten treffen die seelisch
Kranken auf Leidensgenossen und ent-
wickeln in den Gruppen langsam ein
Wir-Gefiihl. Auch die diversen Rituale
des ,.Zauberbergs™ verbinden die Patien-
ten. So trigt jeder ein kleines Notizheft
mit seiner Stundentafel bei sich. Die mei-
sten Zeitpline sind hoffnungslos voll-
gepackt. Krankengymnastik. Mal-, Mu-
sik-, Bewegungs- und Gesprichsthera-
pie, Medikamentenausgabe, Morgenrun-
de, Mahlzeiten und Stationstreffen jagen
einander, als fiirchteten die Arzte, Stun-
den ohne Termine kénnten die Gemiits-
kranken aus der Fassung bringen.

Doch wa siert, wenn die therapeu-
tische Totalanimation nach der Entlas-
sung wegfillt? ,Manche™, glaubt Jiirgen
Lippek, ..schicken wir vom Zauberberg
in die Pampa.” Jeder im grofien Team der
Hardtwaldklinik weifl, daB nur wenige
Patienten zu Hause regelmillig von ei-
nem Psychiater oder Psychotherapeuten
betreut werden. ..Gemeindenahe Versor-
gung”, die der Psychiatrie-Enquéte-
bericht 1975 empfohlen hat, fehlt gerade
in lindlichen Gebieten nach wie vor.

Einer der wenigen, die noch einmal in
Bad Zwesten Hilfe suchen, ist der
44jihrige Informatiker Wolfgang Weber.
Er leidet wie Robert Dorka an Schizo-
phrenie, ist seit sechs Jahren schubfrei
und hofft, durch den erneuten Aufenthalt
seine Seelenlage stabil zu halten. Thn pla-
gen Schlundkrimpfe und motorische
Storungen in den Armen — Nebenwirkun-
gen wahndimpfender Medikamente, die
er jahrelang genommen hat.

Doch trotz des Ruckens und Zuckens
fiihlt Wolfgang Weber sich in seinem
Kérper zu Hause: ,Ich habe mit mir
Freundschaft geschlossen.”” Und wih-
rend der Gruppentherapie stellt er sich so
nah an den trippelnden Robert, als v
er ihm etwas von diesem Korpergef
abgeben.

Die Hamburger Autorin Dr. Kirsten Brodde, 30, war
aufgrund ihrer Schwangerschaft wahrend der Re-
cherche besonders zuganglich fiir das Nachdenken
lber den eigenen Kérper. Der Fotograf Hans-
Joachim Ellerbrock, 44, ist Mitglied der Ham-
burger Agentur Bilderberg.
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Patienten miissen
manchmal ihren ganzen
Mut zusammenneh-
men, um durch einfache
Holzreifen zu steigen.
Dann sind die Betreuer
als Dolmetscher ge-
fragt: Sie helfen den Be-
troffenen zu entschliis-
seln, weshalb ihr Korper
zogert, den ersten
Schritt zu tun. Oft brau-
chen sie auch ihre
ganze Uberredungskunst,

. damit Kranke schein-
bar banale Ubungen wa-
gen, sich etwa auf eine

. Halbkugel zu setzen.

Aber dieser kleine Schritt
kann fiir jene, die im
Alitag den Boden unter
den FiiBen verloren
haben, einen riesigen
Erfolg bedeuten

Simple Ubungen lehren Grenzen iiberwinden und die Balance finden




\Vor den Erfolg haben die Gofter den Schwei gesetzt — den Saft, der unseren erhitzten

VON DIETER SCHWEIGER

chweill bedeutet Wiir-
me, Wirme bedeutet
Leben. Ich personlich
schiitze es, bei scharfer
Runde durch den Wald
im eigenen Saft zu schmoren.
Deshalb wurde ich auch hell-
horig. als ich vor einiger Zeit
einen Mann kennenlernte, der
von Berufs wegen seine Nase
unter anderer Leute Achsel
steckt. Hans W. Jiirgens, seines
Zeichens Professor der Anthro-
pologie, studiert im kiihlen Kiel
an Hunderten von Menschen
deren Schwitzgewohnheiten.
Warum jemand transpiriert,
in welchen Situationen mehr, in
welchen Kleiderstoffen weni-
ger — alles wird bis ins Detail
erforscht. Die Ergebnisse sind
begehrt wie eine chemische
Formel zur Geldvermehrung.
Hersteller rennen dem Wissen-
schaftler geradezu die Bude
ein, weil sie erfahren mochten,
wie sich die verfemte Schweils-
bildung drosseln lift. Damit
zum Beispiel Bahnpassagiere
nicht in weichen Kuhlen dahin-
schmelzen, wurden die Sitze im
ICE auf Empfehlung des Insti-
tuts extra hart konstruiert.
Erstaunt horte ich, daB der
Professor bei seiner wissen-
schaftlichen Arbeit ein derart
sensibles Nischen fiir Schweill
entwickelt hat, dal er am Ge-
ruch erkennen kann, ob ein Stu-
dent gut vorbereitet in die Prii-
fung kommt. Bei unsicheren
Kandidaten scheiden die soge-
nannten apokrinen Driisen un-
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ter den Achseln eiweibreichen,
Lemotionalen™ Schweill aus,
den die im Harchen-Dschungel
floricrenden Corynebakterien
flugs zu Methylhexansiure ver-
arbeiten.

Es ist diese Substanz, die
dem Schweil} in toto ein an-
riichiges Image verlichen hat,
und es ist deren Odeur, das
transpirierende  Zeitgenossen
zu Parias verdammt. Mit einem
starken Achselschwitzer das
Biiro zu teilen ist allenfalls so
verlockend wie neben einer
Kliranlage zu hausen,

Als ich einem guten Bekann-
ten nach dem gemeinsamen
Joggen von Professor Jiirgens
erzihlte, wollte er gleich wis-
sen, ob Schwitzen denn unge-
sund sei. Dabei floB es ihm
Schillers  ,.Glocken™-Gieflern

gleich ,von der Stime heifi®,
der Saft sammelte sich an Nase
und Kinn und tropfte von dort
wie aus einem undichten Was-
Mein

serhahn. Informations-

Ohne Schwei
kein FleiB

stand war inzwischen so hoch,
dall ich mit einem entschiede-
nen Jein antworten Kkonnte.
Denn Schweil und Schweill
sind zwei paar Stiefel.

Wenn du hiiufig wie der er-
wihnte Student schwitzt, hob
ich an, dann stimmt etwas
nicht, Du leidest unter Angst,
Stress und Hemmungen und
solltest mit deinem Therapeu-
ten reden. Wenn das nicht hilft
und das Schwitzen pathologi-
sche Ziige annimmt — die Medi-
ziner sprechen von Hyperhi-
drosis —, bleibt manchmal nur,
bestimmte Nervenfasern vom
Chirurgen kappen zu lassen.

Stromt der Saft dagegen
nach einem Lauf aus allen Po-
ten — und abgesehen von den
Lippen und einer nicht druck-
fithigen Korpersielle sind die
sogenannten ekkrinen Driisen
fiir das ,,thermische" Schwitzen
iiberall —, dann sieht es anders
aus. Weil die apokrinen Driisen
in diesem Fall untiitig bleiben,

Triefnasse Haw? beim Hanteltraining: Sportler verlieren
mehr als zwei Liter Fliissigkeit pro Stunde

riecht frischer Sportlerschweif
hiichstens nach vorher konsu-
mierten Getriinken und Spei-
sen.

George Sheehan, eine Kult-
figur der amerikanischen Jog-
ger-Bewegung, schliipfte denn
auch, nachdem er seine Runden
gedreht hatte, ohne zu duschen
in den Anzug und ging ins
Biiro. Duschen hielt er fiir Zeit-
verschwendung, wenn es nur
dem Zweck diente, eine ge-
ruchlose Salzlésung wegzuwa-
schen.

Also gesund? hakte mein
Bekannter nach. Naja, ge-
sund..., antwortete ich aus-
weichend, Uberspitzt gesagt —
so gesund wie das Atmen, Und
zum besseren Verstindnis er-
zihlte ich ihm die Geschichte
dreier vom Schicksal gebeutel-
ter Geschwister aus Palenque in
Mexiko.

Leonardo, Lilia und Ange-
lica Sanchez konnen nicht
schwitzen. Sie sind ohne
Schweifidriisen auf die Welt ge-
kommen: ein extrem seltener
genetischer Defekt, der die Ka-
tegorien gesund und ungesund
sprengt. Es geht vielmehr um
Kopf und Kragen. Wenn die
Geschwister das Haus etwa zu
einem Spaziergang verlassen,
dann stets mit einem Eimer kal-
ten Wassers. das sie bei Bedarf
iiber sich gieBen. In der Sonne
leiden sie Héllenqualen. Und
der Sport, den die drei am
ehesten treiben konnen, ist
Schwimmen. Das kiihle NaB
ibernimmt die Funktion des
Schweibes.

Gebeten, sich kurz zu fassen,
wiirde ein Physiologe diese
Funktion vielleicht so erkliiren:
Bei muskulidrer Arbeit werden
mindestens zwei Drittel der
Energie in Wirme umgewan-
delt. Damit die Temperatur des
Karpers von den lebenserhal-
tenden 37 Grad nicht zu stark
nach oben abweicht, extrahiert
dieser in zwei bis drei Mil-
lionen Driisen aus dem Blut
der umgebenden GefiBe den
SchweiB. Der verdunstet an der
Hautoberfldche und kiihlt.

Mit anderen Worten — ohne
Schweif kein Fleifs und umge-
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Korper kuhlt. Und der zu Unrecht ein anriichiges Image haf lj_ﬂ!

kehrt, Ein Beamter in einem
vollklimatisierten Biiro schei-
det wiihrend seiner Arbeitszeit
etwa einen halben Liter aus.
Ein Skilangldufer dagegen kann
auf drei Liter pro Stunde kom-
men. Der US-Baseballprofi Don
Newcombe verdampfte wih-
rend eines Matchs gar neun sei-
ner 100 Kilo. Fraglich ist indes-
sen, ob er seinem Team noch
eine grobe Hilfe war. Denn ab
vier Prozent Fliissigkeitsver-
lust, bezogen auf das Korperge-
wicht, schwinden die Kriifte ra-
pide. Nach diesem Spiel soff
Newcombe seiner lustvollen
Schilderung zufolge zum Aus-
gleich drei Tage lang Bier.

Anfangs glaubte ich auch,
Schwitzen habe eine reinigende
Kraft. Der Glaube rithrte von
fiebrigen Niichten her, in denen
ich meine Krankheit vermeint-
lich ausschwitzte — withrend in
Wahrheit mein Kiihlsystem auf
Hochtouren lief,

Wovon sollte Schweill auch
befreien? fragte der Japaner
Yas Kuno, Verfasser eines
Standardwerkes zum Thema.
Die kiihlende Fliissigkeit ist das
am stiirksten verdiinnte Sekret
aller Driisen, ein Ultrafiltrat mit
nur einem Prozent geldsier
Substanzen, Und das meiste,
was aus den Poren fliefit, muf
ohnehin wieder kompensiert
werden, sei es Kalium, Magne-
sium, Eisen, Kochsalz oder
Wasser, Russische Skilangliiu-
fer .dopten" sich daher ver
wichtigen Wettkampfen mit
Salzheringen.

Ehrlich gesagt, hat mir die-
ses Wissen ein wenig den Sau-
nabesuch vermiest. Denn was
bleibt, wenn der Effekt der in-
neren Reinigung entfillt? Hans
W. liirgens, mit dem ich dar-
iiber redete, trostete mich mit
dem Hinweis auf die Gesellig-
keit. Das sei ohnehin der einzi-
ge Nutzen, den er im Saunieren
je habe entdecken konnen. Vor-
ausgesetzt freilich, keiner der
Saunagiste  bekommt im
Adamskosttiim Hemmungen, so
daB seine apokrinen Driisen
loslegen und  schwindelerre-
gende Schwaden die Runde
sprengen. ]
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Durch Leibesiibungen zu innerer Harmonie
und weniger Stress. Darum bemiihen sich viele Zivilisa-
tionsgeschadigte mit asiatischen Bewegungskiinsten. Etwa mit dem
japanischen Kendo, dem »Weg des Schwertes«. Doch auch der
Westen hat auf diesem Felde einiges zu bieten. Manche
Kurse allerdings sind blofe Geldschneiderei
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JTm CH4ALOTTE KERNER

er gewohnliche Geruch von

SchweiB und Gummi hingt

in der Halle D der Hambur-

ger Turnerschaft von 1816.

Doch jeden Sonntagvormit-

tag ertonen hier ungewohn-

liche Kommandos: ,,Nicht

rzusdenken, reinspiiren in den Kor-

per”. mahnt der Trainer Stephan Lang-

aoff. |,.Die Mihne des Wildpferdes tei-

en’. Jetzt .den Tiger umarmen* und dann

die Wolkenhiinde®." Auf grauen und ro-

ien Matten bewegen sich Frauen und

Manner geschmeidig zu den bilderrei-
chen Befehlen.

Das Taijiquan, bei uns als chinesi-
sches Schattenboxen bekanntgeworden,
st ein prominentes Beispiel jener sanften
Korperiibungen, denen sich seit einigen
Jahren auch hierzulande mehr und mehr
Menschen widmen. Karatemeister Lang-
hoff und sein Team trainieren im ,Tai
Chi Zentrum Hamburg® gegenwiirtig
rund 1000 Schiiler.

Mit Bewegungsprogrammen von
Schattenboxen iiber Aikido und Felden-
krais bis zu Yoga begeben sich Frauen
und Ménner auf die Reise in ihren Kor-
per, versuchen so, Leib und Seele in eine
harmonische Balance zu bringen. Oder
wollen schlicht Stress besser bewiiltigen
und ihre Gesundheit fordern.

Go East lautet die Hauptrichtung auf

dem bliihenden Markt der Kdrperlich-
keit. Dabei steckt hinter den Bewegungs-
kiinsten oft ein komplettes und komple-
xes, fiir Europier schwer nachvollzieh-
bares Weltbild. Tai Chi etwa umschreibt
in der taoistischen Lehre den Urzustand
vor Entstehung des Kosmos, als Himmel
und Erde, Yin und Yang, noch im Ein-
klang waren. Quan, der Faustkampf,
weckt die Lebensenergie. die durch den
Kosmos und den Kérper stromt. Durch
die langsamen, weichen Bewegungen
sollen Leib und Seele verschmelzen, At-
mung und Kreislauf, Stoffwechsel und
Immunsystem in Schwung kommen.

Im Lotussitz
Abstand gewinnen von der
taglichen Hetze
Um beim Schattenboxen heitere
selostheit zu erleben, sei aber nicht un-

ingt ein Lehrgang in fernostlicher
Philosophie notwendig, meint der pro-
movierte Pidagoge Langhoff. Die volli-
ge Entspannung erwachse ,,aus der Ein-
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heit im Handeln: Man tut, was man
denkt, und denkt, was man tut".

Zum inneren Selbst soll auch die Me-
ditation fiihren, die zu beherrschen aller-
dings viele Jahre erfordert. Das gleiche
Ziel hat das in Indien wurzelnde Yoga,
das schneller zu lernen ist. Européern er-
schliefit sich dabei am leichtesten das
Hatha-Yoga, das Yoga der Korperbeherr-
schung: Die Ubenden nehmen seltsam
anmutende Stellungen — Asanas — ein
und verharren so minutenlang regungs-
los. Im Lotussitz, in der Fisch-, Baum-,
Berg- oder Kobra-Haltung versuchen sie
sich durch gezielte An- und Entspannung
von der tiglichen Reizflut zu losen. Die
Asanas und zusiitzliche Atemiibungen
verbessern nach der klassischen Lehre

£ LRSL A & 27A

den Flub der Lebenskraft in den 72000
Nervenkaniilen. ,,Ruhen alle Bewegun-
gen des Geistes und des Korpers. entsteht
ein nicht beschreibbarer Zustand, den
man selbst erfahren muf*, heilit es in ei-
nem Yoga-Lehrbuch,

In Mode gekommen sind sogar in tra-
ditionellen Sportvereinen die japani-
schen Zen-Kampfkiinste: die sanfte
Selbstverteidigung Aikido, das Bogen-
schieBen Kyudo und der Schwertkampf
Kendo. Sie stiirken nicht allein die Mus-
keln. Der Kdampfer lernt auch, seine kor-
perlichen und geistigen Krifte zu biin-
deln und sich Stress-Situationen zu stel-
len. Dabei ist der Weg selbst, japanisch
Do, das Ziel dieser meditativen Ubun-
gen,



Yogi in Benares

So wie diese

Gruppe in Shanghai
trainieren jeden

Tag Millionen Chinesen
auf den Strafien das
traditionelle Taijiquan,
»teilen die Mahne des
Wildpferds« oder »um-
armen den Tiger.. Inmer
mehr Menschen des
Westens eifern ihnen
nach, boxen gegen Schat-
ten, um zur urspriingli-
chen Einheit des Kosmos,
des inneren wie des
aufBeren, zuriickzufinden.
Zu achten haben sie
dabei auf vieles gleichzei-
tig: auf richtige Hal-

tung, sanftes, rundes

Bewegen, gezielte Atmung.

Und vor allem muf der
Geist bereit sein

Auf die sanften Bewegungskiinste

sprechen vor allem Hohergebildete
Alter iiber 30 an, darunter mehr Fr
als Miinner. Trotz der Rede von
heitlichkeit und Selbsterfahrung
allerdings viele das gleiche err
freilich weniger vordergriindig —
dybuilder: Sie setzen den Korpe
Selbstdarstellung ein. ,.Das Ich
sich iiber korperliche Eigensc
behauptet der Kolner

Volker Rittner, ,.und e

de..ren Erwcrh.“ Du reli

Emﬂub verinrm dluw dL cigene |
per als Halt.

Diese Entwicklung set
ziger Jahren ein. Viele Ze




der Philosoph Norbert Elias hat sie als
.denkende Statuen™ beschrieben — stell-
ten erschreckt fest, daB sie den Korper
nur wahrnahmen, wenn der Kopf
schmerzte oder der Magen driickte. Sie
wandten sich nun ihrem Leib stirker zu,
achteten mehr auf dessen Signale und be-
gannen, ihn zu trainieren.

Die Entdeckung ferndstlicher Quellen
von Geist-Korper-Harmonie lenkte Auf-
merksamkeit auch auf das. was der We-
sten fiir Leib und Seele zu bieten hat —
was vielfach aber in Vergessenheit gera-
ten war.

Entspannung
hilft verbliiffend gut bei
Riickenschmerzen

Tanz- und Atemtherapien, von Pio-
nierinnen wie der Berliner Atemthera-
peutin Ilse Middendorf vor Jahrzehnten
entwickelt, haben nie gekannten Zulauf.
Betriichtliche Anteile am neuen Markt
hat das Autogene Training erobert, das
der Arzt Johannes Heinrich Schultz im
Ersten Weltkrieg erdacht und in den
Schiitzengriben gegen seine Angst ein-
gesetzt hat. Es erinnert an Yoga-Prakti-
ken: Die Schiiler lernen durch suggestive
Formeln — etwa ,der Arm wird schwer
und warm® —, sich zu entspannen und
Funktionen des vegetativen Nervensy-
stems wie Herzschlag und Atmung zu
steuern. Auch die progressive Muskel-
relaxation arbeitet mit Hilfe bestimmter
Ubungen alle Muskeln durch und verrin-
gert so deren Tonus. Die Erfolge bei der
Volkskrankheit Riickenschmerzen sind
verbliiffend. Denn hier wirken Leib und
Seele nachweislich zusammen.

Doch nicht erst durch Korperbe-
schwerden, sondern schon in der Kérper-
haltung offenbart sich, wie wir im Leben
dastehen, Wir ziehen den Kopf ein, weil
wir dngstlich und auf der Hut sind. Wir
gehen gebiickt, weil etwas auf uns lastet:
der Leib als fleischgewordene Biogra-
phie. Hier versuchen verschiedene west-
liche Haltungsschulen ordnend einzu-
greifen.

Mit der Alexander-Technik gelingt es,
Verspannungen und Einschriinkungen in
alltiiglichen Bewegungsmustern aufzu-
spiiren. Sie schult das Kérperempfinden
und verhilft zu freieren Haltungen. Den
ungeiibten Kérper und den iiberreizten
Geist versucht auch die Eutonie in eine
harmonische Spannung™ - so die Uber-
setzung des griechischen Namens — zu
bringen. Sie ermittelt besonders blockie-
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Yoga-Pose Astavakrasana



Korperbeherrschung

und Meditation sollen zur
Selbsterkenntnis fiih-
ren. Die Asanas, spezielle
Stellungen des Hatha-
Yoga, werden auferdem
gegen Hamorrhoiden,

Ischias oder Darmtrag-
heit empfohlen. Manche
Yoga-Jiinger reisen bis nach
Indien, um zum Beispiel
die Pose Parivrttaikapada
Sirsasana zu erlernen,
den Kopfstand »mit einem
umgedrehten Bein«. Denn
ohne Anleitung sollte

man solche Ubungen gar
nicht versuchen

GEO 129




rende Muskelverkrampfungen und trai-
niert sie weg.

~Bewubtheit durch Bewegung" ver-
spricht das wohl meistverbreitete Kor-
per-Lernprogramm. Es geht zuriick auf
den israelischen Kernphysiker Moshé
Feldenkrais, der sich sein Leben lang mit
Verhaltensphysiologie und  Neuro-
psychologie beschiftigte. Viele Volks-
hochschulen bieten inzwischen die nach
ihm benannte Methode an. Die enorme
Nachfrage schliigt sich auch in den 1000
Anfragen zu der Technik nieder, die 1993
bei der Feldenkrais-Gilde eingingen —
doppelt so viele wie im Jahr zuvor.

Die Feldenkrais-Methode ist eine
Form der Selbsterziehung. Unter Anlei-
tung eines Lehrers, der eine mehrjihrige
Ausbildung bendtigt. lernen die Schiiler
zum Beispiel, die fiir sie angenehmste
Lage auf dem Boden zu finden oder den
Unterschied zu fithlen zwischen einer
verordneten geraden Haltung und einem
wirklich aufrechten Gang. Sie werden
sensibilisiert fiir Beschriinkungen ihres
Korpers beim Liegen und Sitzen, Stehen

Yoga-Pose Garbha Pindasana
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Korper-Geist-Training
mmﬂnln:

Berufsverband Deutscher Yogalehrer e. V.
Heinrich-Grab-Str. 48, 97250 Erlabrunn
Tel. 09364/47 97

Neutscher Alkido Bund e.V.
Claudiusring 4L, 23566 Liibeck
Tel. 0451/6231 39

Deutsche Geselischaft der Lehrerinnen

und Lehrer der F. M. Alexander-Technik e. V.
Postfach 5312, 79020 Freiburg

Tel, 0761/383357

(Mo/Mi/Do 14.30 bis 16.30 Uhr)

Deutscher Judo-Bund e, V.
Otto-Fleck-Schneise 12, 60528 Frankfurt a. Main
Tel. 069/676013

European Rolfing Association e. V.
Ohmstr. 9, 80802 Miinchen
Tel. 089/39 68 02 (Mo bis Do 10 bis 12 Uhr)

Feldenkrais-Gilde e.V.
Asangstr, 144, 70329 Stuttgart
Tel. 0711/326 04 65 (Mo/Di 13 bis 17 Uhr)

Tai Chi Zentrum Hamburg e. V.
Postfach 305402, 20317 Hamburg
Tel. 040/2102123

Aikido, der "Weg

der geistigen Har-
monie«, gehort zu den
traditionellen Zen-
Kampfkiinsten Japans,
ist aber ebenso wie das
Bogenschiefen Kyudo
und das Schwertfechten
Kendo kein Wettkampf-
sport. Und nur eine
Giirtelfarbe unterschei-
det den Meister vom
Schiiler - Schwarz
statt Weif

und Gehen. Schritt fiir Schritt dndern sie
ihre Haltung, so dal die Knochen mehr
vom Korpergewicht tragen und die Mus-
keln nicht linger tiberfordert sind. Einge-
schliffene Muster aufgeben und entspan-
nen, das Abenteuer Bewegung auspro-
bieren und damit brachliegende Mog-
lichkeiten des Korpers nutzen — das soll
am Ende auch geistig freier machen.

Konflikte, die Muskeln und Sehnen
verkrampfen und verhiirten lassen,
nimmt sich das Rolfing vor, das die
Deutsch-Amerikanerin Ida Rolf in den
fiinfziger Jahren entwickelt hat. Eine tief
in das Bindegewebe eingreifende, oft
sehr schmerzhafte Massage soll Blocka-
den losen, Gelenke zurechtriicken und
dem Korper zur gesunden Symmetrie
verhelfen.

Bei solch rabiatem Vorgehen drohen
allerdings nicht nur physische Verletzun-
gen. Da die Lebensgeschichte eines
Menschen im Leib eingefangen sei,
bedeute .jede Kérperintervention auch
eine existentielle Intervention™, warnt
Hilarion Petzold, Herausgeber des Stan-
dardwerkes ,.Die neuen Korperthera-
pien”. Je hiirter und intensiver der Leib
traktiert werde, um so grofer sei die Ge-
fahr, daBl verborgene, ja verdréngte per-
sonliche Konflikte aufgedeckt und seeli-
sche Zusammenbriiche heraufbeschwo-
ren wiirden. Eine fundierte Ausbildung
des Lehrers ist deshalb wichtig — beim
Rolfing ebenso wie bei der Atemtherapie
und auch beim Tai Chi.

Die Menschen
glauben den Arzten heute
nicht mehr alles

Doch damit ist es auf dem grauen The-
rapiemarkt, wie er sich in Kleinanzeigen
von Szeneblittern prisentiert, nicht im-
mer zum besten bestellt. Unter dem Eti-
kett ganzheitlicher Korpererfahrung ist
schnelles Geld zu machen, etwa mit teu-
ren Crashkursen, die raschen Erfolg und
tolle Erlebnisse versprechen.

Die Kosten solcher Mogelpakete
schrecken nur wenige. Denn Gesundheit
ist uns schon immer viel wert gewesen.
Viele zahlen die Kursgebiihren nicht zu-
letzt deshalb bereitwillig, weil sie bei
diesen Methoden Ansiitze einer ,.anderen
Medizin" zu finden hoffen, die Krank-
heit nicht nur als Storfall des Organismus
begreift. Sie gehoren damit zur wachsen-
den Zahl von Menschen, die ihr Wohlbe-
finden in die eigenen Hiinde nehmen.
.Die Macht (der Experten, Red.) hat



ihren Gipfel iiberschritten und befindet
sich jetzt im Riickgang”, stellt der Zivili-
sationskritiker Ivan Illich fest. Nun wirke
eine verwirrende Mischung von High-
Tech und Kriluterweisheit, von Biotech-
niken und selbstbestimmten Ubungs-
praktiken.

Viele, die Eigeninitiative entwickeln,
hegen indes falsche Erwartungen, wie
der Psychologe Wolfram Michallik be-
obachtet hat. Sie seien zu ungeduldig und
leistungsfixiert. ,.Manche buchen Auto-
genes Training. wie sie ein Medikament
schlucken.” Der 35jihrige Michallik und
seine Frau griindeten 1990 in Liibeck das
,.Forum Gesundheit”, das sie ,,zwischen
traditionellem medizinischen Verstind-
nis und der Esoterikszene® angesiedelt
sehen.

Einige suchen beim
Workshop nur den Kontakt zum
anderen Geschlecht

Zum Forum kommen Frauen und
Minner, ,die gegen ihre Moglichkeiten
leben oder gelebt haben, die Ruhe und
Riickzug suchen, die ihren Rhythmus
und ihre Grenzen neu finden wollen™.
Doch Michallik betont auch: .Es gibt
nicht den Zugang, der fiir jeden stimmt —
es gibt keine Methoden. sondern nur
Menschen."

Einige Kunden allerdings suchen auf
Reisstroh-Matten bestenfalls Exotik —
oder Kontakt. In unserer High-Tech-Welt
wachse das Bediirfnis nach |, High-
Touch®, nach organisierter sozialer
Niihe, konstatiert der amerikanische Zu-
kunftsforscher John Naisbitt. ,Da ist
mehr Freizeitbediirfnis als ein Bediirfnis
nach Heilung®, glaubt ebenfalls Kaye
Hoffman, die in Miinchen Trancetanz
unterrichtet. ,,Die Leute wissen nicht, wo
sie am Wochenende hingehen sollen.
Dann gehen sie halt mal zu einem
Workshop und hoffen, daBl das andere
Geschlecht auch da ist."* Ein griBerer
Gegensatz ist kaum denkbar zum An-
liegen westlicher Korperschulen und
zu der Zeit und Geduld, die fernistli-
che Bewegungskiinste Lehrern und
Schiilern abverlangen.

Spitestens am Ende des ersten Kur-
ses, das hat der Tai-Chi-Lehrer Langhoff
immer wieder erlebt, entscheide sich oh-
nehin von selbst, ob jemand dabeibleibe:
»Dann kommt endgiiltig die Philosophie
rein.” Einige Teilnehmer seines Sonn-
tagskurses iiben die gelernten Figuren
bereits seit fiinf Jahren. Nur deshalb ent-

Yoga-Pose Kakasana

faltet das schattenboxende Dutzend die
Arme fast so schwerelos wie ,.der weille
Kranich* seine Schwingen.

Eine Broschiire des Hamburger Zen-
trums schlieft mit dem alten chinesi-
schen Sprichwort: ,.Der Mensch kennt
seine Schwiiche so wenig wie der Ochse
seine Stirke.” Sanfte Korperiibungen
schiirfen die Sinne fiir personliche Stir-
ken und Schwiichen, denn sie verlangen
wie der Arzt und Therapeut Helmut Milz
in seinem Buch ,Der wiederentdecks
Korper” formuliert. ..aufmerk Zz
fiir die eigene Existenz”. Die _Eigenze
fiir sich selbst, fiir heilsame Begess
gen mit dem eigenen Korper z= fiz
sei bereits ein machtvolles Proeran

Erfahrene Karatekas
beherrschen ihre Tritte und
Schlage vollig. Bei den
meisten Karate-Formen wer-
den die Aktionen knapp

vor dem Gegner abgestoppt.
Entscheidend sind mentale
Vorbereitung, Konzentration
und hohe korperliche Fit-
ness. Nur so lassen sich auch
Ziegelsteine spektaku-

lar mit der Hand- oder FuR-
kante zertrimmern

gegen die alltiigliche Hetze
stungsgesellschaft
Der Glaube tut
filhle und Entspannuns
den Ubenden fast
nische Beschwerds = K
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Zuschlage fur Risikosportler und Raucher sollen unser Gesunc

Wann
wird ungesunder

Lebenswandel
bestraift,
Herr Ahrens?

Der Jurist Dr. Hans
Jiirgen Ahrens, 55, ist
seit Februar 1994
Geschdftsfiihrer des AOK-
Bundesverbandes in
Bonn-Bad Godesbery.
Zuvor hat er acht Jahre lang
im schleswig-holsteini-
schen Sozialministerium
gearbeitet, Bei der

AOK sind etwa 3] Millionen
Menschen versichert
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Von der AOK gar nicht. Wir
halten Strafen fiir den falschen
Weg, um Menschen fiir einen
gesunden Lebensstil zu ge-
winnen.

Aber viele Versicherte sehen
nicht mehr ein, dafl sie mitbe-
zahlen sollen, wenn einer
sich beim Skifahren das Bein
gebrochen oder sich mit Zi-
garetten die Lunge ruiniert
hat.

Die haben nicht bedacht, wie
schwierig die Definition des-
sen ist, der hohere Kranken-
kassenbeitriige zahlen sollte.
Bei Leuten, die rauchen, trin-
ken und Ubergewicht haben,
lige es nahe. Aber sollen wir
etwa auch Workaholics, die
bis zum Umfallen arbeiten,
zur Kasse bitten? Beim Sport
gelangen wir gleichfalls in den
Grenzbereich. Skifahrer bre-
chen sich zwar hiufiger ein
Bein. Wer sich indes mit Gym-
nastik und Ausdauertraining
richtig vorbereitet, verringert
sein Verletzungsrisiko, fordert
seine Gesundheit und senkt
sein Infarkwrisiko. Um zu
iiberpriifen, ob einer noch
raucht oder schon wieder,
miiBten wir in dessen Privat-
leben herumschniiffeln. Wir
miifiten den Leuten nachspio-
nieren, um herauszubekom-
men, ob sie Drachen fliegen
oder gewagte Bergtouren un-
ternehmen. Solche gesund-
heitspolizeilichen  Aufgaben
lehnen wir ab.

Statt Gesundheitssiinder zu
bestrafen, kinnten Sie doch
auch jenen, die sich fit hal-
ten, einen Bonus gewihren.

Theoretisch ja. Nur, das Er-
gebnis ist das gleiche. Bei der
wirtschaftlichen Situation der
Krankenversicherung kénnten
wir den Sportlichen einen Bo-



nus nur gewiihren, wenn wir
fiir jene mit dem kritisierten
Lebensstil die Beitriige erhoh-
ten.

In der Umweltdebatie heifit es
immer, die Menschen liefien
sich nur per Geldbeutel erzie-
hen.

Ein Raucher #ndert wegen
hherer Krankenkassenbeitrii-
ge nicht gleich sein Verhalten.
Die Zuschldge miiliten dann
schon so hoch ausfallen, daf}
es an seine wirtschaftliche
Existenz geht. Aber solch dra-
stische Malnahmen stiinden
in keinem Verhiiltnis zum Nut-
zen. Dagegen lieBe sich dar-
iiber reden, ob nicht hohere
staatliche Abgaben auf Tabak
und Alkohol sinnvoll wiiren.
Das Geld sollte dann
allerdings dem Gesundheits-
system zugute kommen. Das
aber ist nach unserer ge-
genwiirtigen Gegetzeslage
schwierig.

Sie lehnen Strafen und Be-
lohnungen ab. Wie wollen
Sie die Menschen denn dann
vom Sinn der Gesundheits-
vorsorge iiberzeugen?

Indem wir ihnen Verhal-
tenséinderungen schmackhaft
machen, Wir versuchen ihnen
zu vermitteln, daB eine gesun-
de Lebensweise keineswegs
Askese bedeutet. Sie sollen
sich zum Sporttreiben nicht
zwingen miissen, sondern
Spal daran haben und merken,
daB sie sich dadurch besser
fiithlen. Wenn sie ihre Er-
niihrung umstellen, muff das
Essen schmecken. Und sie
miissen spiiren, daB ihnen die
leichte Kost besser bekommt,
sie nicht miide sind und der
Magen nicht driickt. Men-
schen mit starken Riicken-
schmerzen bieten wir etwa ein
Schulungsprogramm, bei dem
sie das richtige Sitzen, Tragen
und Gehen lernen. Geht es ih-

nen dadurch besser, werden
sie Einsicht zeigen und weiter-
hin Riickengymnastik betrei-
ben.

Was bringt auf Dauer die
Gymnastik, wenn die Riicken-
sehmerzen etwa durch einsei-
tige Belastung am Arbeils-
platz verursacht werden?

Unsere Mitarbeiter gehen in
Abstimmung mit Betriebsrat
und Betriebsleitung auch in
die Unternehmen und sehen
sich an, wie die Betroffenen
sitzen und sich bewegen. Im
Idealfall verbesseri der Be-
trieb dann die ergonomischen
Bedingungen und erméglicht
dem Mitarbeiter eine Riicken-

viertelmillion Menschen Ge-
brauch gemacht und Zehntau-
sende unserer Mitglieder sich
zu unserer Vier-Jahreszeiten-
Kur zur allmiihlichen Umstel-
lung der EB- und Trinkge-
wohnheiten entschlossen. Ge-
sundheitshewufit zu leben gilt
heutzutage zunehmend als at-
traktiv. Und dieses Umdenken
nutzen wir. Zum Beispiel der
Raucher: Er ist heute nicht
mehr der Prototyp des energi-
schen, durchsetzungsfihigen
Menschen. Er erscheint viel-
mehr mit einer hinderlichen
Eigenart beschwert. In Re-
staurants und Flugzeugen wird
er in Ecken gedriingt, bei Be-
sprechungen wird wie selbst-
verstiindlich nicht geraucht.

o®e Gegen
Angriffe auf das
Solidarprinzip werden wir
uns wehren @@

schule wiihrend der Dienst-
zeit. Das Ubel an der Wurzel
zu packen gilt ja auch beim
Rauchen oder Trinken. Wir
diirfen uns nicht auf den
vordergriindigen Risikofaktor
konzentrieren. sondern miis-
sen nach den Ursachen fra-
gen. Steht der Betroffene in
Familie oder Beruf vielleicht
so unter Druck. dafl er zur
Zigarette oder Flasche greift?

Wie gut funktioniert Ihr
Konzept?

Unsere Form der Vorsorge
kommt bei vielen Mitgliedern
gut an. Von unseren Kursange-
boten haben 1995 eine Drei-

Ziehen die Arzte bei der Prii-
vention geniigend mit?

Auch die Mediziner wissen,
dall Vorsorgen besser ist als
Kurieren.

Und doch schreiben viele ein
Rezept aus, statt etwa einem
Ratsuchenden mit leicht er-
hihtem Blutdruck ein Sport-
programm zu empfehlen.

Vorsorge erfordert ein gewis-
ses Mal an ganzheitlicher Be-
trachtung. Das ist bei vielen
Arzten vorhanden, bei einigen
ist noch Uberzeugungsarbeit
zu leisten.

Verzichten Mediziner auf
ausfiihrliche Beratungsge-
spriiche, weil diese von den

heitssystem sanieren helfen. GEO-Wissen hat bei einem Experten XL TS 1T B

Kassen schlecht honoriert

werden?

Die personliche Tatigkeit des
Arztes — also auch die Bera-
tung — mubB gegeniiber den
technischen Leistungen hisher
bewertet werden. In einem er-
sten Schritt ist es den Kassen
gemeinsam mit der Arzte-
schaft gelungen, typische
Hausarztleistungen besser zu
bezahlen. Dabei werden wir
nicht stehenbleiben. Die AOK
arbeitet derzeit an weiteren
Vorschligen zur Forderung
der ,sprechenden Medizin®.

Liift sich mit Vorsorge Geld
sparen?

Ja, vor allem in der zahnirztli-
chen Versorgung libt sich viel
Geld sparen. Pravention ist
auBerdem bei der Vermeidung
von chronischen Leiden be-
sonders erfolgversprechend.

Kinnen Sie die Einsparun-
gen beziffern?

Nein, das hiingt davon ab, wie
viele Menschen wir erreichen.

In jiingster Zeit riitteln Politi-
ker und Arzte kriiftig am So-
lidarprinzip. Wie lange ist es
noch zu halten?

Bestrebungen, die Solidarge-
meinschaft aufzulbsen, nur ei-
ne Grundversorgung fiir die
schlimmsten Leiden zu ge-
wihren und dariiber hinaus
Zusatzversicherungen zu ver-
langen, hat es immer wieder
gegeben. Wir werden uns dem
entgegenstellen. Wenn jemand
krank ist, miissen sich die Lei-
stungen der Kassen auch in
Zukunft allein am gesundheit-
lichen Bedarf und nicht am
Einkommen der Versicherten
orientieren. O
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Superoxid-Dismutase



Ohne sie konnten wir keinen
Gedanken fassen und keinen
Muskel anspannen. Aber so
lebensnotwendig sie sind, so
gefihrlich sind sie auch:
Freie Radikale attackieren

alles, was sie erreichen kon-

nen. Und je mehr Sauerstoff

wir bei korperlicher An-
strengung verbrauchen, de-
sto mehr von ihnen entste-
hen. RegelmiBiger Sport
wappnet uns indes auch ge-

gen diese ruindsen Teilchen

GEFAHR
LIEGTIN DER
LUFT

FREIE RADIKALE

VON NATALIE ANGIER

ir leben in einer Ara des

GemiiBigten. Alles Radi-

kale hat heutzutage einen

schlechten Beiklang: Ra-

dikale Kapitalisten gelten

als gierig, radikale Linke
als passé und radikale Anarchisten
schlicht als verwirrt.

So haftet denn schon des Namens we-
gen auch den freien Radikalen ein zwei-
felhafter Ruf an — jenen Atomen und
Molekiilen, um die ein einsames Elek-
tron schwirrt, begierig auf ein zweites
Partikel seiner Art. Und ihr iibler Leu-
mund besteht zu Recht: Die atomaren
und molekularen Marodeure, die tiglich
myriadenfach im Korper entstehen, fal-
len in den Zellen iiber alles und jedes her
— iiber Eiweille, das Erbmolekiil DNA
und die zarte Membran, die sich schiit-
zend um die Zelle legt. Was immer sie
angreifen, deformieren oder zerstdren
sie. Forscher ziihlen sie zu den Ursachen
akuter Gesundheitsschiden wie des Ner-
ventods nach Riickenmarksverletzun-
gen. Vor allem aber sollen sie chronische
Erkrankungen wie Krebs und Herzlei-
den, ja, sogar die schleichenden Prozesse
des Alterns fordern.

.Die freien Radikale sind zwar le-
bensgefihrlich®, sagt Lester Packer, Bio-
chemiker an der University of California
in Berkeley, der seit den siebziger Jahren
die aggressiven Teilchen studiert, .sie
sind aber auch lebensnotwendig.” Sie
treiben essentielle Stoffwechselreaktio-
nen an. Ohne sie kdnnten wir unsere
Nahrung nicht verdauen. Ohne sie wiiren
wir aullerstande, einen Gedanken zu fas-
sen oder einen Muskel anzuspannen.

Die ruindsen Teilchen sind der Preis,
den wir fiirs Atmen zahlen: unvermeid-
bare Nebenprodukte des Lebens in einer
sauerst chen Welt. Und je mehr
Sauverstoff jemand in seinen Muskeln
umsetzt, desto mehr Radikale fallen an.
So paradox es klingt: Wer anstrengenden
Sport treibt, riskiert deshalb, seinem Or-
ganismus zu schaden.

Lange bevor Biologen und Mediziner
die Bedeutung der freien Radikale er-
kannten, haben sich Chemiker damit be-
falit. Sie entdeckten, dal} die elekironen-
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hungrigen Partikel eine wichtige Rolle in
Flammen spielen und auch in jenen Ket-
tenreaktionen, bei denen sich Einzelmo-
lekiile zu Kunststoffen wie PVC verbin-
den.

Welche Zerstorungen freie Radikale
im Organismus anrichten, kam erst zuta-
ge, als Forscher die Wirkung energierei-
cher Rontgen- und Gammastrahlen auf
den Menschen untersuchten. Diese
Strahlen stoBen in Korperzellen in erster
Linie auf Wassermolekiile. Sie zertriim-
mern diese in ein Wasserstoffatom — ein
relativ schwaches Radikal —und ein Hy-
droxylradikal — einen, so Lester Packer,
wsehr destruktiven Typ™.

Erst durch
Radikale wird Asbest
gefahrlich

In den spiiten sechziger Jahren stellten
Wissenschaftler fest, dal} freie Radikale
im Koérper nicht nur unter den extremen
Bedingungen einer radioaktiven Be-
strahlung entstehen, sondern auch
wihrend des ganz gewdhnlichen Stoff-
wechsels. Peu a peu spiirten sie die zell-
eigenen Quellen der reaktionsfreudigen
Substanzen auf.

Freie Radikale sind beteiligt, wenn
Frelizellen des Immunsystems Bakterien
abtoten. Sie verwandeln Sauerstoff in
das Superoxidradikal, das seinerseits ag-
gressives Wasserstoffperoxid und das
destruktive Hydroxylradikal bildet. Bei-
de Substanzen lésen die Mikrobenhiille
auf. Bei bestimmten Entziindungen,
wenn FreBizellen sich am Ort einer Ver-
letzung sammeln und dort lange aufhal-
ten, kénnen freie Radikale unkontrolliert
in die Umgebung gelangen.

Diese Entgleisung erklirt laut Lester
Packer auch, weshalb Asbestfasern in
der Lunge so gefihrlich sind: Wenn Ab-
wehrzellen wiederholt erfolglos versu-
chen, die unverdaulichen Nadeln zu ver-
schlingen, entlassen sie stoBweise Radi-
kale, die Krebs verursachen konnen.

Freie Radikale sind auch beteiligt,
wenn in den Mitochondrien, den winzi-
gen Zellkraftwerken, Zucker und
Fettsduren mit Hilfe von Sauerstoff in
die Energiewiihrung des Korpers, das
Adenosintriphosphat, umgewandelt wer-
den. Da diese vielstufige Reaktionskette,
bei der Elektronen hin- und hergescho-
ben werden, ,leckt”, entsteht immer wie-
der das Superoxidradikal. Es entweicht
in die Zellfliissigkeit und reagiert weiter
zum Hydroxylradikal.
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Ein betriichtliches Potential zur Radi-
kalproduktion haben auch Metalle wie
Kupfer und Eisen. In elektrisch gela-
dener Form, als fonen, konnen die bei-
den Elemente besonders leicht zwischen
zwei Zustinden hin- und herpendeln: Sie
nehmen ein Elektron auf und geben es
bei Bedarf wieder ab und werden so —
im Fachjargon — reduziert und oxidiert.
Gehen solche Elektronenschiebereien
schief und ist Wasserstoffperoxid oder
Sauerstoff in der Nihe, entstechen Hy-
droxyl- und Superoxidradikale. Um das
zu verhindern, hilt unser Korper seine
Eisenvorriite strikt unter VerschluB: Er
bindet sie fast vollstindig an Eiweibe,
beispielsweise an das Speicherprotein
Ferritin, und schirmt das Metall damit
von ruindsen Reaktionen ab,

Da Radikale offenbar die Ablagerung
von Cholesterinpaketen in Arterien for-
dern, spekulieren einige Wissenschaftler,
dal Eisenpriparate und mit Eisen ange-
reicherte Nahrung Herzkrankheiten bis
hin zum Infarkt begiinstigen konnten. In
dieselbe Richtung geht die Annahme,
daB Frauen vor den Wechseljahren des-
halb weniger zu Herzleiden neigen als
Miinner, weil ihr Korper sich allmonat-
lich durch die Menstruation potentiell
schiidlichen Eisens entledigt.

Verheerende Schéden bis zum Zelltod
richten freie Radikale vor allem in den
feinen Biomembranen an, die um die
Zelle selbst liegen. aber auch andere
Zellstrukturen wie die Mitochondrien
begrenzen. In der Regel ist es das Hy-
droxylradikal, das dort eine Kettenreak-
tion gegenseitigen Elektronendiebstahls
in Gang setzt, Die Fettsidureschwiinze
der Membranbausteine werden bei die-
ser Oxidationslawine zerstort, abgespal-
tene Fragmente konnen wiederum Enzy-
me ruinieren, die Biokatalysatoren der
Zelle.

Emsige
Kontroll-Enzyme zerlegen
verdorbene EiweiBle

Doch den allgegenwiirtigen Radikalen
steht der Organismus keineswegs wehr-
los gegeniiber. Er hat im Lauf der Evolu-
tion ein breites Spektrum an Schutz-
mechanismen entwickelt. Der Biokataly-
sator Superoxid-Dismutase (SOD) etwa
verwandelt das Superoxidradikal in Was-
serstoffperoxid, das von einem Enzym
namens Katalase in harmloses Wasser
und Sauerstoff zerlegt wird. Rote Blut-
korperchen zum Beispiel sind wegen ih-

res hohen Eisengehalls mit besonders
viel SOD und Katalase ausgestattet, Ent-
kommit den Fingern aber doch ein Radi-
kal, zerlegen emsige Qualititskontroll-
Enzyme die durch Oxidation verdorbe-
nen Proteine und Fette. Andere Repa-
raturbrigaden  schneiden beschidigte
DNA-Stiicke heraus und flicken neue,
intakte hinein. Bruce Ames, Biochemi-
ker an der University of California in
Berkeley, schiitzt, dab jede Zelle tiglich
10000 Treffer von Radikalen abbe-

kommt — und beinahe alle werden auf
der Stelle repariert.




Vitamine
starken den
natiirlichen Schutzschild
der Zelle

Den  zelleigenen  Schutzenzymen
kommen die antioxidativen Vitamine zu
Hilfe, die wir mit der Nahrung aufneh-
men miissen. Vitamin E und Beta-Caro-
tin, eine Vorstufe des Vitamin A, fangen
in den fetthaltigen Zellmembranen freie
Radikale ab, bevor diese Locher in die
zarten Hiillen brennen konnen. Im
wiibrigen Zellinneren heftet sich Vitamin
C an die elektronenhungrigen Teilchen,
so dal} sie ausgeschleust und mit dem
Urin fortgespiilt werden kidnnen.

Im grofien und ganzen vermag der Or-
ganimus die freien Radikale wirkungs-

voll zu kontrollieren — aber eben nicht
perfekt. Zusiitzlichen oxidativen Stress
muten wir unserem Kaérper durch alltag-
liche Gewohnheiten zu: Ein Raucher
inhaliert mit jedem Zug Unmengen der
reaktionsfreudigen Substanzen. Die kos
mischen Strahlen, denen wir uns auf Flu-
gen verstirkt aussetzen, fordern die Bil-
dung von Radikalen, ebenso Luftschad-
stoffe wie Schwefeldioxid.

Erst seit kurzem wissen Mediziner
wie sehr auch anstrengender Sport den
oxidativen Stress erhéht. Ob einer lidufi
oder schwimmt, Tennis spielt oder Ge-

Eine wichtige
Komponente des
korpereigenen
Abwehrsystems
gegen freie Radikale
sind Vitamine, deren
Kristalle im polari-
sierten Licht prachtig
schillern. Vitamin E
und Beta-Carotin, die
® Vorstufe des mem-

# branstabilisierenden
Vitamin A, verhin-
dern die Zerstorung
der feinen Zellhiillen.
Vitamin C fangt die
aggressiven Partikel
ein, so daB diese aus
der Zelle geschleust
und mit dem Urin fort-
gespiilt werden kon-
nen. Da kirperliche
Anstrengung die Ent-
stehung von Radika-
len fordert, empfehlen
einige Wissenschaft-
= ler, Sportler sollten

; zusitzliche Vitamine
schlucken




wichte stemmt — stets verbraucht er mehr
Sauerstoff und kurbelt so die Radikal-
produktion an.

Gleichzeitig aber stiirkt regelmiiBiges
Training die Radikalabwehr: Je besser
die Kondition, desto gréBer die Zahl der
Schutzenzyme, etwa der Superoxid-Dis-
mutase, ,.Diese Zunahme", erldutert Le-
ster Packer, ,gleicht die zahlreicheren
Attacken durch freie Radikale mehr oder
weniger aus.™

Bei Alteren
kommt die Abwehr erst
langsam in Schwung

Am gefihrdetsten sind die Wochen-
endathleten, die tagelang trige herumsit-
zen und dann samstagnachmittags versu-
chen, ihr Bewegungsdefizit durch sport-
liche Ausbriiche auszugleichen. Solch
falscher Ehrgeiz erh6ht nicht nur die Ge-
fahr von Muskelzerrungen, der Korper
wird auch mit Radikalen {iberschwemmt,
Gelegenheitssportler sind daher nach
ithrem Aktivitiitsanfall oft in schlechterer
Verfassung als zuvor.

»Aus diesen Erkenntnissen™, sagt
Richard Cutler, Chemiker am amerikani-
schen National Institute on Aging, ,er
gibt sich als praktischer Ratschlag: Wer
anstrengende Sportarten betreiben will,
sollte sich allmiihlich darauf vorberei-
ten.” Je dlter der oder die Sporttreibende
ist, desto liinger dauert es, bis die Oxida-
tionsabwehr besser funktioniert. Des-
halb riit Cutler: ,,50- oder 60jihrige, die
lange Zeit bewegungsarm gelebt haben,
sollten ihr Trainingspensum iiber Wo-
chen, wenn nicht gar Monate allmiihlich
steigern.”

Es bleibt aber das Risiko, dall auch ein
trainiertes Abfangsystem die vermehrt
gebildeten Radikale nicht entschiirfen
kann, ,Alle, die regelmiillig Sport trei-
ben, vor allem Laufer”, sagt Richard
Cutler, ,sollten daher antioxidative
Priparate nehmen* — also Vitamine. Die-
se Empfehlung wird gestiitzt durch meh-
rere Studien, in denen Forscher feststell-
ten, daB etwa die Vitamine E und C
Schiiden an Muskelzellen verringern. So
verglich lan Gillam vom Phillip Institute
of Technology in Melbourne Ausdauer-
athleten, die wiihrend des Trainings Vil-
amintabletten schluckten, mit solchen,
die darauf verzichteten. Bei den Sport-
lern mit Vitamingabe fand er ,.eine um
25 Prozent geringere Gewebeoxidation®,

Einige Wissenschaftler propagieren
zusitzliche Vitamindosen auch fiir den
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Normalbiirger — zur Vorbeugung von
Herzerkrankungen, Osteoporose und
Krebs und um das Altern zu bremsen.
Andere Forscher wehren solche Rat-
schliige als gutgemeint, aber unwissen-
schaftlich ab. Besonders kritisch stehen
sie hohen Dosierungen gegeniiber, wie
sie etwa Linus Pauling empfohlen hat.
Der Chemiker und zweimalige Nobel-
preistriiger nahm  tiglich mehrere

*Gramm Vitamin C ein — die derzeit in

Deutschland empfohlene Tagesdosis be-
tragt 75 Milligramm. Dafiir, daB die Vit-
amine C und E sowie Beta-Carotin
Krebs verhindern oder das Altern ver-
langsamen, gibt es, resiimiert Paul Salt-
man, Biochemiker an der University of
California in San Diego, . keine Nach-
weise aus gut iiberwachten Doppelblind-
studien®. Bei solchen Untersuchungen
wissen weder Arzt noch Versuchsperso-
nen, wer wirkstoffhaltige Tabletten und
wer ein Scheinpriparat erhilt.

Einige epidemiologische Studien
sprechen allerdings durchaus fiir eine
lebensverlingernde Wirkung vitaminrei-
cher Kost. Menschen, die wenig Fett,
dafiir viel Gemiise und Obst essen, etwa
Asiaten, leiden in der Regel seltener an
Krebs und Herzerkrankungen als die Be-
wohner westlicher Linder, die nie an ei-
nem Imbifl vorbeijoggen konnen, ohne
sich eine Portion Pommes zu holen.
Pflanzen enthalten neben Vitaminen aber
auch andere niitzliche Stoffe wie gleich-
falls antioxidative Flavonoide, verdau-
ungsfordernde Fasern und eisenbindende
Substanzen. Es ist daher schwer nachzu-
weisen, dafl besonders Vitamine die Ge-
sundheit fordern.

Frauen gewinnen
keinen Nutzen aus hohen
Vitamindosen

Einen Versuch unternahmen jlingst
James Enstrom, Epidemiologe an der
School of Public Health der University
of California in Los Angeles, und seine
Mitarbeiter. Uber zehn Jahre hinweg be-
obachteten sie 11 348 Personen zwischen
25 und 74 Jahren. Minner, die mit Le-
bensmitteln und Tabletten hohe Dosen
Vitamin C aufnahmen — durchschnittlich
300 Milligramm tiglich —, wiesen eine
um 42 Prozent niedrigere Sterblichkeits-
rate auf als die Vergleichsgruppe, die
weniger Antioxidantien schluckte. Bei
Frauen blieb der positive Effekt iiber-
raschenderweise aus. Die Griinde dafiir
sind unklar.

Manche Biochemiker sehen einen
Denkfehler in der Theorie, dal Unmen-
gen von Vitaminen besonders gesund
sein miissen, nur weil Vitamine an sich
gesund sind. Der Korper derer, die diese
Substanzen massenweise einnehmen,
drossele womdglich die Produktion der
eigenen Radikalfinger.

~Bei Versuchen mit Ratten®, sagt
Richard Cutler, ,.fiihrte eine hohe Dosie-
rung von Vitamin E dazu, daf andere
antioxidative Systeme die Arbeit nieder-
legten.” Vitaminpriparate niitzten, meint
der Forscher, nur solchen Menschen, de-

Lester Packer mit einem Vitamin-E-Modell

kal-Effekte an Mausen

Richard Cutler studiert




. _Treffer
im Erbgut rufen
Reparaturbrigaden auf
den Plan

ren korpereigene Abwehrsysteme trige
oder defekt sind.

Bei der Entschirfung von Radikalen
setzen Wissenschaftler nicht allein auf
Vitamine. Pharmakologen priifen derzeit
bereits einige Substanzen, die als Medi-
kamente in Frage kommen. Klinische
Tests laufen zum Beispiel mit Steroid-
hormonen. Sie konnen den Strom freier
Radikale eindimmen, der hiufig nach
Kopf- und Riickenmarksverletzungen
sowie einigen Formen des Schlaganfalls
den Organismus iiberflutet und grobie
Bereiche gesunden Gewebes zerstort.

Ein besonders
empfindliches Ziel fiir
freie Radikale ist die
im Zellkern verpackte
DNA. Defekte dieses

Spektrum von
entwickelt: Be-

Treffer ab, schwér-

Schutzmechanismen

kommt die DNA einen

Ein an sich geringfiigiger Unfall kann
dadurch zu einer Lihmung fiihren.
Solche Stoffe sind freilich fiir den me-
dizinischen Ernstfall gedacht und nicht
fiir Gesunde, die schlicht ein langes vita-
les Leben anstreben. Fiir sie gibt es keine
Waunderpille und wird es nie eine ge-
ben. Statt einer Apotheke sollten sie bes-
ser einen Obst- und Gemiiseladen auf-
suchen. O

Natalie Angier berichtet fir die ,New York Times"
vorwiegend Uber biomedizinische Themen. Ihren
Beitrag hat Annette Kihner aus dem Englischen
{ibersetzt,

Erbinformationstragers
kiinnen die Zelle
absterben lassen oder
deren ungehemmtes

men Reparaturenzyme
aus, um den Schaden

in einem perfekt abge-
stimmten Zusammen-

Endonuklease

Zellkern

Wachstum - etwa
Krebs — auslosen. Im
Lauf der Evolution -
hat unser Organismus
jedoch ein breites

spiel zu beheben

2. Wahrend

die Exonukiease

den defekten

Strang abbaut,

stellt die Poly-

merase eine intak-

te Kopie her

3. Im lgizten
Repar:g&rschritt
verk die
Ligase das neue
Teilstilgk mit dem
ibrigen DNA-
Strang




Juchzend springt das
Midchen durch die
kiihle Dusche. Aus
solcher Hingabe an
den Augenblick, aus
solchem Spaf} an der
eigenen  Bewegung
lebt das Spiel. Seit je-
her 1Bt der Mensch
sich von ihm fesseln.
Obwohl - oder gerade
weil — es keinen un-
mittelbaren  biologi-
schen Zweck erfiillt







Gut gelaunt
beim Match im
Matsch

Eine wahre Schlammschlacht
ist das Match der Rugbyteams
von Leicester und Gloucester.
Doch der Schmutz nimmt den
Miinnern so wenig den Spal
am Wettstreit wie dem heraus-
geputzten Midchen an seiner
Rutschpartie. Denn  beim
Spiel verlieren die Gesetze
des Alltags ihre Geltung. Da
ist es erlaubt, sich beim
Kampf ums Lederei als Rauh-
bein zu gebaren, und Grof}

und Klein diirfen sich be-

denkenlos dreckig machen

e

-..:u
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Beschwingt
den festen Boden
verlieren

eim Spiel mit der Schwer-

ift erleben Menschenkin-
der die Moglichkeiten ihres
Korpers: sei es, dab sie am
Strand einen leichtfiiBigen
Tanz mit der Frisbee-Schei-
be auffiihren oder schau-
keln, bis ihnen schwindlig
wird. Und obendrein trai-
nieren sie beim Fangen
und Werfen, beim Schwung-
holen und Pendeln ihr Gefiihl
fiir die gelungene Bewegung







Mit Vergniigen
unter die Rader
kommen

Mit artistischen Luftspriingen
erheischen »Inline Skater«
die  Aufmerksamkeit des
Publikums an der siidkalifor-
nischen Venice Beach - einer
Arena fiir sportliche Ver-
riicktheiten aller Art. Die Pro-
be von Geschicklichkeit, von
Mut und Kraft, auch sie
gehort zum Spiel. Als Lohn
der Anspannung winkt die
Entspannung, wenn  die
Ubung gliickt. Die Theater-
gruppe  Confuss von der
Deutschen  Sporthochschule
Koln bringt hingegen weni-
ger den Nervenkitzel als viel-
mehr die Asthetik menschli-

cher Bewegung auf die Biihne







Frohgemut
die schiefe Bahn
hinab

Emn Narr, wer glaubt, das
Nasser sei allein zum Trin-
cen und zum Waschen da. Es

t auch eine Quelle des Ver-
oniigens: fiir den Jungen, der
die iberdimensionale Rutsche
hinuntersaust, genauso Wwie
fur die Kélner Sportstudenten
beim Wasserball. Beim Spiel
in und mit dem Element ler-
nen Kinder dessen Eigen-
schaften kennen: wie hart es
bei einem Bauchplatscher
sein kann oder wie angenehm

leicht es den Kdrper macht
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Kursiv gedruckte Wérter
sind Querverweise auf andere
Stichworter des Glossars

Achillessehne

Die am Fersenbein ansetzende
Sehne der Wadenmuskulatur gilt als
sprichwértliche Schwachstelle. Be-
sonders bei Ballspielen und in der
Leichtathletik ist sie stark verlet-
zungsgefahrdet; schon beim Jog-
gen muB sie Kréfte ertragen, die
dem doppelten Kérpergewicht ent-
sprechen. Uberlastung, Unterkiih-
lung oder falsches Schuhwerk kon-
nen eine Entzindung der Sehnen-
scheide oder der Schleimbeutel am
Sehnenansatz ausltsen; dem ist nur
mit einer Sportpause beizukom-
men. Bei einem RiB ist es mit Ruhig-
stellung nicht mehr getan, die Seh-
ne muf gendht werden. Die Sym-
ptome sind eindeutig: Beim Abri
knallt es, dann ist eine Mulde (ber
der Ferse sichtbar,

Alterssport

.No sports, pflegte Winston
Churchill zu antworten, wenn er
nach dem Grund fiir sein hohes Al-
ter gefragt wurde. Doch die Schul-
medizin widerspricht: Naturliche
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Demographische Trends unterstrei-
chen die wachsende Bedeutung
des Sports im Alter, Angesichts der
gesicherten Hochrechnung, daf im
Jahr 2030 bereits jeder dritte Deut-
sche alter als 65 Jahre ist, mussen
sich Bewegungsprogramme fir Se-
nioren zwangslaufig zu einem wich-
tigen Feld der Gesellschaftspolitik
entwickeln.

ATP

Das energiereiche Molekll Adeno-
sintriphosphat (ATP) ist der univer-
selle Energietrdger des Korpers.
Muskeln verbrauchen ATR, um zu
kontrahieren, Neuronen, um Signale
zu Ubertragen. Die Energie wird frei,
wenn in den Zellen eine der drei
(lat.: tri-) Phosphatgruppen vom
ATP abgespalten wird; zuriick bleibt
Adenosindiphosphat, kurz ADP. Da
ein gesunder ruhender Mensch tag-
lich etwa 40 Kilogramm des Ener-
giemolektils umsetzt, muB der Or-
ganismus standig ATP aus ADP re-
generieren. Das geschieht {iberwle-
gend beim Verbrennen von Zucker-
oder Fettsduremolekilen in den
Mitochondrien, den zelluldren Ener-
giefabriken. Dabei werden mit je-
dem Molekil Traubenzucker bis zu
36 ATP-Molekiile gewonnen. Wird
ATP auBerhalb der Mitochondrien
erzeugt, entsteht schédliches Lak-
tat.

Senior Olympics in Baton Rouge [Louisiana): hohe Leistung bis ins Alter

LeistungseinbuBen ab dem 30. Le-
bensjahr werden durch Ubungs-
mangel beschleunigt. Sportmuffel
verlieren schon mit 25 Jahren an
Flexibilitat und Ausdauer, und wenn
sie in Rente gehen, haben sie bis zu
40 Prozent ihrer Muskelmasse ein-
gebiiBt. Training indes erhélt die Be-
weglichkeit, starkt Herz, Kreislauf
und Atmung. Das Infarktrisiko von
Sportlern liegt drei- bis achtmal
niedriger - je nachdem, ob die Pro-
banden rauchen.

Atrophie

nennen Mediziner die Riickbildung
normal entwickelter Organe, Gewe-
be oder Zellen. Sie kann als patho-
logische Atrophie aufgrund vererb-
ter Immunerkrankungen oder selte-
ner Riickenmarksleiden auftreten -
wie bel dem britischen Physiker
Stephen Hawking, der an Amyotro-

Sportschuhe
INFLATION
DER FALSCHEN
TRETER

Ulf Lunge, ehemaliger Hambur-
ger Marathonmeister (personli-
che Bestzeir 2:23:17), betreibt in
der Hansestadt ein Sportschih-
Fachgeschdft. Mit ihm sprach
Reiner Klingholz

GEO: Frither gab es fiir 30
Sportarten drei Schuhmodelle —
heute sind rund 50 Hersteller
mit mehreren tausend Modellen
auf dem Markt. Haben Sie noch
einen kompletten Uberblick?

LUNGE: Das ist selbst fiir Ex-
perten kaum noch moglich. Die
grofien Produzenten bringen ja

inzwischen alle Vierteljahr neue

Kollektionen heraus. Da kann
man einen Schuh kaum noch te-
sten.

GEQ: Und wie ist es es zu die-
ser Inflation gekommen?
LUNGE: Die meisten Leute
kaufen Sportschuhe aus irgend-
welchen Griinden — nur nicht
zum Laufen oder Basketball-
spielen. Die eigentlichen Sport-
ler unter den Kunden sind ge-
geniiber den Modekdufern in
der Minderheit.

GEO: Und welche Konsequen-
zen hat das?

LUNGE: Wie ein Schuh aus-
sicht, bestimmen heute De-
signer, Marketing- und Zeit-
geistexperten und nicht die
Techniker, die mit den Athleten
zusammenarbeiten. So werden
anatomisch gute Schuhe mit
irgendwelchen Kerben, Pla-
stikelementen oder Kammersy-
stemen, die die Luft hin- und
hergleiten lassen, verhunzi. Das
ist echter Sondermiill. Tech-
nisch hervorragend sind von
hundert neuen Schuhen auf der
Sportartikelmesse keine 20. Es
ist absurd. aber in der Vergan-
genheit gab es eine Reihe bes-
serer Schuhe. Wir kénnen der-
zeit lediglich 20, 30 gute Lauf-




»Das Wichtigste ist eine orthopédische Beratung«: Sportschuh-Experte Ulf Lunge, 36

schuhe anbieten — so wenig wie
noch nie.

GEO. Konnen Sie ein beson-
ders schlimmes Beispiel fiir ei-
ne solche Fehlentwicklung nen-
nen?

LUNGE: Da gibt es sogenannte
Elemente, die eine Verwring-
barkeit des Schuhes garantie-
ren. Solchen Sohlen fehlt aller-
dings etwas Wesentliches im
Mittelteil: Genau an der Abroll-
stelle, iiber die 80 Prozent des
Kérpergewichtes rollen, sackt
der Schuh bei jedem Schritt ein
und der Liufer tritt sich die
Fulisohlenmuskultur durch. Die-
ses Problem haben die Herstel-

ler jetzt zum Teil in neuen Mo-
dellen »gelst« — mit Schuhen,
die als verdrehbar angepriesen
werden, obwohl keine entspre-
chenden Elemente mehr drin
sind. Letztes Jahr mubiten alle
Basketballschuhe schwarz sein.
Jetzt sind sie wieder weill mit
farblichen Akzenien.

Da haben wir deshalb eben ei-
nen eigenen Schuh entwickelt,
so wie wir ihn brauchen. Vier
Modelle in neutralem Design —
die bleiben ein paar Jahre lang
im Programm.

GEO: Welche Eigenschaften
mufl ein Schuh denn wirklich
haben?

LUNGE: Vor allem Stabilitiit
nach innen, Fiihrung, Dimp-
fung und gutes Abrollverhalten.
Da jedoch kein Ful wie der an-
dere ist, gibt es auch keinen
widealen™ Schuh. Das Wichtig-
ste ist eine orthopiidische Bera-
tung. Wer ohne Beratung kauft,
hat in 60 bis 80 Prozent der Fil-
le einen vollig falschen Schuh
am Fub.

GEQO: Mit welchen Folgen?
LUNGE: Die Leute wundern
sich dann {iber kapitale Proble-
me an Knie, Achillessehne,
Hiifte und Riicken; liber geris-
sene Kreuzbiinder und Menis-
ken. Die meisten Laufunfille

haben ihre Ursache in falscher
Biomechanik, und damit in
falschem Schuhwerk.

GEO: Wie kommt es angesichts
all der Sportschuh-Technik, daB
hin und wieder afrikanische
Athleten barfub zu Medaillen
laufen?

LUNGE: Ein erfahrener Sport-
ler mit 52 Kilo und 1,80 Grolle
kann so etwas durchaus leisten.
Fiir einen untrainierten Mittel-
europiier, der auf Beton geht
und 85 Kilo auf den Knochen
hat, sind Laufschuhe schon ein
grofler Segen. Immerhin ist die
Belastung beim Sport etwa vier-
mal so hoch wie im Alltag.
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phischer Lateralsklerose leidet.
Haufiger sind jedoch physiologi-
sche Rickbildungen, etwa das
Schrumpfen der Gebarmutter nach
der Geburt oder der reversible Mus-
kelschwund bei Bewegungsmangel
und langen Ruhephasen. Eingips-
versuche in den sechziger Jahren
haben gezeigt, dal der Muske! sei-
ne Substanz bis zu viermal schneller
verliert, als er selbst beim besten
Bodybuilding gewinnen kann. Des-
halb sollien ,stillgelegte” Patienten
so frih wie moglich mit isometri-
schen Ubungen beginnen.

Triumph ohne Beine: Nur sehr wenige kirperliche Handicaps verbieten ie_giichen Sport

Behindertensport

Fast 255000 Behinderte sind in
Deutschland in etwa 2900 Vereinen
sportlich aktiv. In ihren Gruppen, die
nach dem Zweiten Weltkrieg oft fur
Kriegsversehrte gegrindet wurden,
lberwiegen heute Unfallopfer und
chronisch Kranke. Sie spielen Bas-
ketball und Tennis, laufen Marathon,
lermen Selbstverteidigungstechni-
ken und tanzen Tango - nicht nur,
um ihre motorischen Féhigkeiten zu
verbessern, Viele treiben Freizeit-
sport, weil sie wie Nicht-Behinderte
soziale Kontakte suchen sowie
ihren Kérper splren, dessen Gren-
zen erkennen und (berwinden wol-
len.

Etwa 15000 Behinderte hierzulande
treiben Leistungssport, der in der
Teilnahme an den Paralympics gip-
felt, Seit 1960 finden Sommer- und
seit 1976 auch Winterspiele statt.
1996 etwa kampften 3500 Behin-
derte aus 127 Nationen in Atlanta
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um Medaillen. Aus der Bundesrepu-
blik beteiligten sich nach Angaben
des Deutschen Behinderten-Sport-
verbandes 227 Amputierte, Sehge-
schadigte und Blinde, Spastiker
und Rollstuhlfahrer.

Bodybuilding

stand im Englischen urspriinglich
fiir Kérperaufbau. Heute bezeichnet
es eine Art des Kraftsports, die seit
den siebziger Jahren an Popularitat
gewinnt; auch das ,schwache" Ge-
schlecht ist inzwischen in die ehe-
malige Méannerdoméne vorgedrun-

pT

gen. Das Ziel der Bodybuilder ist
extremer Muskelzuwachs, unter Be-
achtung harmonischer Proportio-
nen zwischen den Muskelgruppen.
Viele Kraftsportler erliegen offenbar
der Versuchung, dem mit Doping
nachzuhelfen; gesicherte Erkennt-
nisse {ber dessen AusmaB gibt es
jedoch nur aus den USA.

Im Wettbewerb entscheidet keine
meBbare Leistung, sondern die
aufere Form Uber den Sieg. Die

Teilnehmer stellen sich einer Jury,
die Muskelentwicklung, Korper-
struktur und die Darstellungen beim
JPosen” bewertet. In MaBen ist
Krafttraining auch fur Therapie oder
Prévention geeignet, etwa in einer
Riickenschule zum gezielten Abbau
von Muskelschwéachen und zum
Schutz vor Haltungsschéden.

Callanetics

Wie Aerobic, Jogging und Walking
kommt auch diese Trend-Gymna-
stik aus dem Reich der unbegrenz-
ten VerheiBungen. ,Eine Stunde

- Stramme
Muskeln statt
Cellulitis:
Auch unter
- Frauengibtes
. mehr und

- mehr Bodybuil-
. ding-Fans

Callanetics bringt so viel wie 24
Stunden Aerobic”, preist die Ameri-
kanerin Callan Pinckney ihr Pro-
gramm. Die zum Teil vom klassi-
schen Ballett entliehenen Ubungen
werden bis zu hundertmal in lang-
samem Tempo wiederholt und straf-
fen angeblich ,Problemzonen® wie
Oberschenkel, Po und Taille.

Sportphysiologen kritisieren indes
nahezu jeden Aspekt der Callane-
tics: Es fehlten Aufwarm- und
Lockerungstibungen, einige Bewe-
gungen belasteten Wirbelséule und
Bénder stark, die hohen Wiederho-
lungszahlen libersduerten den Mus-
kel und konnten zu Verspannungen
und Zerrungen filhren. Insgesamt
stiitze sich das Lehrmaterial auf ver-
altete Erkenntnisse.

Cholesterin

ist im Organismus unverzichtbar -
etwa zum Aufbau von Zellmembra-
nen, Geschlechtshormonen oder
Vitamin D, als Grundsubstanz der
korpereigenen Steroidhormone und
Gallensauren. Das Gros des Stoffes
wird von der Leber synthetisiert, ei-
nen kleinen, aber zunehmenden
Beitrag liefert die Nahrung, vor al-
lem Eigelb, Fleisch und tierisches
Fett, Da sich Cholesterin, das von
,gesattigien” Zellen nicht aufge-
nommen wird, in den Arterien abla-
gert, giit es als Mitverursacher einer
Verkalkung der Herzkranzgefafe -
und damit des Herzinfarkts.

Zum Gradmesser des Risikos ist in
den letzten Jahren der sogenannte
Blutfettspiegel geworden. Nach ei-
ner Empfehiung der Weltgesund-
heitsorganisation sollte er 200 Milli-
gramm pro Deziliter nicht dber-
schreiten, Wichtiger fir die Gesund-
heit als die absolute Zahl ist aber
der jeweilige Anteil verschiedener
Lipoproteine. Diese Komplexe aus
Cholesterin, Fetten und EiweiBen
sorgen fir den Transport des ver-
femten Stoffes. ,Lipoproteine nied-
riger Dichte" (LDL} versorgen die
Zellen mit Cholesterin,’ ,Lipoprotei-
ne hoher Dichte* (HDL) sammeln
lberflissige Molekiile ein und brin-
gen sie in die Leber zuriick.
Ohnehin halten viele Wissenschaft-
ler die Rolle des Cholesterins bei
Herzinfarkten fir tberschétzt, Sie
verweisen auf den natlirlichen An-
stieg des Spiegels im Alter und auf
den Beitrag anderer Faktoren zu
Kreislaufleiden — wie Ubergewicht,
erhohter Blutdruck, Rauchen oder
erbliche Veranlagung.

Dehydratation

Bei den Olympischen Spielen 1984
in Los Angeles konnte die schwei-
zerische Marathonlauferin - Gaby
SchieB nur noch ins Ziel taumeln,
Sie hatte eine so groBe Menge le-
benswichtiger Mineralstoffe ausge-
schwitzt, daBl sie die Macht Uber
ihren Kérper verlor. Schon wenn der
Mensch, der zu zwei Dritteln aus
Wasser besteht, nur flinf Prozent
dieser Menge ausschwitzt, droht
Leistungsabfall:  Schwindelgefiihl
macht sich im Kopf breit, die Beine
werden miide, Konzentration und
Koordination sind gestort. In
schweren Fallen kommt es zu Mus-
kelkrampfen und BewuBtseinstri-




bungen bis zum Kollaps, bel einem
Wasserverlust von 15 Prozent be-
steht Lebensgefahr.

Dehydratation kann auch auftreten
nach langerem Erbrechen, Durch-
fall,  Blutverlust, ungenlgender
Wasser- und Natriumzufuhr, Fieber
oder Diabetes. Zum Ausgleich von
Mineraistoffen und Fliissigkeit eig-
net sich Mineralwasser, am besten
gemischt mit Fruchtsaft, Tee und
Kaffee dagegen wirken harntrei-
bend und schwemmen den Kérper
zusétzlich aus.

Stahlkocher: Hitzeschutz gegen Dehydratation

Doping Schwarzmarkt

ist die ,Anwendung physikalischer mit Hormonpra-
MaBnahmen und/oder der Einsatz paraten: Dem
chemischer Substanzen, die laut zynischen amerika-
Dopingliste verboten sind” - so die nischen Spruch
pragmatische Definition des Inter- b .
nationalen Olympischen Komitees. »Sti jl.mg' stirh
Die Versuchung, sich Gibermenschli- stark, nimm Ana-
che Krafte zu verschaffen, ist so alt bolika« zum Trotz
wie organisierte Wettkampfe: Schon greifen selbst

die Athleten der Antike verspeisten Amateursportier
Stierhoden und tranken dazu stimu- zu Pillen und
lierende Safte. Pulvern

Seit der Einflihrung von Urin-Kon-
trollen bei den Olympischen Spielen
in Mexiko-Stadt 1968 gleicht der
Spitzensport einem Wettlauf zwi-

b

Cholesterin im Kristall: Risiko umstritten

lllusion: mit dem Ergometer durch die Wiiste

schen Anwendern und Fahndern.
Die Liste verbotener Substanzen
und MaBnahmen ist selbst fir Ex-
perten kaum (iberschaubar. Sie um-
fat Methoden wie Blutdoping, bei
dem der Athlet kurz vor dem Wett-
kampf eine Transfusion bekommt,
Stimulantien wie Koffein oder Am-
phetamine, Narkotika wie Morphin
harntreibende Diuretika, die Boxemn
einen schnellen Gewichisveriust er-
moglichen,  Wachstumshormone
und muskelaufbavende Anabolika®
wie Clenbuterol oder das mannliche
Sexualhormon Testosteron.

Doping ist langst nicht mehr auf
Spitzenathieten beschrankt. Auch
Breitensportler schlucken die Mittel
- oft ohne arztliche Kontrolle und
mit gefahrlichen Folgen. Frauen be-
kommen Akne, eine tiefe Stimme
und einen Bart, ihre Briiste schwin-
den, die Funktion der Eierstécke
wird gestort. Muskelmannern versa-
gen Kreislauf, Leber, Zeugungskraft
oder Potenz. Beide Geschlechter
mussen mit psychischen Langzeit-
folgen rechnen.

Ergometrie

ist ein Verfahren, mit dessen Hilfe
die korperliche Leistungsfahigkeit
zu bestimmen und die Belastbarkeit
von Herz, Kreislauf und Atmung zu
prifen ist. Meist strampelt der Pro-
band auf dem Standfahrrad gegen
eine Bremskraft an oder joggt auf
dem Laufband. Aus der dabei ver-
richteten Arbeit und dem Wirkungs-
grad wird die Leistung hochgerech-

onym fir Gesundheit entwickelt -
und damit diesen umfassenderen
Begriff, der eigentlich auch psychi-
sche und soziale Leistungsfahigkeit
einschlieBt, auf das korperliche
Wohi reduziert. Kritiker monieren,
dafl Fitness keine Garantie flr Ge-
sundheit oder andere von der Wer-
bung suggerierte Traumgiiter sei.
Der Aufschwung dieses Begriffs of-
fenbare lediglich das Menschenbild
unserer Gesellschaft, die Erfolg im
Leben mit Karriere und einem sport-
lichen Erscheinungsbild gleichsetze.

Flexibilitat

ist - wie Koordination, Kraft,
Schnelligkeit und Ausdauer - eine
Grundkategorie kérperlicher Lsi-
stung. Bel Frauen ist sie prinzipiell
hoher, nimmt aber mit zunehmen-
dem Alter bei allen Menschen stark
ab. Da eine eingeschrankte Beweg-
lichkeit oft zu Beschwerden fihrt,
spielt ihr Erhalt eine groBe Rolle fiir
die Krankheitsvorsorge. Flexibilitét
IaBt sich durch Gymnastik gezielt
trainieren, Schonende Ubungen wie
Stretching haben dabei die friher
gebréuchlichen ruckartigen Deh-
nungen abgeldst.

Grundumsaiz

Mit 5400 bis 7500 Kilojoule (in der
alten Einheit: 1300 bis 1800 Kiloka-
lorien) taglich kann ein Erwachsener
alle wichtigen Korperfunktionen
aufrechterhalten — wenn er bei 20
Grad entspannt ruht und seit zwélf
Stunden nichts gegessen hat. Je-

net. Zur Frihdiagnose von Herz- Rhythmische Sport- weils 26 Prozent dieses Grundum-
krankheiten kann gleichzeitig ein ik Ihre hohe Fi e satzes gehen zu Lasten von Leber
; ; gymnastik: lhre hohe Flexibilitat o
EKG aufgezeichnet werden. Ein iinstigt junge Madchen und Muskeln, 18 Prozent benétigt
pauschales MaB fir die Leistungs- begii Junge das Gehirn, Nieren und Herz sind

fahigkeit ist auch die maximale Sau-
erstoffaufnahme.

Fitness

In den letzten Jahren hat sich das
Wort Fitness (engl. fit = tauglich,
sportlich durchtrainiert) zum Syn-

mit sieben und neun Prozent betei-
ligt. Der Mindestbedarf erhéht sich
bei Fieber oder Ubererregbarkeit,
wahrend der Schwangerschaft und
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INFORMATION

IST PRIVATSACHE

Wie Sie sich krankenversichern,
ist Thre ganz private Angelegen-
heit. Wir geben Ihnen die nitigen
Informationen dazu.

Selbstandige sind von der ge-
setzlichen Krankenversicherung
befreit und konnen sich unab-
hingig vom Einkommen privat
krankenversichern. Angestellte
ab dem Erreichen der
Einkommensbemessungsgrenze
(Brutto-Jahresgehalt von DM
73.800~ West/63.900~ Ost) die
Méglichkeit, in die private Kran-
kenversicherung zu wechseln.

haben

Dariiber hinaus kdnnen gesetz-
lich Versicherte private Zusatz-
versicherungen abschlieffen, zum
Beispiel fiir freie Arztwahl und
Unterbringung im 2- oder 1-Bett-
Zimmer im Krankenhaus oder
eine Pflegezusatzversicherung.
Informieren Sie sich iiber das
Angebot der Privaten.

Sie erhalten umgehend das ge-
wiinschte Material — kostenlos
und unverbindlich — vom Ver-
band der privaten Krankenver-
sicherung e.V., Postfach 51 10 40,
50946 Koln.

Bitte senden Sie die angekreuzten Informationen an

Name/Vorname

Strabe

PLZOnt

[ Dus Angebot der Privaten
Krankenversicherungen

[ Die Entschigiding: Privat oder gesetzlich
[ Privat versichert im Krankenhaus

[ Die Pllegephichiversicherung

[0 Die private Pllegeausatzversicherung

[l Die Auslandsreisekrankenversicherung

DIE PRIVATEN

KRANKENVERSICHERUNGEN

der Menstruation. Dennoch bendti-
gen Frauen etwa ein Zehntel weni-
ger Energie als Manner, 18jahrige
rund ein Viertel mehr als 75jahrige.
Fir jede zusétzliche Tatigkeit
braucht der Organismus entspre-
chend mehr Energie: So verbrennen
Frauen bei leichter Biroarbeit
durchschnittlich 8400 Kilojoule tag-
lich, Bergleute benttigen 16 000 Ki-
lojoule. Die Dauerleistung wird
durch die maximale Nahrungsauf-
nahme auf rund 25 000 Kilojoule be-
grenzt. Kurzzeitig jedoch koénnen
Menschen noch mehr leisten: Bei
der Tour de France verbrennen ein-
zelne Fahrer téaglich 38 000 Kilojoule
- mehr als das Fiinffache des
Grundumsatzes.

Homdostase

bezeichnet das Bestreben und die
Féhigkeit des Organismus, sein in-
neres Milieu aufrechtzuerhalten
(griech.: homoios = gleich, stasis =
Stillstand). Der Saure-Wert des Blu-
tes etwa schwankt nur geringfiigig
um pH 7.4, die Leber halt den Blut-
zuckerspiegel fast konstant, und zu
jeder Jahreszeit ist der Mensch
gleich temperiert, wéhrend sich
Kaltbliiter wie Amphibien und Repti-
lien der AuBentemperatur anpas-
sen.

Wird der Organismus jedoch wie-
derholt aus seinem Gleichgewicht
gedrangt, etwa durch Trainingsrei-
ze, kann er sich der veranderten Si-
tuation anpassen: Herz, Kreislauf,
Blut, Atmung und Stoffwechsel fin-
den eine neue Ruheposition, Mus-
keln und Knochen wachsen. Umge-
kehrt muB das homdoostatische
Gleichgewicht sténdig beansprucht
werden, sonst nimmt die Muskel-
masse durch Atrophie innerhalb
kurzer Zeit deutlich ab.

Hygiene

hat entscheidend zum bislang gréB-
ten medizinischen Erfolg beigetra-
gen, dem starken Anstieg der Le-
benserwartung. Dabei ist Hygiene
keine Erfindung des Industriezeital-
ters: Schon Galen, der bedeutend-
ste altromische Arzt, betonte im
zweiten Jahrhundert den Vorrang
der Gesundheitspflege vor der The-
rapie, denn Gesundheit sei der ur-
springliche Zustand und misse be-
wahrt werden. Die Gelehrten der
Antike faBten den Begriff Hygiene
breiter als wir heute: Lykurg aus
Sparta zahite um 800 v. Chr. gesun-
des Essen und Trinken sowie die
Leibesertlichtigung dazu.

Doch diese Vorstellung von einer
zutréiglichen Lebensflihrung geriet
mit dem Zerfall des romischen Welt-
reiches in Vergessenheit. Erstim 19.
Jahrhundert entdeckten medizini-
sche Pioniere die Hygiene neu -
engten sie aber auf so etwas wie

Sauberkeit ein. 1836 erdffnete
Theodor Fliedner in Kaiserswerth
am Rhein die erste evangelische
Krankenpflegeschule, die auch Flo-
rence Nightingale absolvierte. Mitte
des Jahrhunderts fand der Gster-
reich-ungarische Frauenarzt Ignaz
Semmelweis den Schiissel im
Kampf gegen das Kindbettfieber:
Arzte soliten sich, um Infektionen zu
vermeiden, vor jeder Untersuchung
griindlich die Hande waschen.
Wahrend noch 1892 die Cholera in
Hamburg 8600 Todesopfer forderte,
sind schwere Infektionskrankheiten
in Westeuropa heute selten gewor-
den. Die Cholera, sagte Robert
Koch, war ,unser bester Verblinde-
ter" im Kampf fir eine bessere Hy-
giene.

Isometrische Ubungen

Die Anspannung eines Muskels oh-
ne sichtbare Verkiirzung, etwa beim
Driicken gegen einen Tirrahmen,
wird als isometrische Kontraktion
bezeichnet. Dabei dehnen sich die
elastischen Elemente des Muskels
und gleichen so die Langenabnah-
me der krafterzeugenden Fasern
aus. Da sich mit isometrischem Trai-
ning die Muskelkraft ohne groBen
Aufwand steigern |aBt, eignet es
sich besonders fir die Rehabilita-
tion Verletzter. Bereits drei bis finf
isometrische Kontraktionen téglich
kénnen muskelaufbauend wirken.
Neben der isometrischen gibt es
zwei weitere Kontraktionsmodi: Bei
einer konzentrischen verkirzt sich
der Muskel gegen einen Wider-
stand, etwa beim Heben einer Last;
bei einer exzentrischen gibt er ei-
ner AuBeren Kraft nach und wird
lénger.

Kalorie

ist die veraltete Einheit fiir Energie
(Iat. calor = Warme). Sie ist definiert
als die Warmemenge, die ein
Gramm Wasser bei atmosphéri-
schem Normaldruck von 14,5 Grad
auf 15,5 Grad erwarmt. Wer jedoch
den Brennwert einer Speise lax in
»Kalorien" angibt, meint meist Kilo-
kalorien.

Wissenschaftlich korrekt und ge-
setzlich vorgeschrieben ist die Ein-
heit Joule: 4,19 Joule entsprechen

—

Hygiene-Notstand: Im Spanisch-Amerikanischen Krieg

einer Kalorie. Die Brennstoffe in der
Nahrung bringen dem Kérper unter-
schiedlich viel Energie. Ein Gramm
Kohlenhydrate oder EiweiB liefert 17
Kilojoule, ein Gramm Fett dagegen
38 Kilojoule.

Kindersport

Kinder entdecken sich und ihre Um-
welt durch Bewegung - durch Ta-
sten und Greifen, Kriechen und Lau-
fen. Sensomotorische Fahigkeiten
sind geméaB der Lehren des schwei-
zerischen Psychologen Jean Piaget
auch fiir die intellektuelle und sozia-
le Entwicklung sowie fiir die Ausbil-
dung der Personlichkeit notwendig.
Doch enge Wohnungen, der Stra-
Benverkehr, zugebaute Fldchen und
mit Verbotsschildern gespickte
Parks hindern Kinder am Spielen
und Toben. Zwei von fiinf Schulan-
fangern in Deutschland leiden daher
an muskuldren Schwéchen und
schlechter  Koordination.  Hinzu
kommen mangelhafte Ausdauerlei-
stungen, Haltungsschaden und Ver-
haltensstérungen.

Eltern und Betreuer sollten darum
bereits im Vorschulalter verstérkt
Bewegung und Sport anbieten. Da-
bei stehen zunéchst Spiel und Spal
im Vordergrund. Wahrend der er-
sten Schuljahre, im ,Geschicklich-
keitsalter”, lernen Kinder, ihre Be-
wegungen besser zu koordinieren.
Sie eignen sich zum Beispiel erst
dann einen harmonischen Laufstil
an. Forcierte Belastungen verbieten
sich noch von selbst: Erst vom 13.
bis 17. Lebensjahr an tolerieren
Muskeln, Knochen und Nervensy-
stem zunehmend k&rperliche An-
strengung.

Korperfett

erflillt im Organismus zwei unter-
schiedliche Aufgaben: Am Bauch
dient es als Energiedepot, unter der
Ferse oder am Po als Polster. Um
den Fettanteil zu messen, werden
die Probanden bisweilen in ein
Becken getaucht. Weil Speck auf-
grund der geringeren Dichte mehr
Wasser verdrdngt als die gleiche
Masse Muskeln, |aBt sich das Fett-
quantum dann errechnen. Haufiger
jedoch messen Mediziner die Dicke
bestimmter Hautfalten.

1898 wurden Exkremente verbrannt. Gleichwohl starben mehr Soldaten
durch Infektionen als durch Kugeln




MeBobjekt:

Wegen des Zusammenhangs zwi-
schen Herz-Kreislauf-Leiden, Cho-
lesterin und Korperfett sollte des-
sen Anteil bei normalgewichtigen
Mannern 20 Prozent, bei normalge-
wichtigen Frauen 25 Prozent nicht
tiberschreiten. Ab 30 Prozent dro-
hen Arteriosklerose, Diabetes und
Gicht.

Bei Sportlern kann sich der Kérper-
fettanteil stark verringern: Lang-
streckenldufer besitzen manchmal
nur noch flinf Prozent Fett, Turnerin-
nen gar nur drei Prozent. Solche
Werte sind - allen modischen Stré-
mungeh zum Trotz - nicht erstre-
benswert: Sie konnen schwerwie-
gende Stérungen im Hormonhaus-
halt und Immunsystem auslésen.

Lachen

ist gesund, heiBt es im Volksmund.
Seine unmittelbar  stimulierende
Wirkung ist tatséchlich medizinisch
erwiesen: Lachen beschleunigt den
Puls, erhéht den Blutdruck, redu-
ziert die Schmerzempfindung und
entspannt  voriibergehend  die
betatigten  Muskeln.  Wahrend
Glucksen oder Kichern nur die
Kopf- und Schulterpartie bewegt,

aktiviert der herzhafte Lachanfall
Lungentrakt, Bauchmuskeln und
Zwerchfell. Hundert Lacher am Tag
entsprechen, so will ein Wissen-
schaftler herausgefunden haben, ei-
ner zehnminiitigen Trainingsfahrt im
Ruderboot.

Laktat

fallt im Muskel bei schwerer Arbeit
an, wenn der Sauerstoffbedarf
héher ist als das Angebot. Um das
Energiemolekll ATP zu erzeugen,
stehen dem Korper prinzipiell zwej
Verfahren zur Verfiigung. Beide be-
ginnen mit einem enzymatischen
Umbau des Nahrstoffes Glukose zu
Pyruvat. Dieses Zwischenprodukt
kann in den energietréchtigen, doch
zeitraubenden aeroben Stoffwech-
sel Uberflihrt werden, bei dem es
die Zelle mit Sauerstoff verbrennt.
Wenn dieses Element jedoch nicht
vorhanden ist oder wenn es schnel-
ler gehen soll, wird Pyruvat anae-
rob, also direkt und schnell in Lak-
tat, das Salz der Milchséure, ver-

DIE WELT
MIT
ANDEREN
AUGEN
SEHEN.




wandelt. Der Nachteil dieses ,Not-
dienstes": Das Endprodukt bremst
weitere biochemische Reaktionen,
die Zelle erschopft sich langsam,
aber sicher. Bel Ausdauertrainier-
ten funktioniert der Sauerstoffnach-
schub besser, so daf der Organis-
mus erst bei héheren Belastungen
auf den anaeroben Stoffwechsel
umschaltet. Die Laktatmessung im
Biut gibt daher Aufschiufl (ber die
Kondition.

Nicht urséchlich scheint Laktat in-
des fiir ein anderes Phanomen zu
sein: den Muskefkater.

Maximale
Sauerstoffaufnahme

Wie rationell die Muskulatur arbei-
tet, kénnen Sportdrzte abschatzen,
wenn sie mittels einer speziellen
Atemmaske messen, wieviel Sauer-
stoff ein Sportler bei hchster An-
strengung in den Korper pumpt.
Untrainierte, aber gesunde Manner
bis zum Alter von 30 Jahren ver-
brauchen dann auf dem Standfahr-
rad oder dem Laufband zwischen
40 und 55 Milliliter pro Minute und
Kilogramm Korpergewicht, Frauen
zwischen 32 und 40. Dafiir errei-
chen Méadchen ihren Maximalwert
schon zwischen 14 und 16 Jahren,
vier Jahre vor den Jungen. Ohne re-
gelméaBiges Training nimmt die ma-
ximale Sauerstoffaufnahme vom 30.
bis zum 60. Lebensjahr um etwa ein
Viertel ab. Unterhalb der Bela-
stungsgrenze konnen die Mediziner

auch den momentanen Ener-
gieverbrauch aus dem Sauerstoff-
bedarf hochrechnen.

FRAUEN
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Start im Kopf: Sprinterin Grifﬁlll!q‘ner

Mentales Training

Das gedankliche Einpragen von Be-
wegungen gehort heute zum festen
Trainingsprogramm von Leistungs-
sportlern. Es erleichtert das Erler-
nen komplexer Abldufe und hilft, in-
tuitiv zu reagieren. Skispringer oder
Slalomlaufer zum Beispiel nutzen
Konzentrationsphasen kurz vor dem
Start, um den Absprung vom
Schanzentisch oder die Fahrt zwi-
schen den Stangen ein letztes Mal
im Kopf durchzuspielen.

Experten unterscheiden subvokales
Training, bei dem sich der Sportler
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Entscheidend fiir Sauerstoffaufnahme ist der Bedarf
der Muskulatur. Manner haben - absolut wie prozentual ~ mehr Mus-
kelmasse und brauchen schon deshalb mehr Sauerstoff
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seine Handlungsabldufe mit der in-
neren Stimme vorspricht, ideomo-
torisches Training, bei dem er sich
in seiner Vorstellung selber beob-
achtet, und verstecktes Wahrneh-
mungstraining, bel dem der Athletin
Gedanken andere beobachtet.

Muskelkater

Am Tag danach kann der Gelegen-
heitssportler kaum noch laufen,
Treppensteigen wird zur Qual. Die
Beine sind schwer und kraftlos; sie
schmerzen, wenn sie bewegt oder
gedriickt werden. Bis zu fiinf Tage
kann sich der Muskelkater in den
Gliedern festkrallen. Nach wieder-
holten Bremsbewegungen ist er
deutlich starker als nach rhyth-
mischer Muskelarbeit. Wer jetzt
das Laktat, das nach ungewohnter
Anstrengung die Muskeln (ber-
schwemmt habe, als Ursache
verdachtigt, liegt wahrscheinlich
falsch. Gegen diese These spre-
chen Befunde, wonach auch aerobe
Belastungen, die kein Laktat entste-
hen lassen, Muskelkater ausitsen.
Plausibler ist die inzwischen ver-
breitete Uberzeugung, der Schmerz
entstehe, wenn Mikroverletzungen
im Gewebe repariert werden.

Das Abklingen des Muskelkaters
Bt sich kaum beschleunigen.
Leichte Bewegung in einer anderen
Sportart kann die Beschwerden
ebenso lindern wie Warme, weil bei-
des die Durchblutung fordert.
Falsch ist dagegen die alte Empfeh-
lung, gegen den Schmerz anzuge-
hen. Im Gegenteil: Die Bewegung,
die zum Muskelkater fihrte, sollte
der Sportler in den ersten Tagen
meiden und danach nur vorsichtig
wieder aufnehmen.

Muskelkrampf

Wenn sich ein vollig erschopfter
FuBballspieler plétzlich fallen a8t
und an die Wade greift, hat den
Muskel meist ein Krampf erfaft. Ein
lokal begrenzter Mangel vor allem
an den Mineralstoffen Magnesium
und Kalzium lost ihn aus;, um das
ungenlgend versorgte Gewebe zie-
hen sich Muskelfasern unwillkdrlich
und refiexartig zusammen.

Ein Teufelskreis beginnt: Weil der
Krampf die Durchblutung des Ge-
webes behindert, bekommen die
Muskelzellen nicht gentigend Sau-
erstoff und Nahrstoffe zur Synthese
von ATP. Diesen Energietrager aber
brauchen die Muskeln, um sich zu
entspannen. Denn die verhakten Ei-
weifistrange, die bei der Muskel-
kontraktion aneinander vorbeiglei-
ten, lésen sich nur in Gegenwart
von ATP wieder. Gegen die
schmerzhafte Verspannung hilft,
den Muske! langsam zu dehnen.

Riickenschule

Um der drastischen Zunahme der
Wirbelsaulenleiden und Bandschei-
benschaden  entgegenzusteuern,
wurden Mitte der achtziger Jahre in
Bochum und Minster die ersten
Rickenschulen Deutschlands ge-
grindet. Die inzwischen auch an-

derswo verbreiteten Institutionen
sollen nicht nur gerade von den
akuten Beschwerden Genesenen
helfen, sich besser zu bewegen,
sondern auch Erkrankungen bei
Gesunden vorbeugen.

Die Teilnehmer lernen die Anatomie
und Biomechanik ihres Bewe-

Das Herz klopft bis um
Hals, die Handfliichen werden
feucht, die Situation ist so ge-
und weglaufen mochte. Mit sol-
chen Symptomen hatten es ver-
mutlich schon unsere Vorfahren
in der Steinzeit zu tun, wenn sie
unvermutet etwa einem Biren
begegneten. Bei ihnen waren
diese Stress-Reaktionen iiberle-

Tierischer Stress: Ratte in der Tretmiihle

bensnotwendig: Der Kﬁrper
wurde mobilisiert, sidmtliche
verfiighare Energie fiir einen
Angriff oder die Flucht bereit-

gestellt, momentan unwichtige

Funktionen wie Wachstum oder
Immunabwehr dagegen gedros-
selt.

Ahnlich reagiert der Kﬁrper.
wenn abstrakiere Werte gefihr-
det sind als Leib und Leben, et-
wa das Selbstvertrauen oder die




gungsapparates kennen und Uben
Sitz- oder Hebetechniken, die den
Riicken in Alitag, Beruf und Sport
schonen. AuBerdem werden sie zu
einer funktionellen Gymnastik ange-
halten, die muskulare Dysbalancen
behebt und die Wirbelséule aufrich-
tet.

Nach einer hollandischen Langzeit-
studie lohnt es sich fur Unterneh-
men, ihre Angestellten in die
Riickenschule zu schicken: Das
Programm reduzierte bei der unter-
suchten Busfirma die Krankschrei-
bungen um mindestens flnf Tage
pro Mitarbeiter und Jahr,

Schwerelosigkeit

zeigt, wie wichtig die Schwerkraft
fir das Funktionieren des Organis-
mus ist. Den meisten Astronauten
wird im All erst einmal schlecht und
schwindlig, ihr Puls schldgt schnel-

ler, der SchweiB flieBt. Als Ursache |

der Krankheit nennen Weltrauméarz-

te die gestorte Balance der Sinnes-
eindriicke: Die Schwerkraftsenso-
ren melden zum Beispiel etwas an-
deres als die Augen, Schon nach
wenigen Tagen aber verschwinden
diese Symptome in der Regel. Das
Gehirn ist auf verbliiffende Weise
fahig, sich auf den Zustand im All

soziale Sicherheit. Allerdings
kann, wer Probleme mit dem
Vorgesetzten oder seinem Ehe-
partner hat oder arbeitslos ge-
worden ist, seine Stress-Ener-
gien nicht dagegen einsetzen.
Deshalb bleibt sein Korper oft
linger im Alarmzustand, als ge-
sund ist.

Das Verhalten unter Stress ist
individuell sehr unterschied-
lich. Wissenschaftler haben drei
Muster ermittelt: Menschen des
Typs A sind ehrgeizige, unge-
duldige und cholerische Zeiige-
nossen, die aktiv und feindselig
auf Druck reagieren. Sie leiden
derart hiiufig an Herz- und
Kreislaufkrankheiten, dal ihre
Personlichkeitsmerkmale von
der Weligesundheitsorganisa-
tion bereits als Risikofaktor
iihnlich dem Rauchen eingestuft
werden. Personen vom Typ K
hingegen verhalten sich bei per-
manenter [berlastung eher pas-
siv, fiihlen sich hilflos und un-
terdriicken ihre Gefiihle. Sie
gelten als besonders anfillig fiir
Krebs und Erkrankungen des
Immunsystems. Vertreter des
Typs B schlieBlich laufen kein
erhohtes Risiko, weil sie auch in
Stress-Situationen eher ruhig,
entspannt und selbstsicher blei-
ben.

Stets jedoch spielt sich bei
akutem Stress im Korper die
gleiche, abrupte Umstellung ab.
»Es gibt kaum einen Parameter
im Organismus, der sich nicht
verindert”, sagt Dietrich v.
Holst von der Universitit Bay-
reuth, Im vegetativen Nerven-
system, das die unbewuBiten
Kérperfunktionen regelt, wer-
den zwei unterschiedliche
Alarmanlagen® aktiviert:
@Das Sympathicus-Nebennie-
renmark-System bewirkt, dab
die Hormone Adrenalin und
Noradrenalin ausgeschiittet
werden. Puls und Blutdruck
steigen, die Atmung wird ver-
stiirkt. Herz und Skelettmuskeln
werden mehr, Magen und Darm

weniger durchblutet. Der Kor-
per aktiviert die Zuckerreserven
in Leber und Muskeln.
@Etwas spliter setzt das Hypo-
physen-Nebennierenrinden-Sy-
stem Cortisol und Corticosteron
frei. Diese Botenstoffe stoBen
den Umbau von Kérpereiweil
in Blutzucker sowie den Abbau
von Fettgewebe an. Gleichzei-
tig werden Entziindungsprozes-
se gehemmt und wird das Im-
munsystem heruntergefahren,
Wie sich diese beiden Hor-
monantworten aul das Verhal-
ten auswirken, haben Stressfor-
scher vor allem in Tierexperi-
menten ergriindet. Der Tierphy-
siologe v. Holst etwa hat in den
achiziger Jahren minnliche Tu-
pajas untersucht. Paarweise in
einen fiir beide fremden Kifig
gesetzt, kimpfen diese in Siid-
ostasien heimischen Spitzhtm-
chen bis zu drei Tage lang um
die Vorherrschaft. Nach dem
Sieg laBt das stidrkere Tier vom
Verlierer ab und beachtet diesen
kaum noch. Dennoch geht der

Unter Stress reagiert der Krper ahnlich wie bei sportlicher Herausforderung

Unterlegene nach einigen Wo-
chen ein, obwohl er in der Regel
unverletzt bleibt: Der Anblick
des Siegers verursacht offenbar
todlichen Dauerstress.

Es gibt zwei Arten von Ver-
lierern, die jeweils nur noch ei-
ne der akuten Alarmreaktionen
zeigen: Submissive Tiere ver-
fallen in Passivitit. Sie verkrie-
chen sich, putzen ihr Fell nicht
mehr, wirken apathisch und
sterben nach hochstens drei
Wochen, Wegen ihrer bis auf
das Vierfache erhohten Corti-
sol-Werte bauen sie vermehrt
Fettgewebe und auch Muskula-
tur ab und haben wichtige Ab-
wehrkriifte des Immunsystems
stark gedrosselt.

Subdominante  Minnchen
hingegen sind iiberméBig aktiv,
beobachten den Sieger immerzu
und verteidigen sich zur Not
auch gegen dessen seliene
Antacken. Weil sie stiindig unter
dem Einfluf des Adrenalins ste-
hen, ist unter anderem ihr Puls
unentwegt erhoht, was langfri-

stig ihr Herz-Kreislauf-System
schiidigt.

Die beiden Verlierertypen
lassen sich — grob — auch mit
menschlichen  Reaktionsmu-
stern bei chronischem Stress in
Einklang bringen: So entspricht
das Typ-A-Verhalten eher dem
subdominanten Auftreten der
Tupajas, wihrend ein K-Typ
sich eher wie ein submissives
Tier benimmt.

Allerdings beleuchtet diese
einfache Analogie den Zusam-
menhang von Stress und Krank-
heit nur unzulinglich, und die
Forscher tun sich schwer, ge-
nauere Aussagen zu machen.
SchlieBlich benimmt sich Ho-
mo sapiens weitaus komplexer
als ein Spitzhérnchen. Jede Be-
lastung wird subjektiv unter-
schiedlich erlebt, und es gibt
keinerlei Hormon-Grenzwerte,
deren Uberschreiten eindeutig
signalisieren wiirde, wann ein
Mensch unter Stress steht.

Sicherlich entstehen auch so-
genannte  Zivilisationsleiden
nicht allein durch Uberlastung.
Doch bei Magen-Darm-Ge-
schwiiren und Bluthochdruck
kann sie der bei weitem wich-
tigste Faktor sein. Deswegen
kommt es darauf an, die Stress-
Resistenz des einzelnen zu stiir-
ken. Diese hingl offenbar ent-
scheidend von dessen Fihigkeit
ab, Probleme zu lésen: Insbe-
sondere erhohen positive Erfah-
rungen in belastenden Situatio-
nen die Erregungs-Toleranz,
Zudem kann regelmiiBige kor-
perliche Aktivitiit biochemische
Vorgiinge normalisieren, innere
Spannung abbauen und das Ver-
trauen in die Leistungsfihigkeit
steigern.

+~Am wichtigsten aber™, sagt
Dietrich v. Holst, ,,ist die sozia-
le Unterstiitzung. Eine gute
Partnerschaft, Anerkennung im
Beruf, Freunde, kurzum: alles,
was Sicherheit gibt, wirkt den
schiidlichen Auswirkungen von
Stress entgegen.” Renate Ries
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RUCKENSCHMERZEN?

VB NCE 3 U N
SCHMERZLOSENDE HEILWARME -
SCHNELL WIEDER IN SCHWUNG

Sie spiiren es sofort. Finalgon wirkt iiber Nervenreflexe, die den

ir e T 1

Warmeheilreiz dorthin leiten, wo der Schmerz sitzt. Die verstarkte Durchblstung

intensiviert die Sauerstoffzufuhr und den Zellstoffwechsel Wohtuende Hei-
warme breitet sich aus, Verspannungen und Verkrampfungen lasen sich schnell,
damit verbundene Schmerzen schwinden, und Sie kommen waeder in Schwung.

Finalgon gibt es in unterschiedlichen Wirkstarken

als milde Creme, extra starke Salbe und als

Pflaster. Fragen Sie |hren Apotheker.

GEHORT IN JEDE HAUSAPOTHEKE

Uberempfindiichkeitsreaktionan der Haut auftreten. Finalgon N Schmerzpflaster zur symptomatischen
Behandlung bei theumatischen Schmerzen im Bereich des Riickens und der Gelenke sowie bei Muskel-
verspannungen und Verstauchungen. Nicht auf Wunden, erkrankie Hautbezirke oder Blutergiisse kleben.
Wenn in sehr seitenen Fallen unangenshmes Jucken oder Brennen auftritt, die Behandlung &7

abbrechen, Dr. Karl Thomae GmbH, Biberach an der Riss Thomae

ginzustellen. Der Preis dafir ist al-
lerdings, daB zuriickgekehrte Astro-
nauten auf der Erde eine zweite
Attacke erleben.,

Atrophie setzt dagegen erst bei lan-
gerem Aufenthalt ein. Die Muskeln
werden kaum beansprucht, die
Knochen zeigen Dichteverluste wie
bei der Osteoporose. Russische
Kosmonauten, die Monate um Mo-
nate in ihrer Raumstation verbrin-
gen, halten sich deshalb mit Hilfe
von Expander und Laufband fit.

Seitenstechen

Die Schmerzen, die bei langerem
Rennen rechts oder links zwischen
Brust und Bauch zu splren sind,
riihren wahrscheinlich von einem
Mange! an Sauerstoff im Zwerchfell
her. In diesem wichtigen Atemmus-
kel sammeln sich dann Stoffwech-
selprodukte an, die das Stechen
verursachen, Es tritt verstérkt auf,
wenn Sportler ungeniigend aufge-
warmt sind, die Belastung zu

schnell steigern, falsch atmen, zu-
viel oder zu kurz vor dem Training
gegessen haben.

Selbsthilfegruppe

Der Trend, die Verantwortung fiir die
Gesundheit nicht mehr allein den
Arzten zu Uberlassen, sondern sel-
ber zu Uibernehmen, zeigt sich vor
allem an der rapide gewachsenen
Zah| der Selbsthilfegruppen. 50 000
gibt es heute schatzungsweise al-
lein in den alten Bundeslandern -
dazu zahlen die Anonymen Alkoho-
liker ebenso wie Elternkreise dro-
genabhangiger Kinder oder Thera-
piegruppen  eBgestdrter Manner
und Frauen. Sie bieten Betroffenen
ein Forum, seelische Probleme, Le-
benskrisen oder die Begleiterschei-
nungen von korperlicher Erkran-
kung oder Behinderung zu ertrtern.
Ziel ist die Hilfe zur Selbsthilfe; alle
Teilnehmer sind gleichgestellt, es
gibt weder Leiter noch professio-
nelle Experten.

umweit SPORT
UND NATUR IM
KONFLIKT

Wer heute Sport treibt, treibt
Fun-ﬁSpon, am besten als Out-
door-Activity und am liebsten

| in unberiihrter Natur, So kommt
| es, dal sich Menschen mit Dra-

chen oder Gleitschirm vom
Berg stiirzen, vereiste Wasser-
fille hochklettern, mit Wasser-
motorridern iiber Seen brettern,
Ski auf Gras statt auf Schnee
fahren, Berghiinge auf Moun-
tainbikes hinabrasen, Alles fiir
den Mega-Kick. Droges Turnen
oder Kicken sind out.

1983 pflegten die Deutschen
insgesamt 40 Freizeitsportarten,
heute bringen sie so viele Varian-
ten allein an den Berg, vom Cliff-
Jumping iiber Geschwindigkeits-
klettern bis Heli-Skiing. Die Na-
tur dient als Ressource fiir
Adrenalinschiibe — und wird da-
bei oft iiber die Maflen ausgebeu-
tet: Berghinge erodieren unter
Skiern, Kunstschnee bereitet der
heimischen Flora den Garaus,
der Ansturm der Klettermassen
gefiihrdet die Artenvielfalt in der
Felswand; Kanuten verwirbeln
die Biotope: das sogenannte An-
tifouling, das Schiffsriimpfe frei
von Kleinstlebewesen halten
soll, vergiftet Algen, Muscheln,
Fischbrut und Krebse.

EIf Millionen Deutsche trei-
ben nach Angaben des Bundes-
umweltministeriums  regelmi-
Big .Natursport”. Die meisten
bevorzugen  gliicklicherweise
nicht die extremen Varianten.
Ein Downhill-Biker reiffit mit
seinen stollenbewehrten. Reifen
zwar vielfach gleich den Boden
mit ins Tal. Doch gibt es nicht
viele Anhinger dieser Sportart,
die Naturzerstorung hilt sich
daher in Grenzen.

Das Gros der rund fiinf Mil-
lionen Skifahrer hierzulande
rutscht brav auf markierten Pi-
sten und Loipen herum und
richtet pro Kopf weit weniger
Schaden an als ein Snowboar-
der, der auf eigene Faust durchs
Geliinde pfliigt. Dennoch sind




Einen Uberblick (ber bundesweite
Aktivitaten der Gruppen sowie
.Starthilfe® geben die Nationale
Kontakt- und Informationsstelle zur
Anregung und Unterstiitzung von
Selbsthilfegruppen (NAKOS, Alb-
recht-Achilles-Strafe 65, 10709
Berlin, Tel. 030/891 40 19) oder das
.Malteser-Telefon" (0221/34 10 11).

Sportherz

In der Brust von Radrennprofis
schlagt ein riesiger Muskel: 1,6 Liter
miBt zum Beispiel das Herz von Mi-
guel Indurain - es ist doppelt so
groB und treibt bei jedem Schlag
doppelt soviel Blut in die Adern wie
das Organ eines Untrainierten. Auch
bei Ruderern, Schwimmern, Triath-
leten und anderen Ausdauersport-
lern paBt sich die Pumpmuskulatur
der Belastung an. Friiher wurde die-
ser Anpassungsprozel als schad-
lich bezeichnet, da er oft einen sehr
niedrigen und unregelméaBigen Puls
zur Folge hat - in Extremféilen ledig-

Vergleich im Rontgenbild: Das Herz
eines Sportlers ist deutlich gréBer als das eines Untrainierten.
Ohie Sport bildet es sich wieder zuriick

lich 30 Schlage pro Minute. Doch in
der Regel ist ein Sportherz unge-
fahrlich. Wenn der Athlet Abschied
vom Hochleistungssport nimmt, bil-
det es sich gewdhnlich binnen we-
niger Jahre auf eine nahezu normale
GroBe zurlick. Allerdings kénnen in
der Ubergangszeit Beschwerden
auftreten, die den Symptomen des
Ubertrainings ahnein.

Sportlernahrung

+Nicht das Essen macht den Mei-
ster", titelt der Deutsche Sportbund,
+sondern der Meister macht sich
sein Essen.” Viele Freizeitsportler
sehen das anders: 200 Millionen
Mark jahrlich, schétzen Branchen-
kenner, werden in Deutschland fiir
.maBgefertigte"  Sportlernahrung
ausgegeben. Allerdings sind die
mit riesigen Werbeetats vermarkte-
ten EiweiBpulver, Energieriegel und
wlso Drinks" ein unnétiger Luxus:
Die Konzentration an N&hr- und Mi-
neralstoffen ist meist hoher, als sie

die dkologischen Folgen gewal-
tig. Die schiere Masse macht’s.
Breite Abfahrtsschneisen wer-
den fiir den Skisport in Berg-
wiilder geschlagen, Unebenhei-
ten wegplaniert, Liftanlagen in
die Natur gepflanzt. Viele Ge-
biete sind vom Skitourismus
wirtschaftlich abhingig. Fillt
zuwenig Schnee, setzt man im-
mer hiufiger die Schneekanone
ein, Um einen Hektar mit 30
Zentimetern Kunstschnee zu
bedecken, verpulvern die Ma-
schinen eine Million Liter Was-
ser und bis zu 22000 Kilowatt-
stunden Elektrizitit.

Konflikte zwischen Sportlern
und Umweltschiitzern sind un-
ausweichlich. Tmmerhin: Beide
Seiten gehen mittlerweile auf-

einander zu. Die Zeiten, in de-
nen man einander schlicht fiir
Spinner hielt, sind vorbei. So
erklirte etwa das Internationale
Olympische Komitee den Na-
turschutz neben Sport und
Kultur zur dritten Dimension
der Olympischen Bewegung.
Greenpeace ist Partner bei den
Spielen in Sydney 2000. Auf

~dem Dach des Freiburger Fuf-

ballstadions sind Solaranlagen
installiert. Der DSB veranstaltet
seit 1993 alljahrlich Symposien
iiber die ..okologische Zukunft
des Sports” und arbeitet mit Na-
turschutzverbiinden zusammen.
Pauschale  Ubereinkiinfte
gibt es nicht. Doch in konkreten
Fillen lassen sich oft Kompro-
misse finden. Zwei Beispiele:

e al i,

hier in den franaisischen Alpes

— mit Unmengen Wasser kiinstiiche Skipisten ins Gelinde

Im Pegnitztal Ostlich von
Niirnberg suchten Vertreter von
Kletter- und Naturschutzver-
binden jeden Felsen auf, der in
einem Fiihrer verzeichnet war,
und diskutierten vor Ort einzel-
ne Routen. Dabei stiitzten sie
sich auf eine wissenschaftliche
Grundlage — auf die Diplom-
und die Doktorarbeit eines
Geobotanikers iiber dieses Ge-
biet, Resultat: Jeder Felsen in
der Pegnitzalb wurde in drei
Zonen —  kein Klettern mog-
lich®, ,nur auf ausgewiesenen
Routen®, , Klettern wie bisher"
— eingeteilt. Bernd Raab vom
bayerischen Landesbund fiir
Vogelschutz spricht von einem
wzarten Pflinzchen des Vertrau-
ens, das nun zwischen alten
Gegnern gewachsen ist*.

Bis zu 1400 Boote rauschten
noch vor wenigen Jahren an
Wochenenden die Rur hinab —
viel zu viele fiir das Okosystem
des Gewissers. Die Boote der
meist unerfahrenen Freizeit-Ka-
nuten wurden oft von der Stri-
mung ans Ufer gedriickt oder
kenterten. Die Betroffenen klet-
terten dann ohne Riicksicht auf
die Natur auf die Béschung, um
sich umzuziehen, Der Regie-
rungsbezirk Koln erlief daher
eine Verordnung, nach der das
EifelfliiBchen zwischen Anfang
Mirz und Mitte Juli jeden Jah-
res vollstindig gesperrt ist. um
Vogel nicht bei der Brut zu
storen. Die iibrige Zeit des Jah-

res diirfen tiglich maximal hun-
dert Boote die Rur hinabschip-
pern. Daraufhin beschwerten
sich die Kanuvereine. Sie for-
derten ein eigenes Kontingent
an Booten, da sie fiirchteten,
von den kommerziellen Anbie-
tern verdriingt zu werden. Nach
vielen Gespriichen einigten sich
die Parteien auf ein Anmelde-
verfahren, das — wenn auch mit
einigem biirokratischen Auf-
wand — alle zufriedenstellt,
Freilich belastet nicht nur
der in der Natur betriebene
Sport die Umwelt. Die wenig-
sten der weit tiber 100000 deut-
schen Sportstitten sind nach
dkologischen Kriterien gebaut.
Und das Sportgeridt vom Turn-
schuh bis zum Snowboard ent-
hiilt giftige Chemikalien und
eignet sich meist nicht fiirs
Recycling. Ganz zu schweigen
vom Benzin, das die Autos der
Sportler auf dem Weg zum Ten-
nisplatz  oder Fitness-Center
verbrauchen, Auf Vereinsebene
und im unorganisierten Frei-
zeitsport ist Okologie weithin
nichts als ein Fremdwort.
Immerhin gibt es hier Ansiit-
ze. So wurde der Hamburger
Initiative ,Sport mit Einsicht"
ihre Broschiire ,,Der umweltbe-
wulite Sportverein” geradezu
aus den Hinden gerissen, Da-
durch ermutigt, hat sie jetzt so-
gar ein Handbuch namens ,,Um-
weltschutz im Sportverein™ her-
ausgebracht.  Woelfgang Blum
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der Magen aufnehmen kann, und
geniigend Vitamine liefert eine ab-
wechslungsreiche Ernahrung oh-
nehin.

Ernéhrungswissenschaftler  beto-
nen, daB selbst Leistungssportler
keine besondere Fitness-Kost"
brauchen, Ihr Speiseplan sollte fri-
sches Obst und Gemise, Vollkorn-
und Milchprodukte enthalten, viel-
faltig und ausgewogen sein. Mehre-
re kleine Mahizeiten sind besser als
drei groBe, mit Stiigkeiten und Fett
sollten sich Athleten zurlickhalten.
Fir den Wettkampftag empfehlen
die Experten kohlenhydratreiche
und fettarme Nahrung wie Nudeln
mit Tomatensofie, frisches Obst
oder Musli mit Banane - und das
spatestens zwel bis drei Stunden
vor dem Start. 30 Minuten davor
darf der Sportler noch trinken, am
besten mit Wasser verdinnte
Fruchtsafte.

Nach dem Wettkampf hat ein Athlet
meist wenig Appetit, aber groBen
Durst. Zu empfehlen sind: Friichte-
tee, Apfelsaftschorle oder ein Mix
aus einer Tasse Mineralwasser, zwei
EBlsffeln frischem Orangensaft und
einer Prise Salz. Den Sporttag mit
Alkohol zu begieBen empfiehit sich
dagegen aus medizinischer Sicht
nicht. Ab einem Liter Bier erhoht
sich der Sauerstoffverbrauch und
verldngert sich daher die Regenera-
tionszeit.

Ubertraining .

Als ,Sportlerkrankhsit* ist Ubertrai-
ning ins Gerede gekommen. Die
Symptome sind unverkennbar: Lei-
stungsabfall, schnelle Ermiidung
und erhohte Verletzungsanfalligkeit
infolge zu hoher Belastungen. Das
Phanomen zeigt sich meist beim
Aufbautraining und  besonders
deutlich bel Ausdauerlaufern.
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Leistungen

Stoffwechsel
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Eine Erklarung dafir haben
Sportérzte noch nicht gefunden; sie
vermuten, dafl sich der Kérper nur
verzogert an die zunehmenden An-
forderungen anpaBt. Beim Intervall-
training, einer Folge kurzer, starker
Belastungen, ist zum Beispiel die
Herzkraft stérker beansprucht als
die Herzausdauer. Eine mogliche
Folge davon ist Sauerstoffmangel,
da das Herz vorlibergehend mehr
leistet, als es vom Stoffwechsel her
verkraftet. Ahnliches 188t sich auch
bei Leistungssportlern beobachten,
die ihre Karriere beendet haben.

Vereine

Uber 26 Millionen Deutsche zahlten
1996 ihren Beitrag zu einem oder
mehreren der 85000 Vereine. Orga-
nisierter Massensport Nummer eins
ist nach wie vor FuBball (5,9 Millio-
nen Mitglieder), es folgen Turnen
(4,6 Millionen) und Tennis (2,3 Mil-
lionen). Jeder zweite Jugendiiche
gehdrt einem Club an, doch trotz
traditioneller Doménen wie Jugend-
fuBball spiirt der Vereinssport star-
ke Konkurrenz. Im Trend liegen in-

Tageszeiten
beeinflussen die

physische und
psychische Leistungs-

fahigkeit. Eine
Tatsache, die erfah-
rene Trainer und
Sportveranstalter

ythins

dividuell betriebene ,Fun“-Sportar-
ten wie Biking, Skating, Streetbas-
ketball, Surfen oder Snowboard-
fahren, und die groBten Zuwachs-
raten haben Golf, Skilanglauf und
Squash. Langst haben sich neben
dem gemeinnitzigen Vereinssport
kommerzielle Anbieter etabliert: Die
bundesweit etwa 5500 Fitness-
Center und Bodybuilding-Studios
setzten 1996 mehr als 3,5 Milliar-
den Mark um, mit weiter steigender
Tendenz.

Wirkungsgrad
Das Verhdltnis von nutzbarer kor-
perlicher Arbeit zu der dafiir

bendtigten Energie heiBt Wirkungs-
grad. An dem Wert, der prinzipiell
weit unter 100 Prozent liegt, ist ab-
lesbar, wie ékonomisch das unter-
suchte Objekt — ob Maschine oder
Mensch - arbeitet. Wer etwa auf ei-
nem Standfahrrad mit 100 Watt
strampelt, was einer Leistung von
sechs Kilojoule pro Minute ent-
spricht, muB zusatzlich zum Grund-
umsatz 25 Kilojoule pro Minute auf-
wenden. Sein Wirkungsgrad betragt
demnach 24 Prozent.

26 Millionen
Mitglieder sind
hierzulande in
Sportvereinen
organisiert, Die
W Deutschen Turn-
feste — hier in
Berlin 1987 -
gelten als die
grifBiten Massen-
veranstaltun-

S gen im deutschen
Sport

nutzen

Die aufgewandte Energie wird meist
auf dem Umweg Uber die maxima-
le Sauerstoffaufnahme gemessen.
Doch der Wirkungsgrad muB nicht
bei jedem Probanden neu errechnet
werden; fir die meisten Tatigkeiten
gibt es Erfahrungswerte. Auf dem
Laufband erreichen Untrainierte ei-
ne Effizienz von 20 bis 25 Prozent,
beim Anheben eines Gewichts neun
Prozent und beim Tragen auf einer
schiefen Ebene 13 Prozent, Sportler
Jwirtschaften" meist sparsamer: Sie
verbrauchen weniger Energie, wenn
sie 100 Meter genauso langsam
schwimmen oder laufen wie Untrai-
nierte.

Zirkadianrhythmus

Der biologische Tagesrhythmus be-
einfluBt die Leistung des Menschen
empfindlich. Nachts ist der Sauer-
stoffverbrauch bei mittelschwerer
Arbeit geringer als am Tage, der
Wirkungsgrad also hoher. Die psy-
chische Leistungsbereitschaft er-
reicht jedoch nachts ein Minimum,
steigt morgens steil an, durchlduft
mittags eine Senke und geht
abends wieder stark zurlick.
Sportmedizinischen Studien zufolge
ist es giinstiger, vormittags Bewe-
gungsabldufe zu erlernen und
abends Kraft und Ausdauer zu trai-
nieren. Nach dem Mittagstief be-
wegt sich der Kérper flinker und
reagiert schneller, die Muskulatur ist
kraftiger. Die meisten Weltrekorde
werden daher nachmittags und
abends aufgestellt.

Zirkeltraining

ist wohl jedem aus dem Sportunter-
richt in leidvoller Erinnerung. Damit
méglichst viele Muskelgruppen ab-
wechselnd beansprucht werden,
durchlaufen die Ubenden mehrere
Stationen - etwa Liegestlitze ma-
chen, einen Medizinball stemmen,
seilspringen, an der Sprossenwand
die Beine hochheben, kurze Spurts
mit abrupten Richtungswechseln
ginlegen und Dehnungsiibungen
absolvieren. Je nach Bedarf variiert
der Trainer die Ubungszeit, die Wie-
derholungszahl, die notwendigen
Erholungspausen zwischen den
Stationen sowie die Zahl der Run-
den. 8|
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