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So gelingen gute Das Wunder Wie Sport vor Was Athleten essen
Vorsatze der Faszien Krankheit schiitzt sollten und was nicht







Liebe Leserin, lieber Leser

ewegung tut unserem Korper auf unfassbar viel-
faltige Weise gut: Sport stirkt das Immunsystem,
Muskeln setzen heilsame Signalstoffe frei, Kno-
chen, Gelenke, Organe werden gekriftigt. Wir
halten mit kérperlicher Aktivitit das fiir unseren Organis-
mus ungemein wichtige Bindegewebe geschmeidig — und
Zellen kénnen sogar dazu angeregt werden, Schiden an
ihrem Erbgut zu reparieren.

Obendrein stellt sich immer deutlicher heraus, dass
auch unser Gehirn in vielfacher Hinsicht von der Bewe-
gung profitiert: So haben Forscher in vielen Studien
herausgefunden, dass Gedichtnis, Lernfihigkeit und
Denkgeschwindigkeit durch Sport immens profitieren.

Regelmifdige Ertiichtigung hilft unserem Organis-
mus aber noch auf weitaus mehr Ebenen: Der Blutdruck
sinkt, die Knochen werden robus-
ter, der Korper lagert weniger
schnell Fett ein, das Herz-Kreis-
lauf-System ist belastbarer, die
psychische Gesundheit steigt, der
Korper ist weniger anfillig gegen-
uiber Infektionen.

Zudem hilft Sport den von
so unterschiedlichen Erkrankun-
gen wie Krebs, Multipler Sklerose,
Diabetes und Depression Betrof-
fenen, mit den jeweiligen Belas-
tungen besser umzugehen, ja er
unterstiitzt den Heilungsprozess
bei vielen Leiden sogar.

In dieser Ausgabe widmet sich
GEOkompakt der facettenreichen
Heilkraft der Bewegung und er-
kldrt, wie wir unseren Kérper am
besten fordern und férdern.

Welcher Laufstil ist der gestindeste? Welche Formen
von Aktivitdt lassen sich besonders leicht in den Berufs-
alltag integrieren? Mit welchen Tricks kénnen sich selbst
diejenigen zum Sport motivieren, die eher selten Lust auf
korperliche Anstrengung verspliren?

Wir beschiftigen uns (ab Seite 36) auch mit dem
Muskelaufbau, denn ebendarum geht es vielen sportlich
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EDITORIAL

aktiven Menschen. Und wir beantworten Fragen wie: Mit
welchen Methoden lisst sich Muskulatur am effektivsten
trainieren? Wie kann man seinen Korper am schnellsten
in Form bringen? Und wie sinnvoll ist es, Kraft und Aus-
dauer gleichzeitig zu trainieren?

Eine der am weitesten verbreiteten Sportarten ist das
Laufen — ob nun joggen, sprinten oder Nordic Walking.
Diese Affinitit zur schweifétreibenden Bewegung auf
zwei Beinen ist kaum verwunderlich, schliefflich sind wir
Menschen von Natur aus Lidufer, ist unser Bewegungs-
apparat auf die aufrechte Haltung und Bipedie optimiert.

Aber natiirlich gibt es etliche Theorien, welcher Laufstil,
welches Schuhwerk, welche Distanz am besten sind. Und
fiir den Einsteiger lauter offene Fragen: Wie gefahrlich ist
der Lauf auf langer Strecke fiir Herz, Knochen und Gelenke?
Welches Pensum ist optimal? Was
muss ich beachten, wenn ich fir
einen Marathon trainiere? Und
wann sollte ich eine Pause einle-
gen? Mehr dazu auf Seite 44.

Fast alle ambitionierten Sport-
ler achten besonders auf ihre
Erndhrung. Manche reduzieren
Fette, andere verzehren moglichst
wenige Kohlenhydrate. Und Mil-
lionen Hobbyathleten nehmen
dartiber hinaus Zusatzpriparate
ein — etwa Spurenelemente, Mag-
nesiumtabletten oder Vitamine,
isotonische Durstloscher, Energy-
drinks oder Proteinshakes.

Welchen Nutzen haben diese
Substanzen? Und welche Gefah-
ren bergen sie womoglich? Die
Antworten finden Sie auf Seite 62.

Sie sehen, wir haben uns ein breites Programm an
Themen vorgenommen. Ich hoffe, es bringt (noch) mehr

Bewegung in Thr Leben.

Herzlich Thr
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KLETTERN

s o F s 5 - T
Miriam Giira, 19, Chemie- und Biochemie-

studentin, Miinchen -

Spéater erzdhlte mir meine Mutter, sie habe sich, "
Sorgen gemacht, als ich mit elf Jahren zum ersten
Mal beim Klettern war. Sie hatte befiirchtet, ich ware
zu schwach daftir und kdme véllig demotiviert zurtick.

Als Kind litt ich an Leukdmie, zwischen meinem
dritten und finften Lebensjahr habe ich viel Zeit
in Krankenh&usern verbracht. Mit elf galt ich zwar
als geheilt, doch ich war immer langsamer als die an-
deren. Wenn beim Schulsport Mannschaften gebildet
wurden, safs ich stets als Letzte auf der Bank.

Dann bin ich angesprochen worden, ob ich das
Klettern ausprobieren wolle — und zwar im Rahmen
einer wissenschaftlichen Arbeit Gber Jugendliche,
die einmal an Leukdmie erkrankt waren. Spontan
sagte ich zu.

Im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern hatte
ich von Beginn an keine Angst. Ich war ja schlieklich
gesichert, sagte ich mir. Und dass ich vielleicht ein,
zwei Meter Hohe erreichen wirde. Ich fasste ir-
gendwelche farbigen Griffe und zog mich nach oben.

Beim Klettern geht es nicht um Geschwindigkeit,
sondern um Geschick, um Koordination, um den
Kopf. Man muss logisch denken, genau Uberlegen,
welcher Griff als nachster sinnvoll wéare. Am ersten
Tag habe ich sofort 30 Meter geschafft und den
héchsten Punkt der Halle erreicht. Oben hangt eine
Art Gipfelbuch, in das man seinen Namen und das
Datum eintragen kann — was ich euphorisch tat.

Das Klettern ist mit einer solchen Wucht in mein
Leben gekommen, dass ich sofort wusste: Das wird
mein Sport. y

An vielem habe ich seither akribisch gearbeitet,
etwa daran, mich nicht mit den Armen hochzuziehen,
sondern eher mit den Beinen abzudriicken; das ist
kraftesparender. Ich lernte auch Bouldern, also Klet-
tern ohne Seil, und habe ein Sturztraining gemacht.

Und ich war im Gebirge, eine echte Herausforde-
rung. Denn Fels ist viel unberechenbarer als die pra-
parierte Wand in der Halle. Mittlerweile klettere ich
Routen in Bruchteilen der Zeit von friher. Aber der
Stolz dartber ist nichts verglichen mit dem Selbst-
wert, den ich gewonnen habe. Bald nachdem ich
mit dem Klettern angefangen hatte, horte Schulsport
auf, ein Hassfach zu sein. Es dauerte nicht lange, da
lag ich bei Ball- und Laufspielen im Mittelfeld.

Wie ware es mir ohne das Klettern ergangen?
lch ware sicher heute ein anderer Mensch. Denn erst
durch das Klettern bin ich wirklich gesund geworden.
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JONGLIEREN

Felipe, 10, Schiiler, Berlin

Vor einem halben Jahr habe ich begonnen, in
einem Jugendzirkus Jonglieren zu lernen. Die
ersten Versuche waren miuhsam, weil die Balle
oft auf den Boden fielen. Doch mit viel Aus-
dauer habe ich mir im Laufe der Zeit die noti-
gen Bewegungen antrainiert. Inzwischen kann
ich mich beim Jonglieren sogar entspannen —
meine Hande bewegen sich wie von selbst.

Auch einige Tricks gelingen mir schon ziem-
lich gut. Eine Ubung besteht zum Beispiel
darin, drei Balle so zu werfen, dass einer in
der Mitte, die beiden anderen dagegen aufen
auf- und abfliegen. Die Schwierigkeit lasst sich
dadurch steigern, dass man auf nur einem
Bein steht oder sich um die eigene Achse dreht.
Am meisten Spafk macht mir das Jonglieren
aber, wenn ich dabei nicht allein bin, sondern
links und rechts von mir auch Baélle, Ringe und
Keulen fliegen.

Noch bin ich nicht lange genug dabei,
um bei einer echten Vorstellung aufzutreten.
Aber genau das motiviert mich, immer besser
zu werden. Im Sommer ist es wahrscheinlich
so weit: Dann werde ich zum ersten Mal vor
Publikum in der Manege stehen.
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TIEFSCHNEEFAHREN

Florian Dolleschel, 36, Diplom-Ingenieur, Bodolz

Winterurlaub mit meinen Eltern: Ich war acht Jahre alt, und wir 2{
machten uns im Tal mit Tiefschneeski auf den Weg auf den //'"“J
Berg. Mein Vater trug einen grolzen Rucksack — nach ein paar L
Stunden kamen wir an einer Hutte an. Es gab keine Piste, keinen Ll

Lift. Die Anstiege waren ungeheuer anstrengend. Und auch
die Abfahrten: Mit ganzem Kérpereinsatz musste ich die Bretter
um die Kurven wuchten.

Heute sind die Ski breiter und leichter. Mit guterTechnik kann
man fast kraftfrei fahren. Tiefschneefahren ist der perfekte Aus-
gleich zu meinem Alltag. Dazu gehdrt auch, die eigenen Grenzen
zu splren. Ich starte im Tal und steige mit den Skiim Tiefschnee
auf. An den Unterseiten befestigte Felle verhindern, dass ich
zuriickrutsche. Bei langeren Touren schaffe ich rund 1500 Ho-
henmeter. Zum Gipfel zu kommen, das hat etwas Magisches,
vor allem frthmorgens, wenn gerade die Sonne aufgeht.

Und dann, wenn ich mich nach drei, vier Stunden Veraus-
gabung endlich den Berg hinuntertreiben lasse, empfinde ich:
pures Glick. Anders als beim Pistenfahren, wo man jede Une-
benheit im Boden spiirt, kommmt es mir beim Tiefschneefahren
oft so vor, als habe der ganze Berg eine glatte Oberflache. Als
werde man eins mit dem Berg. Ich sehe Steinadler, Gamsen,
Schneehasen. Natirlich muss ich mich vorher Gber die Lawinen-
gefahr informieren, fahre besonders in der Dammerung nur an
Hangen, die ich gut kenne. Vertrautes Terrain |adt zum Spiel mit
dem Gelande ein: Es kommen Uberhange, iiber die ich springen
kann, Felsabbriiche, um die ich herumwedele.

Inzwischen habe ich eine kleine Tochter und frage mich,
ob auch sie die Leidenschaft fiir den Tiefschnee packen wird.
lch verstehe jetzt, was mein Vater damals mit uns gemacht hat.
Und bin dankbar flir den Grundstein, den er gelegt hat.
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YOGA

Susanne Ackstaller, 50, Werbetexterin, Kirchdort

Frauen, die Yoga machen, hatten flr mich friher immer
etwas Konigliches: 5Sie sehen hochgewachsen aus,
schlank, ohne dabei allzu durchtrainiert zu wirken. Oft
hat eine Freundin mir vorgeschwarmt, was Yoga inhr alles
geben wiirde. Ich habe sie bewundert — aber gleichzeitig
gedacht: Das ist mir zu langsam, zu esoterisch. Ich bin
eher ein Energieblindel. Zudem hatte ich keine Lust auf
Klangschalen und »Omm«-Gesinge.

Dann aber gab es dieses Angebot in meinem Fitness-
Studio: Yoga in den frihen Morgenstunden mit anschlie-
Rendem Frihstiick. Ich wurde neugierig, denn das klang
nach einem guten Start in den Tag.

War es auch! Unter anderem deshalb, weil es beim
Yoga keinen dufzeren Antreiber gibt, der einen japsen
lasst. In meinen fritheren Step-Aerobic-Kursen war ich
immer angefeuert worden mit Worten wie: »nlhr schafft
das! Weiter sol«

Nun aber hielz es: »Macht, so weit ihr wollt. «

Man neigt sich, man biegt sich, macht einen Ausfall-
schritt. Man geht auf die Matte, stitzt sich mit einem
Arm ab, bildet mit Rumpf und Beinen eine Schrage —
und streckt die Hand hoch.

lch erinnere mich noch gut daran, wie es war, nach

der ersten Stunde in den Frithstiicksraum zu gehen.
Nein: zu schreiten. Geflihlt war ich um drei Zentimeter
groRer geworden.

Und: lch habe mich ungeheuer geschmeidig gefihlt.

|
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FUSSBALL

Matti, 10, Schiiler, Berlin (links)

Ich bin groker Fan von Hertha BSC, bei den Spielen fiebere ich
regelrecht mit. Aber noch viel toller ist es, selber Fufzball zu
spielen. Angefangen habe ich schon als kleines Kind, ich konnte
das einfach. Mit vier Jahren bin ich dann in einen Verein gegan-
gen. Da war ich der jlingste Spieler tiberhaupt!

Seither stehe ich fast jeden Tag auf dem Platz: Dreimal in der
Woche habe ich Training, und wenn ich mich mit Freunden treffe,
zum Beispiel mit meinem besten Kumpel Rufus (im Bild rechts),
kicken wir auch so noch ein bisschen — auf einem Bolzplatz in
der Ndhe oder auch in der Schulpause.

Da geht es dann meist etwas entspannter zu als im Verein,
und man kann einfach mal ein paar neue Tricks ausprobieren.
Bei Punktspielen mit der Mannschaft lasse ich das naturlich
lieber, da will man schliefzlich gewinnen. Wenn das klappt und
man als Sieger vom Platz geht, ist das ein groRartiges Gefiihl.

Training, Spiele, Turniere — das ist schon manchmal ganz
schén anstrengend, ab und zu bekomme ich sogar Muskelkater.
Aber richtig schlimm ist der eigentlich nie.

Viel schlimmer finde ich es, wenn im Winter das Training ab
und zu ganz ausfallt, weil der Platz total verschneit ist.




Sport starkt die Gesundheit — das ist schon lange

bekannt. Doch Forscher finden immer mehr Hinweise darauf, dass

korperliche Aktivitat Krankheiten nicht nur vermeiden hilft,

sondern Uberdies ungeahnte Heilkrafte freisetzen kann.

Welches Mafs an Bewegung ist daflir notig?

Eine 59-jdhrige Krebspatientin bewiltigt
nur wenige Monate, nachdem ihr ein Tu-
mor entfernt worden ist, den Jakobsweg,
8oo Kilometer bis Santiago de Compostela.
In einer Rehabilitationsklinik in Quedlin-
burg steigt ein Mann, dem die Arzte erst
zehn Tage zuvor nach einem Herzinfarkt
das Leben gerettet haben, auf ein Fahr-
radergometer. Eine 34-jahrige Frau folgt
den Kommandos eines Aerobic-Trainers
in Ingolstadt. Die Anstrengung soll hel-
fen, ihren Geist aus dem Klammergrift
einer Depression zu befreien.

Krebskranke, Infarktpatienten, psy-
chisch Versehrte: Selbst schwerkranke
Menschen werden heute von ihren Thera-
peuten zum Sporttreiben animiert.

Dabei ist es noch nicht lange her, dass
Mediziner bei ihren Patienten einem ent-
gegengesetzten Ansatz folgten. Zumeist
verordneten sie Bettruhe, empfahlen, den
Korper zu schonen, Belastungen zu ver-
meiden. Je schwerer die Krankheit, desto
langer die notige Erholung — so lautete
lange Zeit die weithin verbreitete Uber-
zeugung. Doch diese Sicht hat sich in
den letzten Jahren dramatisch gewandelt.
Natiirlich: Jedermann weifd, dass ein ak-

tiver Alltag fit macht und die Gesundheit
stirkt. Dass Sport die Stimmung hebt,
Binder, Sehnen und Gelenke geschmei-
dig halt. Lingst aber haben Wissenschaft-
ler immer mehr Erkenntnisse dariiber
gewonnen, dass Bewegung Krankheiten
nicht nur vermeiden hilft, sondern auch
ungeahnte Heilkrifte freizusetzen ver-
mag — und damit Prophylaxe und Thera-
peutikum in einem ist.

Bei vielen seelischen und kérperlichen
Leiden, so die Einsicht der Forscher, ist
Sport bei der Genesung effizienter als
manches Medikament. Frei von Neben-
wirkungen und zu geringsten Kosten.

Mehr noch: Es gibt neben einer aus-
gewogenen Ernihrung keine wirkungs-
vollere und vertriglichere Methode, das
eigene Leben zu verlingern, als ein Min-
destmafd an Bewegung.

Wer regelmifiig joggt, schwimmt oder
etwa Tennis spielt, der senkt sein Risiko
deutlich, an Leiden wie Diabetes, Herz-
problemen oder gar Krebs zu erkranken.

Um zu verstehen, was der heilsamen
Wirkung von Leibesiibungen zugrunde
liegt und weshalb jeder Mensch so inten-
siv von Sport und mehr Bewegung im

29
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Alltag profitiert, muss man sich vor allem
eines klarmachen: Wenn unsere Muskeln
Arbeit verrichten, treiben sie uns nicht
nur mechanisch voran. Denn die Kraftpa-
kete sind nicht blofé Motoren. Vielmehr
bilden sie ein hochkomplexes Organsys-
tem, das eine Vielzahl von Botenstoffen
freisetzt und auf diese Weise in vielen
sehr unterschiedlichen Bereichen des Or-
ganismus biochemische Prozesse anstof3t.

Eine unmittelbare Folge betrifft den
Muskel selbst: Regelmifiige Belastung
lasst ihn unter dem Einfluss der eigenen
Botenstoffe wachsen und stirker werden,
tiberfliissiges Fett im Gewebe wird ver-
brannt (siehe Seite 306).

schub: Zellen, die Knochensubstanz bil-
den, vermehren sich, das Knochengewebe
nimmt an Dichte zu, die Anfilligkeit fiir
Briiche sinkt.

Ein aktiver Lebensstil hilt den Kérper
damit weit iiber die jeweils trainierten
Gliedmaféen hinaus leistungsfihig, ver-
bessert seine Versorgung umfassend und
regt den Organismus dazu an, sich per-
manent zu erneuern und zu kriftigen.

Eine der wichtigsten Schutzfunktio-
nen der sportlichen Betitigung besteht
dariiber hinaus in ihrer Wirkung auf un-
ser Immunsystem: Wird der Kérper aktiv,
produziert er mehr weifée Blutkérperchen
eines bestimmten Typs, die als Abwehr-

Sport bringt den ORGANISMUS DAZU,
SCHADEN SELBST ZU reparieren

Auch das Herz, der wichtigste Muskel
im menschlichen Kérper, profitiert von
mechanischer Beanspruchung. Das Volu-
men unseres lebenswichtigen Organs
kann durch Training um mehr als das
Doppelte ansteigen. Dadurch ist es in der
Lage, mehr Blut durch den Korper zu
pumpen (was gut fiir uns ist).

Fin vergleichbarer Effekt zeigt sich
bei den Lungen: Gut trainierte Menschen
kénnen bis zu fiinfmal mehr Luft aufneh-
men als Untrainierte. Auf diese Weise
versorgen sie den Korper weit besser
mit Sauerstoff — und verhindern dartiber
hinaus, dass die Zufuhr von Sauerstoff
in zunehmendem Alter schlechter wird.

Die positiven Folgen fiur Atmung,
Herz und Blutkreislauf fithren zudem
dazu, dass der Kérper seine Zellen schnel-
ler und besser mit Nihrstoffen versorgen
kann. So verarbeitet ein sportlicher Orga-
nismus Zuckermolekiile leichter als ein
untrainierter, die energiereichen Mole-
kiile gelangen rascher in die Muskeln und
das Gehirn — wodurch die korperliche
und geistige Fitness zunimmt.

Neben den Muskeln stimuliert Sport
auch weitere Teile des menschlichen Be-
wegungsapparats, etwa die Sehnen: Sie
bleiben elastischer und iiben zudem bei
jeder Aktivitit Zug auf die Knochen aus.

Die wiederum reagieren auf Muskel-
zug und Druck mit einem Wachstums-

zellen gefdhrliche Eindringlinge und
Fremdstoffe bekimpfen. Da mit zuneh-
mendem Alter in unserem Kérper immer
weniger dieser Zellen arbeiten, kann je-
der, der sich regelmifiig bewegt, diesen
Prozess stark verlangsamen.

Er vermag sein Immunsystem also ge-
wissermafden jung zu halten.

Ebenso regen von den Muskeln aus-
geschiittete Stoffe den Zucker- und Fett-
stoffwechsel im Darm an: Unter dem Ein-
fluss der Substanzen bauen bestimmte
Zellen im Darm tiberschiissige Zucker-
und Fettmengen deutlich schneller ab.
Sportlich aktive Menschen erkranken da-
her seltener an Diabetes und entwickeln
seltener Ubergewicht — mit der Folge,
dass sie so auch Herz- und Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen, die zu den hiu-
figsten Todesursachen zihlen.

Doch damit nicht genug: Herzspezialis-
ten sind sich inzwischen einig, dass Sport
den Organismus offenbar sogar dazu
bringt, Schiden in seinem Gefdfisystem
gleichsam selbst zu reparieren.
Beobachten konnten die Mediziner
diesen Effekt unter anderem an den Koro-
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EINRAD

Mila, 10, Schilerin, Berlin

Auf dem sich standig bewegenden Einrad das Gleichgewicht
zu halten ist gar nicht so einfach. Und lenken muss man ja
auch noch! Das funktioniert, indem man die Arme ruckartig hin
und her schwingt.

Eigentlich hatte ich mir zu Weihnachten ein Skateboard ge-
winscht. Aber das hielt meine Mutter fur keine gute |dee — so
bin ich zum Einrad gekommen. Zunachst war ich total skeptisch,
doch dann habe ich gemerkt, wie viel Spafs es macht, darauf
immer geschickter zu werden.
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Gerade weil man eine Menge iben muss, war ich von Anfang
an hochmotiviert. Zundchst bin ich nur bei uns im Hausflur
gefahren, da konnte ich mich Gberall an den Wanden abstitzen.
Etwa ein halbes Jahr hat es gedauert, bis es so richtig gut
geklappt hat und ich komplett freihdndig fahren konnte. Heute
bin ich machtig stolz, etwas gemeistert zu haben, was sonst
kaum einer beherrscht,

Nur eines kann ich noch nicht: Rickwartsfahren muss ich
erst noch lernen.
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nararterien, die das Herz mit Sauerstoff
versorgen. Ist ein Gefifd dieses weit ver-
zweigten Netzes verengt, kann der Kérper
andere, kleinere Gefifie als Umleitung
nutzen und zu gréfleren Adern weiten —
und hiufige Bewegung verstirkt das
Wachstum solcher Arterien. Daher raten
Arzte Patienten heute selbst nach Herzin-
farkten und Schlaganfillen, binnen weni-
ger Tage wieder zu gehen oder zu laufen.

Denn die Studienlage ist eindeutig. So
haben beispielsweise Mediziner des Leip-
ziger Herzzentrums in einem Versuch
Patienten mit einer chronischen Veren-
gung der Herzkranzgefifée in zwei Grup-
pen eingeteilt. Bei der einen Gruppe
versuchten die Arzte das Leiden operativ
zu kurieren, indem sie den Betroffenen
kleine Rohrchen (,Stents®) einpflanzten,
die die Gefifie erweiterten.

Bei den Patienten der anderen Gruppe
verzichteten die Chirurgen dagegen auf
einen Eingriff. Stattdessen sollten diese
Herzkranken ein Jahr lang regelmifig
auf einem Fahrradergometer trainieren.

Danach verglichen die Forscher den
Gesundheitszustand simtlicher Proban-
den. Die Bilanz: In der Gruppe der Rad-
fahrer hatten 88 Prozent der Studienteil-
nehmer keine erneuten Beschwerden, bei
den herkémmlich Behandelten waren es
dagegen nur 70 Prozent.

Als Mittel der Wahl gilt Bewegung
inzwischen auch bei einem der meist-
verbreiteten Leiden: Riickenschmerzen.
Jeder vierte Deutsche sucht mindestens
einmal pro Jahr einen Arzt auf, weil er
Probleme mit dem Kreuz hat oder Be-
schwerden im Nacken. Wissenschaftler
halten Sport heute fiir die effektivste
und vertriglichste Methode, um solchen
Schmerzen nicht nur vorzubeugen, son-
dern mehr noch: sie zu kurieren. Denn
fast alles, was den Korper aktiviert, tut
auch dem Riicken gut.

Vor allem raten Arzte Patienten zu
einem gezielten Aufbautraining, das die
Rumpf- und Rickenmuskulatur stirkt.
Dabei gewinnt nicht nur der Stiitz- und
Bewegungsapparat des Korpers an Kraft:
RegelmaRige Bewegung sorgt auch daftir,
dass schiitzende Polster in den Gelenken

MM AUF EINEN BLICK IR

Immunsystem

Sport stofit die Produktion
von Abwehrzellen an,
die Erreger und Fremdstoffe
bekampfen.

Gefike

Infolge von Bewegung repa-
rieren sich Blutgefafle am
Herzen bisweilen selbst, das
Risiko fiir Infarkte sinkt.

Krebs

Korperlich Aktive erkranken
20 bis 30 Prozent seltener an
bestimmten Tumoren.

Psyche

Das Gehirn von Sportlern
stellt vermehrt Substanzen her,
die seelische Leiden lindern.

erhalten bleiben. Zugleich kriftigt das
Spiel der Muskeln ein kérperweites Ge-
webe-Netzwerk, das auch die Gelenke
umbhiillt: die Faszien. Neueren Erkennt-
nissen zufolge sind wohl gerade sie fiir
eine Vielzahl von Riickenbeschwerden
verantwortlich (siehe Seite 80).

Sogar dem Entstehen bestimmter
Krebsarten kann Sport nachweislich ent-
gegenwirken. Am iiberzeugendsten be-
legt ist dieser Nebeneffekt fiir Dick-
darmkrebs, aber auch im Hinblick auf
Brustkrebs nach den Wechseljahren und
Gebirmutterkorperkrebs senkt korperli-
che Aktivitit das Risiko zu erkranken.

Erhebungen zeigen: Aktive Menschen
haben gegeniiber inaktiven ein 20 bis 30
Prozent geringeres Risiko, an diesen ver-
breiteten Tumorarten zu leiden.

Denn regelmifdiges Training beein-
flusst biologische Vorginge und Fakto-
ren, die an der Krebsentstehung beteiligt
sind. Sport reguliert beispielsweise den
Insulinspiegel sowie chronische Entziin-
dungsprozesse im Korper, die womog-
lich zu einem Tumorwachstum fithren
konnen.

Uberdies mildert kérperliche Aktivitit
den Verlauf einer Krebserkrankung. So
hilft sie etwa, das weithin verbreitete
Erschéopfungssyndrom ,Fatigue® abzu-
schwichen, das viele Patienten wihrend
und nach den herkommlichen Therapien
mit Strahlen oder Medikamenten erfasst.

Ein stabileres Skelett, ein schlagkriftige-
res Immunsystem, ein gesiinderes Herz,
weniger Schmerzen, weniger Geschwulste:
Die heilsamen Effekte von Bewegung auf
die menschliche Physis sind zweifellos
beeindruckend. Doch mindestens ebenso
verbliiffend ist die positive Wirkung auf
Psyche und Verstand.

Schon bei Kindern zeigt sich dieser
Zusammenhang eindrucksvoll. Denn
Entwicklungsexperten wissen: Kaum et-
was fordert die geistige Reifung von Mid-
chen und Jungen so sehr wie korperliche
Aktivitit. Motorisch geschickte Kinder,
so zeigen Studien, verbessern ihre Fahig-
keiten etwa beim Losen mathematischer
Probleme oder Memorieren von Vokabeln
(siehe Seite 134).



BOGENSCHIESSEN

Dieter Heinz, 61, Fotograf, Stuttgart

Bogenschiefen hat fiir mich diesen Kick des Sich-Vergleichens.
Wo trifft der eigene Pfeil die Scheibe? Wo der des Gegners?
Die Ergebnisse werden notiert. Wenn ich knapp Zweiter werde,
argert mich das. Und gleichzeitig fihle ich mich motiviert,
weiterzumachen.

Wo sonst im Alltag gibt es diese kitzeligen Momente? Klar
will man seine Sache im Job gut machen, Termine einhalten,
Ergebnisse abliefern. Klar bekommt man auch ein Feedback —
aber die Anspannung ist eine andere.

Wahrend eines Sommerurlaubs in einer Hotelanlage in Me-
xiko gab es erstmals die Gelegenheit, Pfeil und Bogen auszu-
probieren. Seit 15 Jahren bin ich nun festes Mitglied im &rtlichen
Bogensportclub. Es gab Phasen, in denen ich jede Méglichkeit
genutzt habe, um diesen Sport zu betreiben.

Denn nicht nur der Wettkampfgedanke reizt mich. Es wird
auch ein anderes, tief im Menschen verankertes Bediirfnis be-

friedigt: das Streben nach Perfektion. Mit einem Gegenstand
— dem Pfeil eben — eine Fernwirkung auszuiiben, und das mit
groRter Prazision, das hat was. Theoretisch ist es so: Wird der
Pfeil jedes Mal in exakt der gleichen Weise freigegeben, landet
er auch wiederholt exakt an der gleichen Stelle der Scheibe.

Es ist unglaublich, wie stoéranféllig die einzelnen Ablaufe vom
Spannen des Bogens bis zum L&sen sind. Habe ich zum Bei-
spiel Stress im Job, muss ich mich entscheiden: Entweder
ich lege das, was mich beschéaftigt, zur Seite, und zwar kom-
plett, oder ich nehme den Bogen besser gar nicht erst in die
Hand. Unter ablenkender Anspannung ist die Konzentrations-
sportart Bogenschielken unmdéglich. Passt alles, geht man
dagegen mit einer unbeschreiblichen Zufriedenheit und inneren
Ruhe vom Platz.

Den perfekten Schuss zu reproduzieren — darum geht es.
Immer wieder neu.
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Inzwischen verstehen Neurobiologen
immer besser, auf welche Weise auch das
erwachsene Gehirn von Bewegung pro-
fitiert. Gleich mehrere Faktoren wirken
dabei zusammen. So fiithrt sportliche Be-
titigung unter anderem dazu, dass mehr
Blut in unserem Gehirn zirkuliert. Da-
durch nimmt die Anzahl und Veristelung
der Blutgefifle im Hirn zu. Nach und
nach kénnen so immer mehr Néhrstoffe
sowie Sauerstoff das Denkorgan errei-
chen, mit messbaren Auswirkungen auf
die geistige Leistungsfihigkeit.

Unter den Substanzen, die bei Sportlern
vermehrt gebildet werden, haben For-
scher einen regelrechten Wunderstoff

ausgemacht: ein Molekiil namens ,BDNF*

(Brain-Derived Neurotrophic Factor).

Diese Substanz produziert ein Muskel
immer dann, wenn er beispielsweise
durch Beanspruchung wichst. BDNF regt
dann die nichstliegende Nervenfaser an,
sich tiber Ausliufer mit dem Muskel-
strang zu verbinden.

Zugleich wird BDNF aber auch im
Motorkortex gebildet — jener Region des
Gehirns, die willkiirliche Bewegungen
steuert. Dies fithrt dazu, dass auch im
Motorkortex Nervenzellen dazu angeregt
werden, neue Ausliufer zu bilden und

Volleyball vermutlich sogar ginzlich neue
Nervenzellen sprieffen. Noch bis vor we-
nigen Jahren waren sich Wissenschaftler
uneins, ob solch ein Neuwachstum von
Nervenzellen nach dem Siuglingsalter
itberhaupt noch stattfindet. Seit Kurzem
ist klar: Auch im Denkorgan erwachsener
Menschen entstehen Tag fiir Tag bis zu
700 neue Nervenzellen.

Vor allem im Hippocampus scheint
Bewegung die Produktion der dort be-
findlichen Zellen mafégeblich zu férdern.
Da sich jede von ihnen mit bis zu 20 coo
anderen Neuronen verkniipfen kann,
lisst korperliche Aktivitit die Zahl der
moglichen Verbindungen im Denkorgan
also ungemein schnell stark ansteigen.

So segensreich diese Prozesse auch
sind: Sie laufen im Verborgenen ab, nie-
mand von uns vermag direkt zu spiiren,
ob die Zahl seiner Nervenzellen oder de-
ren Vernetzung nach einer ausfithrlichen
Trainingseinheit zugenommen hat. Ganz
unmittelbar dagegen wirkt sich sport-
liche Aktivitit auf unser Seelenwohl aus.
Freizeitsportler kennen das Phinomen:
Wenn sie Fufdball spielen, joggen oder
Rad fahren, fiihlt sich ihr Kopf wie befreit
an. Alltagssorgen und Stress sind zumin-
dest fiir einen Moment vergessen.

Der Grund: Unter den vielfiltigen Bo-
tenstoffen, die durch kérperliche Aktiviat
freigesetzt werden, befinden sich auch
eine Reihe euphorisierender Substanzen,
die das Gemiit befliigeln. Ein wichtiger
Stoff ist Serotonin; sinkt dessen Konzen-

Der Korper belohnt FAST JEDEN
SCHRITT. HOchstleistung ist nicht notig

sich stirker untereinander zu verkniip-
fen. Und iibt der Sportler wihrend seines
Trainings neue Bewegungen ein, etwa
beim Jonglieren mit Billen, bildet sich
BDNF auch im Hippocampus - einer Ge-
hirnregion, die eng mit Lernen und der
Gedichtnisleistung verbunden ist.

Es klingt beinahe unglaublich und
ist doch wahr: Wenn der Mensch Muskel-
masse aufbaut, legt er automatisch auch
an geistigen Kapazititen zu.

Neueren Erkenntnissen zufolge lassen
sportliche Aktivititen wie Radfahren oder

tration im Gehirn unter ein bestimmtes
Level, werden manche Menschen schwer-
miitig oder fallen gar in eine Depression.

Lingst setzen Therapeuten von See-
lenleiden daher nicht mehr allein auf her-
kommliche Methoden, etwa Antidepres-
siva, die den Serotoninspiegel kuinstlich
erhohen. Sondern sie schicken ithre Patien-
ten zum Wandern oder auf Ergometer,
ermuntern sie, an Schwimmbkursen oder
Tanzabenden teilzunehmen.

Studien bestitigen, dass Depressionen
auf diese Weise ebenso wirksam be-

kimpft werden kénnen wie durch Psy-
chopharmaka oder Gesprichstherapien.
Mehr noch: Langzeitbeobachtungen legen
nahe, dass ehemals depressive Patien-
ten, die viel Sport treiben, spiter weniger
stark gefihrdet sind, erneut in Schwer-
mut zu versinken. Auch bei Angsten,
Suchterkrankungen und Zwangsstérun-
gen scheint kérperliche Ertiichtigung die
Behandlung zu unterstiitzen.

Doch gerade depressiven Patienten fallt
es oft schwer, die mit der Krankheit haufig
einhergehende Antriebslosigkeit und Mii-
digkeit zu tiberwinden, um den Korper
beim Sport in Schwung zu bringen.

Arzte empfehlen daher dringend, Be-
wegung ganz selbstverstindlich in den
Alltag zu integrieren: etwa durch Trep-
pensteigen oder durch hiufigere und lan-
gere Fulfmirsche zum Bahnhof, Super-
markt, Arbeitsplatz.

Das gilt auch fiir gesunde Menschen: Um
optimal von der heilsamen Wirkung des
Sports zu profitieren, sollte jedermann
regelmafig und langfristig pro Woche
Korperenergie von 1ooco Kilokalorien
durch Bewegung verbrauchen.

Dazu reicht es aus, an drei Tagen in
der Woche fiir 30 Minuten locker joggen
zu gehen. Oder an fiinf Tagen jeweils eine
gute halbe Stunde ziigig zu spazieren.

Dies ist ein Maf an Bewegung, das fiir
Anfinger womoglich schwer erreichbar
scheint. Doch niemand sollte sich ent-
mutigen lassen: Denn der Korper belohnt
fast jeden einzelnen Schritt — niemand
muss Héchstleistungen erbringen.

Gerade wer sich bislang wenig oder
gar nicht bewegt hat, kann selbst von
einem moderaten Pensum enorm pro-
fitieren. Hauptsache, so lautet die Kern-
botschaft der modernen Forschung, wir
werden {iberhaupt aktiv.

Im ldealfall sollte nie mehr als eine
Stunde vergehen, in der wir nur in einer
Haltung verharren ,

Die beiden Textredakteure TILMANN
BOTZENHARDT, Jg. 1974, und BERTRAM
WEISS, lg. 1983, gehéren zum Team

von GEOkompakt. Der Fotograf BENNO
KRAEHAHN, Jg. 1967, lebt in Berlin.
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eradezu brachial mutet es an, was die Teilnehmer
einer Studie an der Deutschen Sporthochschule in
Ké6ln autf sich nehmen miissen: Zunichst sollen sie
ihre Muskeln an Trainingsgerdten bis zur Erschop-
fung strapazieren. Eine Dreiviertelstunde danach sind
die Probanden angehalten, auf einer Liege Platz zu
nehmen, damit Forscher einen ihrer Oberschenkel an
der Seite desinfizieren und mit einem Schmerzmittel
betiuben kénnen. Sodann durchtrennen die Wissen-
schaftler mit einem Skalpell die Haut auf etwa einem
halben Zentimeter Linge und stechen eine Hohl-
nadel von der Dicke einer Kugelschreibermine in den
freigelegten Muskel. Mithilfe der Nadel enthehmen
die Experten schliefilich ein Stiickchen des Gewebes — sein Volumen entspricht etwa
der Grofe des Wattekopfes bei einem Ohrenstibchen.
e Die Probe ist notig, damit die Kélner Wissenschaftler herausfinden kénnen, welche
i 1o x hochkomplexen molekularen Vorginge nach dem Krafttraining im Inneren eines Mus-
' kels ablaufen. Denn obwohl Biologen die Organe bereits seit mehr als 1oo Jahren er-
forschen, kennt bislang niemand im Detail jene biochemischen Abliufe, die ange-
stoféen werden, wenn ein Muskel beim Training belastet wird — und daraufhin
beginnt, seine Struktur zu verindern, und so mehr Masse und Kraft aufbaut.
Sollte es gelingen, dieses Geschehen wirklich zu durchschauen, lieféen sich
neue, effektivere Trainings- und Rehabilitationsmethoden
entwickeln, so die Uberzeugung der Wissenschaftler. Wo-
moglich kénnten Sportler ihr Krafttraining dann so planen,
dass ein kleinerer Aufwand ein grofieres Muskelwachs-
tum bewirkt als bisher.
Mithilfe der Studie wollen die Kélner Forscher die-
sem Ziel niherkommen. Schaden nehmen die Ver-
suchsteilnehmer infolge des Eingriffs kaum. Denn die
100 bis 150 Milligramm Gewebe, die ihnen nun fehlen,
machen weniger als ein Zehntausendstel der Masse
des Oberschenkelmuskels aus. Mit rund vier Kilo
Gewicht gehort er zu den grofiten Kraftpaketen des
Korpers (insgesamt machen alle Muskeln bis zu
50 Prozent der Masse eines Menschen aus) — und
dient insbesondere dazu, das Knie zu strecken.
Vor allem aber vermag der Muskel den Gewe-
beverlust schnell wieder auszugleichen und neue
Substanz herzustellen. Denn im Aufbau von
Masse sind die Bewegungsorgane wahre Meis-

ter. Stindig miissen sie ihre Kraft und Ausdauer
den Erfordernissen des Korpers anpassen.

Schon in der Friihzeit der Menschheit, vor
rund 1,9 Millionen Jahren, trug diese Fihig-

keit zum enormen Erfolg der Gattung Homo

bei. Ein anatomisch raffiniert konstruierter,
muskuléser Korperbau machte sie zum perfekten
Ausdauerldufer, der vielen Tieren tiberlegen war.
Selbst mit einem Pferd konnen manche Menschen mit-
halten: Bei einem seit 1980 jihrlich stattfindenden Wett-
rennen zwischen Liufern und Pferden, das iiber eine Entfernung

Auch samtliche Blutgefafge in unserem Kdérper sind von
feinsten Muskeln umhtllt, die etwa den Blutdruck beeinflussen

von mehr als 35 Kilometern geht, haben bereits zweimal menschliche
Athleten als Erste die Ziellinie tiberquert.

Nicht zufillig sind Muskeln der Inbegriff der Bewegung und der Kraft.
Sie sind in der Lage, den Korper eines Sprinters auf nahezu 45 km/h
zu beschleunigen, und ermdéglichen es einem Gewichtheber, mehr als
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200 Kilo Eisen in die Héhe zu stemmen —
fast das Dreifache des eigenen Gewichts.

Doch Muskeln sind nicht nur erstaun-
lich schnell und stark, sie konnen auch
enorm lange durchhalten. Der deutsche
Triathlet Jan Frodeno gewann 2015 den
[ronman-Wettbewerb auf Hawaii, den
wohl hirtesten Wettkampf der Welt, nach-
dem er 3,86 Kilometer geschwommen,
dann 180,2 Kilometer Rad gefahren war
und schliefflich einen Marathonlauf (42,2
Kilometer) zuriickgelegt hatte — und all
das ohne Pause in genau acht Stunden, 14
Minuten und 40 Sekunden.

Bei Weitem nicht jeder Muskel, der in
unserem Korper wirkt, dient allerdings
der Fortbewegung. Neben den mehr als
Goo Skelettmuskeln gibt es viele weitere
Kraftpakete, die ohne unser bewusstes
Kommando agieren — ja wir bemerken sie
nicht einmal.

Geradezu winzig sind beispielsweise
die Muskeln der Haarwurzeln; sie richten

MM AUF EINEN BLICK IR

Muskelmasse

Die Kraftbiindel machen bis

zu 50 Prozent unseres Gewichts

aus und bestehen zu einem
bestimmten Anteil aus roten
und weifien Muskelfasern.

Ausdauer

Rote Fasern enthalten ein
spezielles, rotes Molekiil,
das sie mit Sauerstoff
versorgt. Sie arbeiten trage,
aber ausdauernd.

Schnelligkeit

Weifle Fasern kénnen auch ohne
Sauerstoff Energie gewinnen
und schnell hohe Kraft entfal-
ten. Jedoch nur fir kurze Zeit.

Training

Beim Sport legen wir an
Muskelmasse zu, weil sich stark
beanspruchte Fasern mit
der Zeit immer weiter verdicken.

die Kérperhaare auf, lassen uns
bei Kilte eine Ginsehaut bekom-
men oder in Schrecksekunden
die Haare zu Berge stehen. Auch
simtliche Blutgefifie in unserem
Korper sind von feinsten Mus-
keln umbhiillt, die die Adern wei-
ten oder verengen und so Ein-
fluss auf den Blutdruck haben.

Ebenso sind viele innere Or-
gane mit Muskeln ausgestattet,
darunter Speiserchre, Magen,
Darm und Blase sowie Luftréhre
und Bronchien. Der Zwerchfell-
muskel hilft uns beim Atmen,
und die SchlieRmuskeln an Dick-
darm und Harnrohre sorgen da-
fiir, dass Nahrungsreste oder
Flussigkeiten den Korper nur
kontrolliert verlassen kénnen.

Es gibt sogar ein Organ, das
fast komplett aus Muskelmasse
besteht: das Herz. Unentwegt be-
fordert diese etwa faustgrofée
Pumpe Blut durch unseren Kor-
per, darf dabei nie ermiiden und
nicht eine Minute ruhen. Rund
drei Milliarden Mal schldgt das
muskuldre Hohlorgan im Laufe
eines 8o Jahre wihrenden Le-
bens und transportiert dabei
rund 2oo Millionen Liter unse-
res Lebenssafts.

So unterschiedlich die einzel-
nen Muskeltypen auch sind, das
Prinzip, nach dem sie funktio-
nieren, ist bei allen weitgehend gleich —
und hat sich in Millionen Jahren Evolu-
tion bewdhrt.

Alle Muskeln sind (so wie andere Gewebe
des Korpers auch) aus Zellen aufgebaut.
Meist sind sie sehr lang — manche bis zu
30 Zentimeter — und werden daher ,Mus-
kelfasern“ genannt. Vor allem aber sind
sie mit einer entscheidenden Besonder-
heit ausgestattet: Sie enthalten spezielle
Eiweillstrukturen, die sich zusammenzie-
hen kénnen (siehe Illustration).

Der Aufbau dieser Eiweifdstrukturen,
der Myofibrillen, ist hochraffiniert. Denn
die Fibrillen sind wiederum aus zwei un-
terschiedlichen, fadenartigen Eiweifden

fir wen Ausdauer- und fir wen Kraftsport geeignet ist

Die individuelle Verteilung der Muskelfasern bestimmt mit,

zusammengesetzt: den Aktin-
und Myosinfilamenten. Ahnlich
wie die Komponenten eines Tele-
skops sind sie parallel zueinan-
der angeordnet und ineinander
verschoben.

Und so, wie man die Teile
eines ausgezogenen Teleskops
ineinandergleiten lassen und es
auf diese Weise verkiirzen kann,
schieben sich die unterschiedli-
chen Eiweifdfiden ruckartig inein-
ander, wenn ein entsprechendes
Kommando die Zelle erreicht.

Die Folge: Die Muskelfaser
zieht sich zusammen, sie kontra-
hiert.

Fiir sich genommen vermag
eine einzelne Muskelfaser frei-
lich wenig zu bewirken. Doch
in einem grofden Skelettmuskel
sind Dutzende dieser Fasern zu
einem Biindel vereint. Und wie-
derum Hunderte oder gar Tau-
sende dieser Faserbiindel lagern
sich, geschiitzt von einer derben
Bindegewebshiille, der Muskel-
faszie (siehe Seite 80), zum ei-
gentlichen Muskel zusammen.

So potenzieren die Fasern
ihre Krifte: Aus zahllosen sich
summierenden Mikro-Mandévern
entsteht etwas Makroskopisches,
Sichtbares — eine Bewegung.
Denn tiber Sehnen sind Muskeln
zumeist an Knochen und Gelen-
ken befestigt und heben etwa einen Arm
oder ein Bein an.

Zwar funktionieren alle Muskelfasern
des Menschen nach dem dhnlichen Prin-
zip, doch Forscher haben herausgefun-
den, dass es zwei unterschiedliche Haupt-
typen gibt, die immer gleichzeitig in
einem Muskel vorhanden sind:

+ Die langsamen Fasern kontrahieren
relativ gemichlich und entfalten dabei
nicht so viel Kraft, halten jedoch lange
durch. Daher sind sie fiir Ausdauersport-
arten wichtig. Sie werden auch ,rote Mus-
kelfasern“ genannt, weil sie viel von dem
roten Eiweifdstoff Myoglobin enthalten,
der sie optimal mit Sauerstoff versorgt;

« die schnellen Fasern sind im Durch-
messer dicker, ziehen sich mit grofierer
Geschwindigkeit zusammen und entfal-
ten dabei mehr Kraft — ermiiden aber
rasch. Mithin sind sie von Vorteil bei
Sportarten, in denen es auf schnelle,



DER MOLEKULARE MOTOR

Wer verstehen will, wie Bewegung entsteht,

muss das Innere eines Muskels betrachten. Er setzt
sich aus zahlreichen Faserbiindeln (1) zusammen,

die wiederum etliche Muskelfasern (2) enthalten.
Diese Strange, bis zu 30 Zentimeter lang, sind
mikroskopisch diinn und bestehen aus Myofibrillen (3),
den eigentlichen Krafterzeugern. Die Fibrillen werden
inshesondere von einer komplexen Mechanik aus

zwei Riesenmoleklilen angetrieben, den Myosin-
(turkisfarben, 4) und den Aktin-Filamenten (braun, 5).
Auf ein Nervensignal hin gleiten diese beiden Grofz-
molekile wie die Stangen eines Teleskops ineinander
und verkirzen auf diese Weise die jeweilige Fibrille.
Weil dies in Abertausenden Einheiten zugleich
geschieht, wird aus dem mikroskopischen Zucken

eine makroskopische Bewegung: Der Muskel kon-
trahiert — und setzt den Kérper in Bewegung.

kraftvolle Aktionen ankommt. Sie heifden
auch ,weifse Muskelfasern®, was darauf
zuriickgeht, dass sie weniger Myoglobin
enthalten, dafiir jedoch vermehrt spe-
zielle EiweifSe, mit denen sie auch ohne
Sauerstoffzufuhr Energie gewinnen kon-
nen — also auch dann, wenn das Blut das
Gas nicht schnell genug nachliefern kann.
Welchen Anteil die Fasertypen in
einem Muskel haben, hingt stark von
dessen jeweiliger Funktion ab. So ist bei-
spielsweise einer der Oberarmmuskeln,
der Bizeps, mit besonders vielen schnel-
len Fasern ausgestattet, weil er hiufig
kurz, aber kraftvoll agieren muss.
Andere Muskeln — etwa die Riicken-
strecker, die unserem Kreuz eine stun-
denlange aufrechte Haltung ermogli-
chen — sind dagegen vor allem mit lang-
samen, ausdauernden Fasern ausgeriistet.
Doch das eigentlich Erstaunliche ist,
dass die Verteilung der Fasertypen von
Mensch zu Mensch zum Teil erheblich
variiert. In der Regel, so zeigen Unter-
suchungen, enthalten die Muskeln eines
untrainierten Menschen rund 45 Prozent
langsame und 55 Prozent schnelle Fasern.
Je nach genetischem Profil kann sich
die Verteilung allerdings dramatisch ver-

schieben. So sind hochtalentierte Athle-
ten nicht selten von Geburt an mit einem

ganz besonderen Faser-Mix ausgestattet:
Manche Sprinter besitzen in ihren Mus-
keln bis zu 9o Prozent schnelle Fasern,
manche Ausdauersportler dagegen genau
umgekehrt bis zu go Prozent langsame,
weniger ermiidende Fasern.

Das Erbgut hat also einen verbliiffend
starken Einfluss darauf, wie die Muskula-
tur eines Menschen beschaffen ist — und
damit auch darauf, in welcher Sportart
jemand eher geeignet ist, Spitzenleis-
tungen zu erbringen (siehe Seite 52).

Und doch: Studien zeigen, dass be-
stimmte Trainingsmethoden die Zusam-
mensetzung der Fasern erheblich beein-
flussen kénnen. So vermag zum Beispiel
intensives Ausdauertraining weifée in
rote Fasern zu verwandeln. Ob dies auch
umgekehrt moglich ist, wissen die For-
scher derzeit noch nicht.

Weitgehend bekannt ist dagegen, wie
sich ein Krafttraining grundsétzlich auf
die Muskelfasern auswirkt: Nicht ihre
Zahl nimmt zu, wohl aber ihre Dicke.

Das liegt daran, dass die Eiweifée Aktin
und Myosin in grofleren Mengen herge-
stellt werden, sodass sich jene winzigen
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Myofibrillen, die sich teleskopartig zusam-
menziehen kénnen, verdicken und ver-
mehren. Folge: Der Querschnitt der Faser
vergrofert sich, ihre Kraft nimmt zu.

Denn je mehr Filamente aneinander
vorbeigleiten kénnen, desto mehr Kraft
vermogen sie zu entfalten.

W

Wie dieser Vorgang auf molekularer
Ebene im Detail abliauft und welche Trai-
ningsreize ihn am besten anstoféen, das
wollten die Kélner Sportwissenschaftler
in ihrer Studie ermitteln.

Dazu haben sie ihre Versuchsteilneh-
mer in zwei Trainingsgruppen aufgeteilt.

Die einen stirken ihre groflen Mus-
keln an Rumpf, Armen und Beinen mit
Ubungen an sechs unterschiedlichen
Geriten. Pro Ubungstag trainieren sie
ihre Muskeln an jedem Gerit mit drei
Ubungssitzen und jeweils acht bis zwolf
Wiederholungen. Das geschieht dreimal
pro Woche und iiber sechs Wochen, wo-
bei die Gewichte konstant bleiben.
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Die zweite Gruppe absolviert das glei-
che Programm, steigert jedoch die Ge-
wichtsbelastung kontinuierlich — um ins-
gesamt rund 30 Prozent bis zum Ende
der Studie.

Wie erwartet, so zeigen die ersten Be-
funde, nehmen die Querschnitte der
Muskelfasern in beiden Trainingsgrup-
pen zu. Allerdings hatten die Forscher
angenommen, dass in der Gruppe, die
ihre Belastung stindig weiter steigerte,
das Muskelwachstum wesentlich stirker
sein wiirde. Das ist aber nicht der Fall:
Die Probanden beider Gruppen legten
gleich viel an Muskelmasse zu.

Noch tiberraschter waren die Forscher,
als sie die ersten entnommenen Muskel-
proben biochemisch untersuchten.

Die Wissenschaftler analysierten dabei
bestimmte Eiweifée, die ihre molekulare
Struktur indern, wenn eine Muskel-
zelle — infolge des Trainingsreizes — ein
Signal zum Aufbau neuer Mus-
kelsubstanz erhilt. Anhand die-
ser Stoffe lisst sich also indirekt
ablesen, inwieweit eine Trai-
ningsbelastung eine Muskelfaser
zum Wachstum anregt.

Und erstaunlicherweise ver-
mindert sich das Signal dazu
im Lauf des Trainings, und zwar
bei beiden Versuchsgruppen. Of-

fenbar ,gewchnt” sich also der
Muskel an den Trainingsreiz,
und seine Reaktion darauf
wird schwicher. Vor allem aber:
Fine stindige Steigerung der
Trainingsintensitit, wie in der
zweiten Versuchsgruppe, bringt
scheinbar keinen Vorteil fiir den
Muskelaufbau.

Eine weitere verbliiffende Er-
kenntnis der Forscher: Fiir
ein optimales Muskelwachstum
kann es sogar hilfreich sein,
wenn ein Athlet sein Krafttrai-
ning zwischendurch fiir mehrere
Tage unterbricht. So hatten die
Kélner Sportwissenschaftler den
Testpersonen vor dem Ende der
Versuchsreihe eine Trainings-
pause von zehn Tagen auferlegt.

Danach, so zeigten die Labor-
werte, losten die wieder aufge-
nommenen Ubungen einen
noch deutlich stirkeren Wachs-
tumsimpuls aus als zu Beginn
des Trainings.

Gehirnzellen anregen, sich besser miteinander zu verschalten

Aktive Muskeln produzieren spezielle Botenstoffe, die

Moglicherweise ist es also sinnvoll, ab
und zu eine Pause beim Training einzu-
legen, so der Sportwissenschaftler Sebas-
tian Gehlert, Leiter dieser Studie.

Um handfeste, biologisch fundierte
Trainingsempfehlungen abgeben zu kén-
nen, ist es allerdings noch zu frith. Denn
die Studie ist weltweit die erste ihrer Art,
die das Muskelwachstum anhand dieser
Fragestellung molekular am Menschen
untersucht, und noch durchschauen die
Sportwissenschaftler die komplexen Vor-
ginge nicht gut genug.

Zudem war die sechswichige Dauer
des Experiments woméglich zu kurz, um
schon endgiiltige Schliisse zu ziehen. Da-
her sollen weitere Untersuchungen fol-
gen. Unter anderem wollen die Forscher
in einer gerade beginnenden Studie her-
ausfinden, welchen Einfluss unterschied-
liche Trainingsmuster darauf haben, wie
rasch ein Muskel ermiidet — und was

genau dabei biochemisch vor
sich geht.

Andere Zusammenhdnge ken-
nen die Muskel-Experten dage-
gen heute schon recht genau. So
haben sie beispielsweise festge-
stellt, dass es uneffektiv ist, Aus-
dauer und Muskelaufbau gleich-
zeitig zu trainieren — also etwa
einen 15-Kilometer-Lauf und an-
schliefdéend Kraftitbungen zu ab-
solvieren (was viele Hobbyathle-
ten sich zumuten).

Denn dabei werden im Korper
zwei gegensitzliche biochemi-
sche Signalwege aktiviert, die
sich in ihrer Wirkungsweise blo-
ckieren. Sebastian Gehlert ver-
mutet zudem, dass Sportler hau-
fig zu viel und zu unspezifisch
trainieren. Und dass sie mit we-
niger Trainingseinheiten — die
aber speziell auf die gewiinsch-
ten Anpassungen hin und fir
die jeweilige Sportart optimiert
sind — mehr erreichen kénnten.

Gehlert vergleicht den Impuls
zum Muskelaufbau mit einem
Lichtschalter im Treppenhaus,
der das Licht fiir eine gewisse
Zeit brennen lasst: Will man
moglichst lange Helligkeit haben,
reicht es, den Schalter einmal
zu driicken, abzuwarten, bis das
Licht auszugehen droht, und ihn

dann erneut zu betédtigen. Es ist dagegen
vollig sinnlos, den Schalter zwischen-
durch stindig zu driicken oder gar die
Kraft beim Pressen zu erhdhen.

Ahnlich kénnte es bei den Muskeln
sein: Der richtige Trainingsreiz zum
geeigneten Zeitpunkt bewirkt ein Maxi-
mum an Gréflenzunahme. Den Muskel
in ganz bestimmten Abstinden mit der
optimalen Kraft — also weder zu schwach
noch zu stark — zu belasten kénnte das
Organ also am besten wachsen lassen.
Und diese Daten gilt es zu ermitteln.

Je mehr die Forscher von den biochemi-
schen Vorgidngen im Muskel verstehen,
desto eher werden sie in Zukunft in der
Lage sein, noch konkretere Tipps zum
Kraftaufbau zu geben.

Dariiber hinaus sind weitere, erstaun-
liche Konsequenzen in Sicht. Denn ir-
gendwann wird es vermutlich moglich
werden, das Wachstum der Organe mit
kuinstlichen Wirkstoffen gezielt zu stimu-
lieren. Das konnte zunichst einmal bei
Krankheiten wichtig sein, bei denen sich
die Muskelmasse vermindert, etwa bei
Muskeldystrophie (einem Erbleiden, das
zu Muskelschwund fiithrt) oder Krebs.
Oder wenn die Mobilmacher bei betagten
Menschen schwinden.

Aber es diirfte nur eine Frage der Zeit
sein, bis auch Athleten mit solchen
Stoffen ihre Muskeln zu mehren versu-
chen. Ein bereits bekanntes Beispiel sind
die Myostatin-Blocker.

Myostatin ist ein kérpereigenes Eiweif?,
welches das Muskelwachstum reguliert
und auf ein gesundes Mafl begrenzt.
Wird dieser Stoff gehemmt oder blockiert,
beginnen die Kraftpakete ins Gigantische
zu wachsen. Belgische Rinder einer be-
stimmten Rasse zum Beispiel entwickeln
aufgrund einer Genmutation, die in diese
Regulation eingreift, iiberbordende Mus-
kelpakete.

Wiirden Menschen Myostatin-Blocker
nutzen, so wiirden sie deutlich gezielter
in das Muskelwachstum eingreifen als
etwa mit den heutzutage verwendeten
Anabolika — denn das sind Hormone, die
relativ unspezifisch in die Kérperphysio-



logie eingreifen. Sie wirken nicht nur auf
Muskeln, sondern auch auf viele andere
Zellen, beeinflussen die Stimmung und
konnen sogar Krebs ausldsen.

Doch selbst gezieltere Manipulatio-
nen des menschlichen Muskelwachstums
wiaren hochst bedenklich, denn auch
sie diirften hdufig nachteilige Auswirkun-
gen haben. So konnte beispielsweise bei

einem derart behandelten Athleten mehr
Muskelmasse entstehen, ohne dass
sich geniigend neue Blutgefifde bilden,
um das groflere Kraftpaket richtig zu
versorgen.

Solch ein Superorgan wiirde nicht
die entsprechende Leistung bringen, weil
es nicht schnell genug Nachschub an
Sauerstoff und energiehaltigen Stoffen

DAS OPTIMALE WORKOUT

Muskeln wachsen womaoglich dann am effektivsten, wenn die Athleten
ihr Training fur einige Tage vollstandig unterbrechen

erhielte. Die natiirliche Balance zwischen
notigem Stoffwechsel und Muskelaufbau
kénnte also gestort werden.

m

Muskeln sind eben weit mehr als simple
Beweger — namlich komplex aufgebaute
Organsysteme, die in vielfiltiger Wech-
selwirkung mit dem restlichen Kérper
stehen.

Wissenschaftler haben in den vergan-
genen Jahren herausgefunden, dass die
Kraftpakete bei ihrer anstrengenden Ar-
beit sogar Tausende unterschiedlicher
Substanzen produzieren, die sie ins Blut
entlassen (siehe Seite 28).

Darunter sind allein Hunderte hor-
monihnlicher Stoffe, die auf verschie-
denste Weise in den Kérper eingreifen.

Unter anderem steigern sie die Wirk-
samkeit des Immunsystems, fordern in
der Leber die Verwertung von Zuckern,
helfen Fettdepots abzubauen, vermindern
Entziindungsreaktionen sowie Arterien-
verkalkung, regen die Bildung des Bauch-
speicheldriisenhormons Insulin an (was
vermutlich Diabetes vorbeugt) und for-
dern das Wachstum von Knochengewebe.

Selbst auf unser Gehirn wirken die
Muskeln. Denn die von ihnen ausge-
schiitteten Botenstoffe setzen im Denk-
organ die Produktion einer Substanz in
Gang, die das Wachstum von Synapsen
anregt, von zusitzlichen Verbindungs-
stellen zwischen den Gehirnzellen.

Diese erstaunliche Vermehrung von
Hirnsubstanz vermag der Wachstumsfak-
tor BDNF (Brain-Derived Neurotrophic
Factor) zu leisten. Es reicht, sich dreimal
pro Woche jeweils 30 Minuten lang sport-
lich zu betitigen, um die BDNF-Produk-
tion anzukurbeln und damit die eigenen
geistigen Leistungen zu verbessern.

Wer seine Kraftpakete daher regel-
mafsig trainiert und viel beschiftigt, der
tut also nicht nur seinem Kérper rundum
etwas Gutes, sondern er bleibt auch dort
beweglich und fit, wo es vielleicht am
wichtigsten ist.

Im Kopf,

HENNING ENGELN, Jg. 1954, schreibt
regelmafig fir GEOkompakt. TIM TADDER,
lg. 1972, ist Fotograf in den USA.
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Joggen kann jeder — Schuhe an und los. Doch welcher Schuh ist eigentlich
der richtige? Und wie bevurregt man sith am besten? Wie schnell? Wie weit?
Wirklich kompliziert ist das alles nicht. Aber ein paar Dinge sollte man wissen.

Damit das Laufen so ist, wie es sein sollte: unbeschwert, natirlich, gesund







46

JOGGEN

Der Mensch ist ohne Zweifel ein begnadeter Liufer. Wir
sind geradezu daftir geschaffen, uns auf zwei Beinen zu
bewegen, dauerhaft, auf langer Strecke.

So sorgt ein raffiniertes Zusammenspiel aus Sehnen,
kriftigen Gesifs-, Oberschenkel- und Wadenmuskeln fiir
effektiven Vortrieb. Ein beweglicher Rumpf mit geschwun-
gener Wirbelsdule hilt dabei in jeder Stellung die Balance.

Zudem vermdogen robuste Knie-, Hiift- und Sprungge-
lenke die Abermillionen Stéfie zu tiberstehen, die in einem
Liuferleben zusammenkommen. Denn ein komplexes
System aus Muskeln, Bindern, Knorpel und Knochen
diampft Erschiitterungen ab, stiitzt und stabilisiert den Leib.

Spezielle Zuckerspeicher in unseren Geweben stellen
sicher, dass uns auch auf langen Strecken nicht die Energie
ausgeht. Und kithlender Schweif, der aus Millionen Poren
rinnt, schiitzt vor Uberhitzung.

Fiir unsere als Sammler und Jager lebenden Vorfahren
waren diese Eigenschaften einst iiberlebenswichtig. Nur
dank ihrer tiberragenden Ausdauer konnten sie Beutetiere
so lange verfolgen, bis die erschopft zusammenbrachen.

Dieses urzeitliche Erbe ist nach wie vor in uns vor-
handen. Auch heute noch verspiiren viele gestresste GrofR-
stadter den Drang, sich wieder so zu bewegen, wie es
der Mensch jahrhunderttausendelang gewohnt war. Nicht
zufillig zihlt Laufen zu den beliebtesten Sportarten iiber-
haupt — etwa jeder vierte Deutsche joggt regelmiflig.

Die Motivation ist freilich eine andere als noch zu Zeiten
unserer Ahnen. Manche Menschen treibt die Freude und
die Entspannung an, die sie bei einer lockeren Laufrunde
im Park oder im Wald erleben; die intensive Erfahrung der

Natur, ein positives Kérpergefiihl, der Abstand zum stres-
sigen Job. Die meisten aber wollen vor allem schlank, fit
und gesund bleiben — oder werden.

Durchaus mit Erfolg, wie wissenschaftliche Studien
zeigen: Regelmildiger Ausdauersport senkt nachweislich
das Risiko fiir weitverbreitete (und oft tédliche) Zivilisa-
tionsleiden wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Herzinfarkt,
Schlaganfall und Diabetes. Und gegen Depressionen ist
kérperliche Aktivitat sogar oft ebenso effektiv wie gingige
Gesprichstherapien und Medikamente.

Liaufer leben also wahrscheinlich langer und gliicklicher.

Aber nur, wenn sie den Sport auch richtig ausiiben.
Denn wer falsch liuft, zu ehrgeizig ist, sich tiberfordert,
kann seiner Gesundheit sogar schaden. Im Schnitt muss
jeder zweite Laufer einmal im Jahr wegen einer Verletzung
pausieren. Manche Arzte warnen vor Beeintrichtigungen
des Herzmuskels durch zu hartes Training. Und immer
wieder geraten Marathonldufer in die Schlagzeilen, die wih-
rend des Wettkampfs an plotzlichem Herzversagen sterben.

So wird aus einem eigentlich natiirlichen und unkompli-
zierten Sport mitunter ein Kraftakt, der den Kérper iiber-
lastet und die Grenze des Gesunden iiberschreitet.

Daher fragen sich Anfianger wie Fortgeschrittene: Wie
trainiere ich sinnvoll? Wie vermeide ich Verletzungen?
Wie schone ich Sehnen und Gelenke? Welcher Schuh ist fiir
mich der richtige, welche Trainingsstrategie die beste, und
welche Lauftechnik die am wenigsten strapazierende?

Die meisten dieser Fragen kénnen Sportmediziner in-
zwischen eindeutig beantworten. Die wichtigsten Erkennt-
nisse lassen sich in fiinf Bereiche gliedern:



+ Einstieg — wie man sinnvoll beginnt und sich steigert;

« Lauftechnik — welche Methode immer die beste ist;

« Ausriistung — wie Sportler die richtigen Schuhe finden;

+ Verletzungen — wodurch sich Leiden verhindern lassen;

« Langstrecke — wie viel man dem Kérper zumuten darf.
Diese fuinf Aspekte betreffen alles, was Freizeitathleten

wissen miissen. Jeder, der die Grundregeln beachtet, kann

ohne grofée Probleme zu seinem individuellen Lauftraining

finden — und dabei gesund bleiben.

l. EINSTIEG
Auf dem Weg zum richtigen Malg

Wer dariiber nachdenkt, mit dem Laufen anzufangen, sollte
aufhoren zu iiberlegen — und einfach beginnen, erklart Pro-
fessor Martin Halle, Sportmediziner und Kardiologe an der
Technischen Universitit Miinchen.

Denn wortiber er sich auch Gedanken mache (etwa dar-
itber, welche Schuhe die besten sind, wie schnell er laufen
sollte oder welche Sport-Apps die sinnvollsten Auswer-
tungsfunktionen haben): Nichts sei so wichtig, dass es nicht
bis zur zweiten oder dritten Trai-
ningswoche warten kénnte.

Finzige Einschrinkung: Anfin-
ger und Wiedereinsteiger iiber 35
sollten zunichst vom Arzt kliren

BN AUF EINEN BLICK R

nach Phasen starker Beanspruchung genug Zeit fiir die
Regeneration bleibt. Starke Uberforderung zu Beginn be-
schleunigt den Trainingserfolg daher nicht — sondern stei-
gert nur das Verletzungsrisiko.

Wenn vollige Erschépfung oder Schmerzen dann zu
einer wochenlangen Pause zwingen, wird das zuvor Er-
reichte wieder zunichte gemacht. Fiir Anfinger wie fiir Pro-
fis entscheidet deshalb das richtige Mafé an Belastung iiber
Erfolge und Riickschlige.

Aber wie findet man das passende Pensum?

Es kommt vor allem auf den Puls an, sagen Experten:
Unser Herz schliagt umso schneller, je ziigiger wir joggen.
Aber auch je weniger gut wir trainiert sind.

Der Puls ist gleichsam ein Maf fiir die subjektiv empfun-
dene Anstrengung. Beginnt er zu rasen, ist das ein sicheres
Zeichen fiir Uberlastung. Mediziner empfehlen daher, bei
gemifigtem Puls zu trainieren.

Gerade Sporteinsteiger erreichen den optimalen Puls oft
bereits durch flottes Gehen oder Walken, Geiibte erst bei
grofierer Anstrengung. Die ideale Laufgeschwindigkeit ist
daher fiir jeden eine andere — und dndert sich mit der Zeit.

Ermitteln ldsst sich der optimale Trainingspuls mit
einem Trick. Denn bei Anstren-
gung bendtigen die Muskeln ver-
mehrt sauerstoffreiches Blut, das
das Herz aus den Lungen pumpen
muss. Daher schnellt nicht nur die

lassen, ob Erkrankungen vorliegen,
die dem Laufen widersprechen.
Gibt es aus medizinischer Sicht
keine Bedenken, kann es losgehen.
Das bedeutet jedoch nicht, sich
gleich eine gewaltige Strecke vorzu-
nehmen. Im Gegenteil. Insbeson-
dere unsportliche Einsteiger sollten
sich zundchst vorsichtig ans Laufen
machen, empfiehlt Halle. Etwa in-
dem sie jeden Tag zehn Minuten
flott spazieren gehen und so das
Aktivsein im Alltag verankern.
Wenn sich die Einsteiger dann
in kleinen Schritten steigern, erst
linger, dann immer ziigiger gehen
und schliefilich mehr und mehr
zum Laufen iiberwechseln, kénnen
sie sich innerhalb weniger Monate
eine solide Basis fiir eine erfolg-
reiche Liuferkarriere aufbauen.
Denn der Kérper muss sich erst
an die neuen Strapazen gewthnen.
Unser Herz-Kreislauf-System, aber
auch unsere Sehnen, Binder und
Muskeln sind ja nicht statisch, sie
verstirken sich mit den Anforde-
rungen und schwinden, wenn sie
wenig genutzt werden.
Der Korper wird aber nur dann
leistungsfihiger und robuster, wenn

Mafk halten

Gerade am Anfang ist wichtig:
den Umfang langsam
steigern und in lockerem Tempo
,laufen, chne zu schnaufen®.

Keine Frage des Stils

Heifl diskutiert, wissenschaft-
lich nicht belegt: Ob man auf
der Ferse oder dem Ballen landet,
ist - so der Stand - gleichgiiltig.

Die richtigen Sohlen

Ein Schuh muss vor allem
bequem sein und passen. Stiit-
zen brauchen die wenigsten.

Unverletzt ins Ziel

Am gefdhrlichsten fiir Laufer-
beine: radikale Verdnderungen.

Wie viel ist zu viel?

Ein Marathon ist nicht auto-
matisch gefdhrlich. Arzte raten
aber zu Vorsichtsmafinahmen.

Herzschlagrate nach oben, auch die
Atmung beschleunigt sich.

Wie heftig wir atmen, ist folglich
ein weiterer Indikator fiir die indi-
viduelle Belastung. Eine Orientie-
rung fiir die optimale Trainings-
intensitit: Puls und Atmung sind
etwas beschleunigt, der Sportler
kann aber noch problemlos ganze
Sitze sprechen. Pro Atemzug
schafft er gut vier Laufschritte und
hat den Eindruck, dass er diese An-
strengung iiber lange Zeit aufrecht-
erhalten konnte. Wer das zu unge-
nau findet, kann sich dem richtigen
Trainingspuls natiirlich auch mit
exakten Zahlen nihern. Die eigene
Herzfrequenz genau und zuverlis-
sig zu messen ist mit modernen
Pulsuhren ohne Weiteres moglich.

Ungleich schwieriger ist es, das
Optimum zu bestimmen. Jogger
sollten mit einer Intensitit trainie-
ren, die das Herz mit 65 bis 8o Pro-
zent seiner maximal moéglichen
Frequenz schlagen lisst.

Die Maximalfrequenz kann ab-
hingig von Alter, Geschlecht, Statur
und genetischen Faktoren stark
variieren, zwischen 170 und 230
Schldgen pro Minute liegen.
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Gedampfte Sohlen schitzen
nicht vor Verletzungen. Viel besser
wirkt die Starkung stabilisierender
Hift- und Wadenmuskeln

"

5




Wer sein Training sinnvoll mithilfe eines Pulsmessge-
rits steuern will, muss also zunichst seine hochstmégliche
Herzfrequenz bestimmen. Faustformeln kénnen besten-
falls eine grobe Orientierung geben und leicht einen véllig
falschen Eindruck vermitteln.

Wer bereits ein etwas erfahrenerer Sportler und véllig
gesund ist, kann den maximalen Puls wie folgt selbst ermit-
teln: Nachdem man sich gut aufgewidrmt hat, sollte man
einen Kilometer so schnell wie méglich rennen, dann zwei
Minuten gehen, dann noch einmal einen Kilometer mit
Hdochstgeschwindigkeit laufen. Am Ende des zweiten
Sprints ist der Maximalpuls erreicht.

Alternativ kann auch ein Sportarzt den optimalen Puls
feststellen. Eine professionelle Leistungsdiagnostik kostet
in der Regel zwischen 100 und 200 Euro und ist ein siche-
rer Weg, die effektivste Trainingsintensitit zu finden.

Zwingend notwendig ist sie jedoch nicht. Wer lernt, auf
die Reaktionen seines Korpers zu achten, der kommt
sehr gut ohne exakte Messungen aus. Mogen Regeln wie

»Laufen ohne zu schnaufen“ auch etwas verstaubt anmu-
ten — sie sind nach wie vor eine verlissliche Richtlinie.

Il. LAUFTECHNIK

Der beste Bewegungsstil fir Arme und Beine

Wer nach und nach beginnt, etwas schneller zu laufen,
merkt schon bald: Die Arme gewinnen an Bedeutung. Im
Laufschritt bewegen die meisten Menschen sie mit, um den
Korper auszubalancieren. Es geht kaum anders: Denn im
Dauerlauf gibt es bei jedem Schritt einen kurzen Moment,
in dem sich keiner der beiden Fiifle auf dem Boden befindet.
Der Zug der Arme hilt den Jogger dann im Gleichgewicht.

Die oberen Gliedmaféen sollten dabei locker und unver-
krampft aus der Schulter nach vorn und hinten schwingen,
die Ellbogen etwa im rechten Winkel verharren. Eine gute
Armarbeit unterstiitzt die Beine effektiv, da sind sich Lauf-
experten einig.

Weniger Konsens dagegen herrscht tiber die Frage, wie
die Fiifle richtig zu bewegen sind. Genauer: ob ein Liufer
besser zuerst hinten mit der Ferse oder vorn mit dem
Ballen (oder ,Vorfus“) auf dem Boden aufsetzt.

Die Vorfufs-Anhanger argumentieren, die heute iibliche
Art des Laufens, nimlich auf der Ferse zu landen und dann
nach vorn abzurollen, sei zwar weniger anstrengend, belaste
aber die Gelenke erheblich.

Uberhaupt sei diese Bewegungsform nur méglich, weil
wir heutzutage mit stark geddmpften Laufschuhen unter-
wegs sind. Ohne diese Polsterung, also barfuf oder mit
Minimalschuhen, die chne Puffer und Stiitzelemente aus-
kommen und im Extremfall nur aus einer diinnen Gummi-
sohle bestehen, laufe man natiirlicher — und lande zumeist
auf dem Ballen. Dadurch lieRe sich die Wucht des Aufpralls
iiber den Fufd und die Wadenmuskulatur abfedern.

Sollten bisherige Fersenlaufer also ihren Laufstil an-
dern? Zur natiirlichen Bewegungsform zurtickkehren?

Reed Ferber, Professor fiir Biomechanik, Leiter der Run-
ning Injury Clinic im kanadischen Calgary und ein ausge-
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wiesener Experte auf diesem Gebiet, rit dringend davon ab:

»Es gibt keinerlei wissenschaftliche Beweise dafiir, dass ein

bestimmter Laufstil - egal welcher — in der Praxis fiir mehr
oder weniger Verletzungen sorgt.”

Biomechanische Analysen zeigten zwar, dass die Knie
von Vorfuftliufern tatsichlich bei jedem Schritt etwa um
ein Drittel, die Hiiftgelenke gar um die Hilfte gegeniiber
dem Fersenlauf entlastet werden. Dafiir wird aber die
Achillessehne besonders stark beansprucht — und zwar mit
rund 6o Prozent jener Kraft, die nétig wire, damit sie reifdt.

Demnach wird beim Vorfuflauf lediglich ein Verlet-
zungsrisiko durch ein anderes ersetzt. Selbst der Harvard-
Professor Daniel E. Lieberman, der als einer der wichtigsten
Fursprecher der Vorfufs-Theorie gilt, stellt klar: Es ist eine
Hypothese, keine Empfehlung.

Der ideale Laufstil ist also noch nicht ermittelt worden.
Vorerst sollte sich deshalb jeder einfach weiter so bewegen,
wie er es gewohnt ist.

Denn seinen Stil von einem Tag auf den anderen zu
wechseln birgt ein erhohtes Verletzungsrisiko, warnt Fer-
ber: Etwa 20 Prozent seiner schmerzgeplagten Patienten
haben kurz vor ihrer Blessur ihren Bewegungsablauf radi-
kal verindert — nach einem Kurs fiir bessere Lauftechnik.

11l. AUSRUSTUNG

Die Suche nach den passenden Schuhen

Die Versprechungen der Hersteller sind verlockend: Lauf-
schuhe seien nicht nur bequem und machten mit allerlei
Hightech das Joggen leichter — sondern sie konnten auch
Schmerzen und Verletzungen vorbeugen.

Schuhe sind die einzige Ausriistung, die Laufer wirklich
brauchen. Umso mehr Energie stecken die Aktiven oft in
die Suche nach den richtigen Schuhen und lassen sich von
Fachverkiufern beraten — auf vermeintlich wissenschaft-
licher Grundlage.

Ein Problem dabei ist: Die erste wissenschaftliche Studie,
die den Effekt von Laufschuhen auf Verletzungen tiber-
haupt je systematisch untersucht hat, stammt aus dem Jahr
2012. Und gerade mal eine Handvoll sind seither gefolgt.

Jahrelang herrschte die Uberzeugung, dass das Ein-
knicken des Fufles nach innen und die Stofbelastung beim
Aufsetzen die hiufigste Ursache fiir Verletzungen und
Schmerzen seien. Doch die Studien zeigen: An solchen Be-
hauptungen ist wenig dran.

Eine tippige Dampfung sowie stabilisierende Fufistiit-
zen, wie sie nach wie vor viele Laufschuhe bieten, kénnen
die hohe Verletzungsrate unter Laufern kaum senken.

Denn nur 15 Prozent der Sportler knicken iiberhaupt so
stark nach innen ein, dass sie Sehnen und Gelenke dadurch
gefihrden. Das jedenfalls schliefit Verletzungsspezialist
Reed Ferber aus der genauen Vermessung und Analyse
der Bewegungen Hunderter Liufer. Allein diese 15-Pro-
zent-Gruppe konne also von einem gestiitzten Schuh profi-
tieren. Fiir alle anderen reiche ein ,Neutralschuh® véllig aus.
Also ein Modell ohne Stiitzen, das aber — anders als Mini-
malschuhe — durchaus eine dimpfende Zwischensohle hat.

Wer sein bisheriges Modell bequem findet und keine
Probleme hat, so Ferber, miisse es nicht wechseln. Langzeit-
schdden sind nicht zu erwarten.

Anfinger sollten erst mit einem Neutralschuh beginnen,
der angenehm zu tragen ist. Nur wenn Schmerzen auftre-
ten, sollte ein Arzt, Physiotherapeut oder Trainer, der sich
mit Biomechanik auskennt und in der Lage ist, eine exakte
Laufanalyse durchzufiihren, gegebenenfalls helfen, ein an-
deres Schuhmodell zu finden.

Von den in Sportgeschiften iiblichen Videoanalysen
sollte man dagegen nicht zu viel erwarten. Sie sind schon
allein aus technischen Griinden in ihrer Genauigkeit meist
begrenzt. Von unerfahrenem oder schlecht ausgebildetem
Personal ausgefiihrt, kénnen sie schnell zu einer falschen
Diagnose fiithren.

Doch wenn die Schuhe in den allermeisten Fillen ohne-
hin nicht der Grund fiir hdufig auftretende Verletzungen
und Schmerzen sind, was ist es dann?

IV. VERLETZUNGEN

Der beste Schutz vor Blessuren

Jogger werden nicht gefoult, stiirzen selten, vollziehen
keine plétzlichen Richtungswechsel und liefern sich auch
keine Gefechte mit schnellen Billen oder harten Schligern.

Und entgegen oft gedulierter Befiirchtungen sind auch
dauerhafte Schiden wie Arthrose — also ein irreversibler
Verschleifd jenes Knorpels, der die Gelenkflichen bildet —
unter Laufern nicht haufiger als in der Normalbevélkerung.

Manche Studien kommen sogar zu dem Ergebnis, dass
regelmifiges Joggen vor Abnutzungserscheinungen schiit-
zen kann. Denn bei der Bewegung wird der Knorpel gleich-
sam wie ein Schwamm durchgewalkt und griindlich mit
Gelenkfliissigkeit durchspiilt — die einzige Moglichkeit fiir
das Gewebe, an Nihrstoffe zu gelangen und sich zu regene-
rieren. Blutgefifde gibt es im Knorpel nicht.

Trotzdem leiden Liufer oft an Schmerzen. Am hiufigs-
ten in den Knien, am Schienbein, der Achillessehne oder
der FufRsohle. Meist sind Bander, Sehnen, Knochenhaut
oder Gelenke entziindet, aber auch Ermiidungsbriiche sind
keine Seltenheit. Diese Schmerzen und Verletzungen sind
nahezu immer Folge einer Uberlastung. Und die kénnen
die Laufer naturgemiaf selber am besten regulieren.

Wie stark Sehnen und Gelenke beansprucht werden,
hingt dabei in den meisten Fillen nicht so sehr davon ab,
wie viel jemand lauft, auf welchem Untergrund oder in
welchen Schuhen er unterwegs ist — sondern allein davon,
ob die Belastung seinem individuellen Leistungsvermégen
entspricht. Was fiir den Profi das Aufwiarmprogramm ist,
kann fiir den Anfinger bereits an die Substanz gehen.

Als eine der wichtigsten Regeln, um Schmerzen und
Verletzungen vorzubeugen, gilt daher, den Umfang des
Sportprogramms nur langsam zu steigern — um hochstens
zehn Prozent pro Woche.

Auch Verinderungen in der Laufbewegung, ob bewusst
herbeigefiihrt oder unwillentlich durch neue Schuhe oder
einen ungewohnten Untergrund ausgelost, kénnen nega-



tive Folgen haben, wenn sie zu abrupt geschehen. Wer es
beispielsweise gewohnt ist, zehn Kilometer auf Asphalt
zu laufen, und plétzlich die gleiche Strecke auf einem un-
ebenen Feldweg zuriicklegt, fordert Stabilisierungsmuskeln,
die er nicht trainiert hat — und setzt sich einer hohen Ver-
letzungsgefahr aus.

Sogar ein Wetterumschwung kann sich auswirken: wenn
wir uns etwa bei Schnee und Eisglitte plotzlich anders be-
wegen als auf trockenem Grund.

Machen sich die Schmerzen erst einmal bemerkbar,
ist eine Entlastung in der Regel unumginglich. Je nach
Schwere der Verletzung, muss das Lauftraining reduziert
oder sogar unterbrochen werden, damit sich das tiberstra-
pazierte Gewebe regenerieren kann. Entziindungshem-
mende Medikamente konnen den Heilungsprozess unter-
stiitzen und beschleunigen. Wer dann wieder einsteigt,
sollte zunichst auf gleichmifdigem Untergrund und bei
bewdhrtem Schuhwerk bleiben, rat Reed Ferber.

Wer aber nicht gerade eine Verletzung auskuriert, kann
von einer behutsamen Variation des Trainings sogar profi-
tieren — und damit seine individuelle Belastbarkeit erhchen.

Studien haben gezeigt, dass Liufer, die abwechselnd in
zwei, drei oder vier verschiedenen Paar Schuhen joggen
oder neben dem Laufen noch einen anderen Sport treiben,
sich deutlich seltener verletzen. Da sie besonders vielseitig
trainieren, stirken sie offenbar Muskeln, die den Lauf stabi-
lisieren. Und entlasten auf diese Art Gelenke und Sehnen.

Wissenschaftler haben zwei Muskelgruppen identifiziert,
die besonders groffen Einfluss auf die Stabilisierung der
Laufbewegung und somit die Verletzungshaufigkeit haben:
die seitliche Hiiftmuskulatur und die Wadenmuskulatur.
Wer diese speziellen Kraftpakete durch gezielte Ubungen
stirkt, kann seine Anfilligkeit fiir die typischen Liufer-
leiden deutlich reduzieren. Von der ersten Stunde an.

V. LANGSTRECKE
Der Mythos Marathon

[rgendwann geniigt vielen Liufern die Feierabendrunde im
Park nicht mehr und sie suchen die Herausforderung eines
Wettkampfs. Jedes Jahr gibt es allein in Deutschland etwa
3500 Volksliufe, bei denen 2014 mehr als 2,2 Millionen
Menschen an den Start gingen. Als die Konigsdisziplin gilt
vielen der Marathon. Rund 100 ooo Menschen bewiltigen
in Deutschland mindestens einmal pro Jahr die magische
Distanz von 42,195 Kilometern.

Wie aber trainiert man sinnvoll fiir eine derartige An
strengung? Und — ist das tiberhaupt gesund?

Im Prinzip gilt: Schon wenig Bewegung hat einen posi
tiven Einfluss auf das leibliche Wohl. Und mehr Aktivitit
ist noch besser fiir Herz, Kreislauf und Stoffwechsel — bis
zu einem Pensum von sieben Stunden Sport pro Woche.
In dieser Einschitzung ist sich die Fachwelt einig.

Weniger gut erforscht ist allerdings, ob bei einem noch
hsheren Pensum zusitzlicher Nutzen zu erwarten ist. Und
ab wann die Belastung fiir den Organismus sogar so grofd
ist, dass sie ihm auf Dauer schadet.

Beim Laufen gilt in dieser Frage: ,Strecken bis 30 Kilo-
meter sind gesundheitlich unbedenklich, wenn der Liufer
trainiert ist“, so der Kardiologe und Sportmediziner Profes-
sor Martin Halle. Wer also an einem 10-Kilometer-Lauf oder
einem Halbmarathon teilnehmen mochte und sich darauf
gewissenhaft vorbereitet, sein Training also langsam stei-
gert, geht kein Gesundheitsrisiko ein.

Bei Amateursportlern mit bedeutend hoherem Pensum
konnte das Verhiltnis zwischen Nutzen und Risiko jedoch
kippen. So haben Studien an Marathonldufern ergeben,
dass bei rund der Hilfte der Untersuchten nach dem Ren-
nen bestimmte Botenstoffe im Blut zirkulierten, die auf
eine Schidigung des Herzmuskels hinweisen. Der Wert war
umso hoher, je schlechter die Teilnehmer trainiert waren.

Vereinzelt kann sich bei Athleten, die sich tiber Jahre
mehrere Stunden pro Tag intensiv belasten, der Herzmus-
kel mitunter so verindern, dass das Risiko fiir Herzrhyth-
musstorungen oder gar einen plotzlichen Herztod steigt.

Wo aber die Schwelle liegt, von der an eine sportliche
Belastung zum Gesundheitsrisiko wird, lisst sich derzeit
nicht mit Gewissheit sagen. Es kommt auf den Einzelfall an.

Wenn beispielsweise Ausdauersportler an einem plotz-
lichen Herztod sterben, was bei Marathonliufen etwa
einem von 100 coo Teilnehmern widerfdhrt, stellt sich sehr
hiaufig heraus, dass sie bereits an einer (oft bis dahin un-
bemerkten) Vorerkrankung litten. Die sportliche Belastung
ist dann der Ausléser — und nicht der eigentliche Grund —
dieses dramatischen Endes.

Das Fazit lautet also: Wer einen Marathon liuft, gefihr-
det nicht zwangslaufig seine Gesundheit. Er wagt sich aber
in einen Bereich vor, flir den Mediziner aktuell keine klaren,
allgemeingiiltigen Empfehlungen geben kénnen.

Um das personliche Risiko besser einschitzen zu kon-
nen, empfehlen Kardiologen allen Marathonldufern daher
nachdriicklich eine regelméfiige sportmedizinische Vorsor-
geuntersuchung.

Hobbyldufer hingegen kénnen unbesorgt sein. Sie tun
ihrem Koérper in jedem Fall etwas Gutes. Laufen, so viel
steht fest, liegt in unserer Natur. Was Millionen Jahre der
Evolution in uns hinterlassen haben, das bleibt bestehen.

Ob wir nur eine Runde durch den Park rennen oder uns auf
einen Volkslauf vorbereiten, ob wir barfufé oder in geddampf-
ten Schuhen unser Ziel verfolgen, ob wir allein den Si-
gnalen unseres Korpers vertrauen oder auf exakte Pulsmes-
ser zuriickgreifen — nahezu jeder kann mit intelligentem
Training Kérper und Gesundheit stirken.

Und wer auf allen Schnickschnack verzichtet, fiir den hat
das Joggen gegeniiber anderen Sportarten sogar einen un-
schitzbaren Vorteil: Es ist unkompliziert und kostet fast
nichts. Lediglich ein paar Laufschuhe werden benétigt.

Ohne weitere Ausriistung, unabhingig von Mitspielern,
Trainingszeiten, speziellen Hallen oder Plitzen kann jeder
jederzeit und tiberall starten.

Direkt vor der eigenen Haustiir o

PATRICK BLUME, Jg. 1985, ist Textredakteur im Team
von GEOkompakt.
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Adam Nelson Carlos Delgado Bob Kennedy Brandon Slay Joseph Chebet Alonzo Mourning Adam Setliff
Kugelstofyen Baseball Langstreckenlauf Wrestling Marathon Basketball Diskuswerfen
1,83 m+ 115,7 kg 1,91 m«102,1 kg 1,83 m+ 66,2 kg 1,73m+758kg 1,64 m+ 51,7 kg 2,08m+118,4 kg 1,93 m«122,5kg
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Grok oder klein, kréftig oder drahtig: Jede sportliche Disziplin
begiinstigt einen anderen Kérperbau. Der Fotograf Howard Schatz
hat die Unterschiede in seinen Bildern von Athleten festgehalten;

die Sportler sind im richtigen Grékenverhéltnis zueinander abgebildet

Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit — lange herrschte die Uberzeugung, dass jeder,
der friih genug anfdangt, diszipliniert Gibt und unter professioneller Anleitung trainiert,
sportliche Spitzenleistungen erzielen kann. Doch Forscher finden immer mehr Hinweise,

dass auch die genetische Ausstattung eines Athleten seinen Erfolg mitbestimmt

Text: Alexandra Rigos; Fotos: Howard Schatz
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Danielle Scott Dara Torres Kathy Collins Olga Karmansky Connie Price-Smith Shannon Miller Stacy Dragila
Basketball Schwimmen Boxen Rhythmische Gymnastik Kugelstoken Kunstturnen Stabhochsprung
1,88 m+ 83,9 kg, 1,83 m+ 68,0 kg 1,65m« 62,1 kg 1,55 m« 38,6 kg 1,97 m« 95,3 kg 1,52 m+ 44,0 kg 1,72 m« 63,5 kg

ie viele Kinder im Norden Finnlands fuhr Eero Mintyranta
im Winter auf Langlaufskiern zur Schule. Aber er lief
schneller als alle anderen. Schon als Siebenjihriger gewann
er Wettkimpfe, spiter wurde er mit sieben Medaillen bei
Olympischen Winterspielen und zwei Weltmeistertiteln
zum erfolgreichsten finnischen Skilangldufer aller Zeiten.

Immer wieder tiberschattete allerdings ein Verdacht sei-
ne sportlichen Triumphe: Vielleicht errang er seinen Vorteil
nur durch Doping.

So erbrachten Tests seltsame Ergebnisse. Mdntyrantas
Blut hatte einen héheren Anteil am roten Blutfarbstoft
Hiamoglobin als iiblich: ein Hinweis darauf, dass seine Leis-
tung nicht allein von seinen eigenen Kriften herriihrte.
Denn sein Blut konnte den Kérper mit 25 bis 50 Prozent
mehr Sauerstoff versorgen als das vergleichbarer Sport-
ler — und bewahrte ihn so davor, rasch zu ermiiden.

Erst zwei Jahrzehnte nach dem Ende seiner Karriere be-
freiten finnische Genetiker den Athleten von allen Verdich-

tigungen: 1992 fanden sie im Erbgut von Mintyranta und

vielen seiner Verwandten eine iiberaus seltene Variante




Staciana Stitts
Schwimmen
1,78 m « 63,5 kg

DERH G ERILGT
Basketball
1,85m+ 78,0 kg

Dawn Ellerbe
Hammerwerfen
1,88 m+108,9 kg

Cathy Sassin
Adventure Racing
1,68 m+62,6kg

eines Gens. Dieses EPOR-Gen ermdglicht es bestimmten
Zellen im Knochenmark, die chemischen Signale des Hor-
mons Erythropoietin (EPO) autzufangen, was sie zum Aus-
bilden roter Blutkérperchen anregt. Die wiederum bestehen
zu einem groféen Teil aus Himoglobin, das den Sauerstoff
im Blut bindet (daher ist EPO

heutzutage auch ein verbreitetes

Doping-Mittel). st es Zufall,

Durch die seltene Gen-Vari-
ante reagierte Eero Méntyrantas
Organismus; weit iiber das nor-
male Maff hinaus bereits auf
kleinste Spuren von EPO und pro-
duzierte gleichsam ungebremst
rote Blutkdrperchen. Aufgrund
einer kleinen Verinderung in
seinem Erbgut war er also gewissermaféen von Natur aus
gedopt. Vielleicht war es da kein Wunder, dass spiter auch
sein Neffe Pertti Mantyranta olympisches Gold im Lang-
lauf gewann.

Tara Nott
Gewichtheben
1,55 m+ 47,6 kg

Annika Sorenstam
Golf

1,65m 54,4 kg

Kim Chizevsky
Bodybuilding
1,74 m+« 61,2 kg

Das Beispiel des EPOR-Gens zeigt, wie sehr sportliche
Leistungen auch vom Erbgut abhidngen kénnen — und dass
mitunter winzige Abweichungen in der menschlichen Bio
chemie den Unterschied zwischen Bezirksliga und Olympia
ausmachen koénnen. Bei der Familie Mintyranta etwa

war nur ein einziger Baustein

der Erbsubstanz DNS vertauscht.

Inzwischen kennen Wissen-

schaftler nahezu 200 solcher

bEStimmter Gen-Varianten, die den Men-

schen leistungsfihiger machen.

Sportler, auch Amateure, kén-

nen mittlerweile bei Firmen ihr

biologisches Erbe testen lassen —

und sich so Aufschluss dariiber

erhoffen, welche Sport- oder
Trainingsart ihnen voraussichtlich besonders liegt.

Wie hiufig solche Sport-Gene in der Bevilkerung auf-

treten, wissen Forscher allerdings nicht zu sagen. Denn

nicht immer sind die folgenreichen Erbgutveranderungen
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MNathan Leeper King Kamali Shane Hamman

Gewichtheben
1,75 m+167,8 kg

Bodybuilding
1,78 m+ 12,5 kg

Hochsprung
1,88 m+ 81,6 kg

leicht zu erkennen; erst eine Genanalyse kann vollstin-
dige Sicherheit bieten, ob das Erbgut verdndert ist oder
nicht.

So ist es moglich, dass viele Menschen das beson-
dere EPOR-Gen in sich tragen, ohne es iiberhaupt zu
ahnen. Denn abgesehen von einer stark rétlichen Gesichts-
farbe scheint diese Mutation zumeist keine unangenehmen
Auswirkungen zu haben. Die untersuchten Mitglieder
der Familie Mintyranta jedenfalls sind alle weitgehend
gesund, und ihre Lebenserwartung ist offenbar nicht beein-
trachtigt.

Immerhin konnten inzwischen weitere Spitzensportler
nachweisen, dass sie von Natur aus erhohte Himoglobin-

Werte haben, und genieféen daher bei Doping-Kontrollen

einen Sonderstatus.

Solche Entdeckungen befeuern unter Athleten die
Debatte, ob Spitzenleistungen mehr von der Umwelt ab-
hingen, also Einfliissen wie Herkunft, Vorbildern und
insbesondere konsequentem Training, oder aber von der
genetischen Ausstattung eines Menschen.
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Alexi Lalas

Fukball
1,91 m« 88,5 kg

Rulon Gardner
Wrestling
1,88 m«129,7 kg

Michael Smedley
Triathlon
1,80 m+70,3 kg

Anders gesagt: Kann im Prinzip jeder Mensch sportliche
Spitzenleistungen erzielen — oder ist das nur jenen méglich,
denen die Natur die beste Ausstattung daftir gegeben hat?

Um in Sportwettkimpfen zu bestehen oder sogar auf Welt-
klasseniveau mitzuhalten, muss ein Mensch bestimmte
Bewegungsabldufe bis ins Detail perfektionieren (siehe
Seite 120). So muss ein Golfer mit einem ungemein pri-
zisen Schwung des Schldgers den Ball treffen, ein Turner
geradezu artistische Fahigkeiten bei seiner Korperkontrolle
entwickeln und auch ein Schwimmer die Bewegung seiner
Arme und Beine optimal koordinieren.

Daher galt unter Experten lange Zeit unermidliches
Training als wichtigste Voraussetzung fiir sportlichen Er
folg. Wer nur lange genug {ibt, zur richtigen Zeit im Leben
beginnt, diszipliniert und unter professioneller Anleitung,

Lloy Ball
Yolleyball
2,05m« 17,0 kg




o |

B T

Brian Viloria Vadim Vinokur Terrell Owens Johnny Gray
Boxen Klettern Football Mittelstreckenlauf
1,58 m+48,1 kg 1,73 m« 63,5 kg 191 m«102,5 kg 193m»«79,4 kg

der kénnte es, so die Annahme, in fast jeder beliebigen
Sportart zu einer gewissen Meisterschaft bringen.

Der schwedische Psychologe Anders Ericsson, einer
der weltweit angesehensten Experten fiir Exzellenz in den
verschiedensten Bereichen, stellte dafiir eine Faustregel
auf: Wer 10000 Stunden trai-
niert, wird mit sehr hoher Wahr-
scheinlichkeit Spitzenleistungen
Wer diese
Hiirde nicht tiberwindet, wird

erzielen konnen.

nur Mittelmafd erreichen.
Doch die Entde::l-cungen der
Genetiker wecken Zweifel an

dieser simplen Regel. Vielmehr Kinaer

gibt es offenbar durchaus natiir-
liche Veranlagungen, die mitbe-
stimmen, ob und in welcher Sportart ein Mensch besonders
leistungstihig ist.

Die Tatsache, dass Angehorige bestimmter Vélker in
bestimmten Sportarten iiberlegen erscheinen, legt diesen
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Blaine Wilson
Kunstturnen
1,63 m« 61,2 kg

Jon Drummond
Sprint
1,75m« 72,6 kg

Zusammenhang nahe. So gewinnen Liufer aus Kenia und

Athiopien auffallend viele Marathonliufe weltweit. Insbe-

sondere Menschen vom kenianischen Volk der Kalenjin

und vom ithiopischen Volk der Oromo, die beide im Hoch-

land des ostafrikanischen Rift Valley leben, lassen ihre
Konkurrenten hiufig weit hin-
ter sich.

Der Kenianer Eliud Kipchoge
etwa entschied den Berlin-Mara-
thon 2015 fiir sich, obwohl ihm
unterwegs die Innensohlen aus
den Schuhen rutschten und er
nur unter Schmerzen weiterlau-
fen konnte. Und der Athiopier
Firaa'ol Eebbisaa Nagahoo ge-
wann im gleichen Jahr souverin

den Frinkische-Schweiz-Marathon, obwohl er sich mit der

Startzeit vertan hatte und fiinf Minuten zu spit antrat.
Welchen Einfliissen die Ostafrikaner ihre Ausdauer und

Schnelligkeit verdanken, ist bislang nicht restlos erforscht.

Allan Houston
Basketball

198 m+ 90,7 kg
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Lisa Leslie
Basketball

196 m+77,] ke

Tara Lipinski
Eiskunstlauf
1,47 m+ 43,1 kg

Tegla Loroupe
Langstreckenlauf
153, m« 37,2 kg

Verfechter der Trainings-Hypothese betonen, dass Kinder
im lindlichen Afrika oft zu Fufd weite Wege zur Schule zu-
riicklegen miissen (dieser Umstand erklirt freilich nicht,
wieso die Marathonstars aus Kenia und Athiopien, nicht
aber aus Stidafrika oder Simbabwe stammen).

Andere Fachleute machen die
ideale Hohenlage des Rift Valley
verantwortlich. Allerdings sind
die Anden oder der Himalaya
bislang nicht als Heimat iiber-
mafsig vieler Laufertalente auf-
gefallen.

Inzwischen haben Forscher
bei Marathonldufern Hinweise
darauf gefunden, dass die sport-
liche Exzellenz von den Genen
mitbestimmt wird. So verglichen didnische Wissenschaftler
junge Mianner vom Volk der Kalenjin in Kenia mit jungen
Dinen. Sie untersuchten sowohl Leistungssportler als auch
korperlich wenig aktive Personen.
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Jennifer Parilla
Trampolinspringen
1,55 me«54,4kg

Stacey Bowers
Dreisprung
1,68 m+ 59,0 kg

Svetlana Khorkina
Kunstturnen
1,65m« 47,6 kg

Cheryl Haworth
Gewichtheben
1,75 m« 134,7 kg

Bei wichtigen physiologischen Gréfien konnten die
Forscher keine nennenswerten Unterschiede erkennen.
Ob es um die Fihigkeit des Blutes ging, Sauerstoff zu
transportieren, oder um den Aufbau des Beinmuskel-
gewebes oder die Reaktion des Kérpers auf Ausdauer-

training: Die Kérper von Nord-
europdern und Afrikanern funk-
tionierten im Groflen und
Ganzen gleich.
Was allerdings die Kalenjin
auszeichnete, das waren ihre
im Verhiltnis zum Oberkérper
lingeren und zudem schlanke-
ren Beine.
Die Architektur ihrer Korper
ist geradezu ideal, um lange
Strecken in hohem Tempo zuriickzulegen: Lange Beine
schreiten weit aus, und schlanke Unterschenkel wiegen

weniger als stramme Waden, weshalb es weniger Energie

kostet, sie zu bewegen.
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LeShundra Nathan
Siebenkampf
1,80 m+« 79,4 kg

Tobey Gifford
Sportaerobic
1,60 m+ 53,5 kg

Deena Drossin
Langstreckenlauf
1,63ms47,6kg

Diese Besonderheiten des Korperbaus haben sich iiber
Jahrtausende in diesen Viélkern entwickelt und auf hoch-
komplexe Weise (wohl durch ein besonderes Wechselspiel
zahlloser Gene) in ihrem Erbgut verankert.

Fiir eine andere kérperliche Extremleistung scheinen die
Sherpa geschaffen zu sein. Dieses Volk, das fast alle Berg-
ftihrer und Triager auf Himalaya-Expeditionen stellt, bringt
iiberragende Alpinisten hervor. So bezwangen die beiden
Guides Apa Sherpa und Phurba Tashi Sherpa jeweils 21-mal
den Mount Everest — hiufiger als jeder andere Mensch.

Wie die meisten Angehorigen ihres Volkes tragen die
zwel vermutlich ein bestimmtes Gen mit verinderten Erb-
gutbausteinen in sich, das sie weitgehend immun macht

gegen die Héhenkranlkheit. Weitaus weniger als andere

Menschen haben sie zu kimpfen, wenn in der Hohe Luft-
druck und Sauerstoff abnehmen.

Zudem besitzen g4 Prozent der Sherpa im Katmandu-
Tal eine bestimmte Gen-Variante, die bei Extrembergstei-
gern haufiger als im Rest der Bevélkerung vorkommt und
die offenbar die sportliche Ausdauer begiinstigt.

Tabitha Yim
Kunstturnen
1,42 m+ 38,6 kg
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Amy Acuff Stacy Sykora Jessica Howard
Hochsprung Yolleyball Rhythmische Gymnastik
1,88 m«+65,8 kg 1,78 m+ 61,2 kg 1,70 m« 45,4 kg

Bereits vor mehr als einem Jahrzehnt konnten Forscher ein
Gen ausmachen, das den biochemischen Bauplan fiir ein
Protein namens a-Actinin-3 (kurz ACTN3) liefert. Es beein-
flusst den Aufbau von Muskeln offenbar so, dass sie sich
sehr rasch und kriftig zusammenziehen kénnen — also mog-
lichst schnell viel Energie in Kraft umsetzen. Wer nun ein
verindertes, gleichsam defektes ACTN3-Gen in sich trigt,
tut sich von Natur aus schwerer mit S[}Dl‘tal‘t{?‘:]]_, in denen es
auf kurzzeitige Kraftanstrengungen ankommt. Und wih-
rend etwa viele Weltklasse-Sprinter mindestens eine Kopie
des funktionsfihigen ACTN3-Gens besitzen, kommen Aus-
dauersportler gut mit der verinderten Variante aus.
US-Firmen haben daher Tests auf den Markt gebracht,
mit denen auch Amateursportler erkennen kénnen, ob sie
eher zum Sprinter oder zum Marathonldufer geboren sind.
Das Ergebnis, so das Versprechen, konnte auch Eltern hel-
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enn bei dem Amerikaner H. Lee Sweeney
das Telefon klingelt, sind oft Sportstars
am Apparat. Sie wollen den Physioclogen

von der University of Florida als Berater gewinnen - und
insgeheim wohl auch als Doping-Fachmann.

Denn Sweeney ist Pionier auf einem Forschungsge-
biet, das den Leistungssport grundlegend verandern
kénnte. Er sucht einen Weg, das Erbgut von Kérper-
zellen so zu verindern, dass
der nattirliche Muskelabbau
des Alters gestoppt wird.

Bislang hat er sein Verfah-
ren aber nur an Tieren erprobt
- die von ihm behandelten
Nagetiere waren so muskulos,
dass sie als ,,Schwarzenegger-
Mause bertithmt wurden.

Spitzensportler und ihre
Trainer verfolgen die Arbeit
von Sweeney und anderen
Genforschern mit Interesse.
Schon beflirchtet die interna-
tionale Anti-Doping-Behérde
WADA, dass in naher Zukunft
genetisch optimierte Athleten bei Wettkampfen antre-
ten werden. Daher investiert die WADA erhebliche
Summen in die Erforschung von Nachweisméglich-
keiten fiir Gendoping.

Die Idee, Sportler gentechnisch aufzuriisten, ist
langst keine Science-Fiction mehr. Mit den Methoden
der Biotechnologie lassen sich Teile des Erbguts relativ
leicht in den Korper einschleusen. Auf diese Weise

fen, fiir ihr Kind eine geeignete Sportart auszuwihlen.
Doch schon heute lassen sich derart viele, zudem komplex
miteinander agierende Gene mit sportlichen Héchstleis-
tungen in Verbindung bringen, dass sich ein solch simples
Talent-Screening als nahezu wertlos erweist.

Selbst von regelmifiigem Fitness- und Krafttraining pro-
fitiert nicht jeder Mensch gleichermafien. Ob jemand rasch
Muskeln aufbaut, hingt auch davon ab, welche Gene er in
sich tragt. Das zeigte sich vor einigen Jahren, als in der Berli-
ner Charité ein Baby von hochst erstaunlicher Statur zur Welt
kam: Der Neugeborene glich einem winzigen Bodybuilder.

Seine Schenkel- und Bizepsmuskeln waren so ausge-
pragt, als hitte er bereits im Mutterleib Gewichte gestemmt.
Ungewohnliche Kérperkraft schien in seiner Familie durch-
aus iiblich zu sein: Die Mutter war Leistungssportlerin, und

GENDOPING

Gefahrliche Manipulationen

Schnelleres Muskelwachstum, verstarkte Blutbildung: Wohl schon bald kénnten Sportler
durch Veranderungen am eigenen Erbgut ihre Leistung steigern. Aber um welchen Preis?

Das Hormon Erythropoietin (EPO) kurbelt die
Blutbildung an und wird zum Doping verwendet

konnte es gelingen, den Kérper so zu manipulieren, dass
er vermehrt das Hormon Erythropoietin (EPQO) herstellt,
das die Bildung roter Blutkérperchen férdert und so die
Transportkapazitat des Blutes fiir Sauerstoff erhoht. Der
Eingriff liefie sich kaum nachweisen. Synthetisch her-
gestelltes - also nicht kérpereigenes - EPO, das von
einigen Athleten im Spitzensport illegal eingenommen
wird, lasst sich dagegen durch Tests aufspliren.
Riskant bleibt Gendoping
trotzdem. Zwar konnten For-
scher in Einzelfallen Patienten
mit seltenen Erbkrankheiten
gentherapeutisch gut behan-
deln, doch gilt die Methode
noch immer als hochriskant.
In einem Tierversuch bil-
deten Affen mit verandertem
EPO-Gen derart viele rote
Blutkorperchen, dass ihr Blut
verklumpte und man die Tiere
nur durch regelmaflige Maf}-
nahmen zur Blutverdiinnung
am Leben halten konnte.
Trotzdem soll das bislang
offiziell nur an Mausen erprobte Mittel Repoxygen - ein
als Gen-Taxi fungierendes Virus mit eingebautem
menschlichen EPO-Gen, das zur Behandlung von Blut-
armut entwickelt wurde - angeblich bereits auf dem
Doping-Schwarzmarkt erhaltlich sein.
Und manche gewissenlose Trainer werden vermut-
lich auch nicht zogern, das Mittel bei sehr risikobereiten

Athleten einzusetzen. Alexandra Rigos

von dem Grofdvater des Babys, einem Bauarbeiter, hiels es,
er habe mit bloffen Hinden 150 Kilogramm schwere Bord-
steine von der Ladefliche eines Lasters gewuchtet.

Untersuchungen ergaben, dass ein bestimmtes Gen des
Jungen nicht funktionierte und sein Korper daher ein
Eiweifs namens Myostatin nicht aufbauen konnte.

Dieser Signaliibertragungsstoff bremst normalerweise
das Muskelwachstum, denn zu viel Muskulatur ist in Zeiten
knapper Eiweifs-Nahrung, wie Menschen sie im Laufe der
Evolution oft erlebten, ein gefihrlicher Luxus. Bei den meis-
ten Menschen sorgt Myostatin also dafiir, dass der Korper
keine Energie fiir Muskelmasse verschwendet, die er nicht
benotigt. Gibt es hingegen genug Protein zu essen, kann
der Mensch anscheinend durchaus auch ohne Myostatin
leben — und baut dann weitaus schneller Muskelmasse auf,



Wie im Fall von Eero Mintyrantas
EPOR-Gen ist womdéglich auch der
Myostatin-Defekt weit verbreitet, ohne
dass wir es wissen, da auch er offen-
bar nur geringe oder keine Gesund-
heitsprobleme verursacht und wohl
oft unbemerkt bleibt. Gut maéglich
also, dass jene Sportler, die im Fitness-
Studio schon nach wenigen Ubungen
Muskelmasse aufbauen, auch ein mu-
tiertes Gen in sich tragen. Bei jenen
aber, denen dies nicht gelingt, funktio-
niert vermutlich die natiirliche Brem-
se fiir das Muskelwachstum — und sie
miissen fiir ein dhnliches Ergebnis
weitaus mehr Miihe aufwenden.

Die Gen-Forschung zeigt zusehends:
Es liegt nicht allein am Einsatz des
Athleten, ob er in einer Sportart er-
folgreich ist oder nicht — es hingt
auch von der biologischen Veran-
lagung ab. Spitzenathleten profitie-
ren nicht nur vom Training, sondern
verfiigen vermutlich tiber diverse
giinstige Erbgutvarianten.

BN AUF EINEN BLICK IR

Die Trainings-Hypothese

Friher galt: Wer mindestens
10 000 Stunden iibt, wird
mit hoher Wahrscheinlichkeit

Spitzenleistungen erzielen.

Der Einfluss des Erbguts

Inzwischen sind rund 200
Gen-Varianten bekannt, die das
sportliche Konnen stark be-
einflussen, etwa indem sie die
Anzahl bestimmter Blutzellen
erhohen.

Regionale Unterschiede

Bei manchen Volksgruppen tre-

ten bestimmte Vorteile gehauft
auf: etwa die schlanke Laufer-
statur der Kalenjin in Kenia.

Die individuelle Veranlagung

Ein Gentest kann Hinweise
darauf geben, welche Sportart
fiir wen geeignet ist - hartes
Training ersetzt er jedoch nicht.

der Signaliibertragungsstoft fiir
ein gutes Gefiihl. Und die geziich-
teten Supermaiuse, die zusitzliches
Dopamin nicht noch stirker zum
Laufen motivieren konnte, sind al-
so bereits genetisch bedingt zu
echten ,Renn-Junkies” geworden.

Dennoch ldsst sich nicht allein
durch Erbanlagen erkliren, was
sich im Kopf eines Sportlers ab-
spielt und ihn zu immer gréfieren
Anstrengungen antreibt — dazu ist
die menschliche Psyche viel zu
komplex. Wie bei anderen Verhal-
tensweisen und Neigungen grei-
fen auch beim Sport genetische
und dufere Einfliisse eng ineinan-
der. Glinstige Gene allein machen
niemanden zum Sportler.

Das beweisen nicht zuletzt die
Kinder der ostafrikanischen Lang-
streckenstars: Keines von ihnen
hat sich bislang als Liaufer hervor-
getan. Denn im Vergleich zu ih-
ren Eltern, die meist aus armen
Verhiltnissen stammten, wachsen
diese Kinder wohlsituiert auf. Sie
miissen nicht mehr kilometerweit
zur Schule laufen, sondern wer-

Solche Idealkombinationen sind
rechnerisch zwar extrem selten, un-
ter Millionen Menschen gibt es aber
vermutlich Hunderte, wenn nicht
sogar Tausende, die genetisch optimal fiir einen bestimm-
ten Sport geriistet sind. Und die Gene helfen ihnen, nicht
nur korperlich Topleistungen zu erzielen, sondern auch
psychisch fiir den Wettkampf gewappnet zu sein. Disziplin,
Motivation und Kampfgeist kénnen entscheidend sein fiir
den sportlichen Erfolg, und auch diese Eigenschaften wer-
den von den erblichen Veranlagungen beeinflusst.

Das legt unter anderem ein Versuch nahe, bei dem
Neurobiologen gezielt Miuse miteinander kreuzten, die
sich langer als ihre Artgenossen im Laufrad tummelten.
Nach einigen Generationen hatten sie Miduse geziichtet, die
freiwillig Nacht ftir Nacht durchschnittlich elf Kilometer
rannten — doppelt so weit wie normal.

Nun verabreichten die Forscher den rennfreudigen Su-
permiusen (sowie einer Kontrollgruppe aus gewohnlichen
Miusen) ein Medikament, das die Wirkung des Botenstoffs
Dopamin im Kérper verstirkte. Der Effekt: Die Tiere der
Kontrollgruppe wurden mit einem Mal wesentlich agiler,
die Rennmaiuse dagegen nicht.

Offenbar hat Lust auf Bewegung etwas mit dem Dopa-
min-Stoffwechsel zu tun, der von den Erbanlagen beein-
flusst wird und eine Schliisselrolle in einer besonderen
Region des Gehirns spielt, dem sogenannten Belohnungs-
system: Schickt sich ein Mensch oder ein Tier an, etwas zu
tun, was dem Uberleben oder der Fortpflanzung dient, sorgt

den mit dem Auto gebracht. Wenn
sie {iberhaupt trainieren, rennen
sie nicht, sondern wihlen prestige-
trachtigere Sportarten.

Wieder anders ergeht es den Angehorigen des Volks der
Dinka im Stidsudan: Sie besitzen zwar wie die verwandten
Kalenjin in Kenia ideale Kérperproportionen, haben in ihrer
von jahrzehntelangem Biirgerkrieg geplagten Heimat aber
andere Sorgen, als fiir Marathonldufe zu trainieren.

Auch Eero Mintyranta wire wohl kein Olympiasieger
geworden, hitte er nicht damals im Winter immer diesen
grofden, zugefrorenen See iiberqueren miissen, der zwi-
schen seinem Elternhaus und der Schule lag. Bezeichnen-
derweise mafd Mintyranta selbst seinem leistungsférdern-
den Gen keine sonderliche Bedeutung bei.

Zwar war er froh, dass die Erbgutanalyse ihn von den
Doping-Verdichtigungen rehabilitiert hatte. Doch nie konn-
ten die Wissenschaftler ihn davon iiberzeugen, dass er seine
Triumphe einem Gliicksfall der Biologie verdanke.

Das Geheimnis seines Erfolgs sah der Finne nicht in
seiner physischen Uberlegenheit.

Sondern in seiner Entschlossenheit

ALEXANDRA RIGOS, Jg. 1968, ist Wissenschaftsjournalistin
in Berlin. Der preisgekrénte US-Fotograf HOWARD SCHATZ,
Jg. 1940, hat sich vor allem auf die Inszenierung menschlicher
Kérper spezialisiert. Eine 2015 erschienene Gesamtschau
zeigt die bisher wichtigsten Arbeiten des Fotokiinstlers
(nSchatz Images: 25 Years«, Glitterati Verlag).
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Was Sportler essen
sollten — und was nicht

Granatapfel sind voller Antioxidanzien. Diese
Substanzen machen gefahrliche Molekiile in

den Korperzellen unschadlich — und helfen so,
die Leistungsfahigkeit zu bewahren
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Brokkoli ist reich an Mineral-
stoffen, die der Kérper unter anderem
fur die Weiterleitung von Nervenimpulsen

an die Muskeln braucht

TExTt: Ute Kehse

Sie unterziehen sich strengen Didten, meiden bestimmte Lebensmittel oder greifen regelmaRig
zu Nahrungsergdanzungsmitteln wie Magnesiumpulver, Proteinriegeln oder Vitaminen: Um sich fit zu
halten, verfolgen viele Hobbyathleten ganz spezielle Ernédhrungsstrategien. Doch welchen
Einfluss hat das Essen wirklich auf ihre Leistung? Welche Regeln sollten kérperlich Aktive beachten?

Und woraus besteht die beste Sportlerkost?
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Kartoffeln enthalten reichlich Starke, ein Kohlenhydrat, auf das der Organismus
angewiesen ist — besonders vor und nach Anstrengungen. Es wird im Darm in einzelne Zucker-
molekile aufgespalten, aus denen die Zellen neue Energie gewinnen



Es gibt viele Faktoren, die ei-
nen Sportler erfolgreich ma-
chen: Talent, hartes Training,

Motivation, Ehrgeiz. All das

hatte der serbische Ten-
nisspieler Novak Djokovic.
Und doch versagte er im-
mer wieder in entschei-
denden Situationen, mehr-
fach brach er Spiele in
Grand-Slam-Turnieren er-
schopft ab.

Inzwischen ist Djokovic
die unangefochtene Num-
mer eins der Weltrangliste,
seit 2011 reiht er einen Er-
folg an den anderen. Sein

Geheimnis: die richtige Er-

niahrung. Eine Nahrungsum-

stellung, so der Tennisstar,
habe ihn endlich zum Wimble-
don-Gewinner gemacht.

Wie Dijokovic denken viele

Sportler: Wahrend manche Olym-
piasieger sich offen zum Fast-Food-

Konsum bekennen, sehen viele Athle-

ten eine gesunde Ernahrung heute als

unverzichtbaren Bestandteil ihrer Wett-
kampfplanung an.

Dabei verfolgen die Aktiven allerdings
vollig unterschiedliche Strategien. Man-
che verzichten vor einem harten Trai-
ning auf das Friithstiick in der Hoffnung,
dies wiirde die Fettverbrennung anregen.
Andere essen vor jedem Wettkampf Ku-
chen — gewissermafien als Energieschub.

Um sich fit zu halten, vermeiden eini-
ge Sportler bestimmte Lebensmittel wie
Zucker oder weifles Mehl. Andere wieder-
um bevorzugen Rohkost oder Biopro-
dukte. Wieder andere streichen kohlen-
hydratreiche Speisen wie Kartoffeln und
Nudeln komplett von ihrem Speiseplan.

Und viele haben ihr Spezialrezept zum
Erfolg, etwa zum Friihstiick Haferflocken
mit heiffer Milch oder Rote-Bete-Saft nach
dem Wettkampf. Oder Sushi zum Mit-
tagessen. Oder Rotwein mit Eigelb und
Traubenzucker nach dem Abendessen.

Zur typischen Sportlerkost gehéren
hiufig auch Nahrungserginzungsmittel.
Fast alle Profis nehmen regelmiafig Vita-
mine, Mineralstoffe oder Aminosaure-
priaparate ein. Und auch viele Hobbyath-
leten glauben, dass ihr Korper wegen der
sportlichen Belastung zusitzliche Nahr-
stoffe brauche. Beinahe jedes Fitness-
Studio bietet Proteinriegel, Eiweifs-Shakes
und Energy-Drinks an — allesamt Mittel,
die den Muskelaufbau beschleunigen
oder die Leistungskraft erhéhen sollen.

Doch ist es tatsdchlich so kompliziert,
sich als Sportler richtig zu erndhren?
Miissen sich auch Freizeitsportler Gedan-
ken um die adiquate Versorgung mit
Nihrstoffen machen?

Welche Erndhrungsstrategie ist fiir
Menschen, die sich kérperlich gern ver-
ausgaben, die beste? Und wie sinnvoll
sind Nahrungserganzungsmittel?

Wer seinen Speiseplan bestmoglich zu-
sammenstellen und auf seine sportliche
Aktivitit abstimmen méchte, sollte verste-
hen, weshalb sein Kérper iiberhaupt so
unterschiedliche Nihrstoffe wie Fette, Ei-
weifle oder Vitamine braucht. Er sollte
wissen, wie sich Sport auf den Bedarf an
Nihrstoffen auswirkt und was sich im
Korper abspielt, wenn er zu einem kurzen
Sprint ansetzt, wenn er seine Ausdauer
beim Joggen trainiert. Oder wenn er mit
aller Kraft Gewichte stemmt.
Grundsitzlich benotigt unser Korper
vier wesentliche Nahrstoffgruppen, um
Energie zu gewinnen, Gewebe zu erneu-

ern oder Stoffe, die wir ausgeschieden
haben, zu ersetzen:

« Kohlenhydrate. Sie versorgen unsere
Muskeln mit Energie, vor allem bei groféen
Anstrengungen.

« Fette. Aus ihnen gewonnene Fettsidu-
ren dienen bevorzugt als Treibstoff fiir
gemaifiigten Sport.

« Eiweifée: Sie sind unter anderem der
Baustoff fiir unsere Muskeln.

« Vitamine und Mineralstoffe: Sie
helfen uns als molekulare Werkzeuge
(Vitamine) und unverzichtbare Baustoffe
(Mineralstoffe) in allen Zellen unseres
Kérpers.

Auf keine dieser Nihrstoffgruppen
kénnen Sportler verzichten — es kommt
aber auf die richtige Mischung an.

- KOHLENHYDRATE -

Kraftstoff fir den Koérper

Weshalb unsere Muskeln
Zucker brauchen und Salat
keine leichte Kost ist

Kohlenhydrate sind fiir aktive Sportler die
wichtigste Energiequelle, die ihre Mus-
keln zu Hochstleistungen antreibt.

Sie sind unter anderem in Nudeln,
Brot, Reis, Kartoffeln und allen Siiffwaren
enthalten und spielen fiir unseren Kérper
eine dhnliche Rolle wie Benzin fiir ein
Auto: Sie liefern vor allem energiedichten
Treibstoff. Der Organismus nutzt sie al-
lerdings dartiber hinaus noch fiir andere
Zwecke, etwa zum Aufbau der DNS.

Welche Art von Kohlenhydraten wir
wann zu uns nehmen, kann die sport-
liche Leistung entscheidend beeinflussen.

Rein chemisch gesehen sind Kohlen-
hydrate unterschiedlich lange Ketten von
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Einzelzuckermolekiilen. In unserem In keiner Frucht sind so viele einfach ungeséattigte Fettsduren vorhanden
Darm werden diese Ketten durch Enzyme wie in der Avocado. Die Verbindungen gelten als (beraus gesund: Sie helfen, Ent-
zerschnitten, denn nur Einzelzucker kon- ziindungen vorzubeugen, und sind fir den Bau unserer Kérperzellen unerlédsslich

nen die Darmwand passieren und an-
schliefend mit dem Blut zu Muskeln und
anderen Organen transportiert werden.
In den Muskelzellen, wie auch in allen
anderen Korperzellen, bringen spezielle
Enzyme den Zucker mit Sauerstoff in
Kontakt und kénnen so die chemische
Energie dieses Molekiils fiir den Kérper
nutzbar machen.
Ernihrungswissenschaftler sprechen
davon, dass der Zucker ,verbrannt® wird,
dhnlich (wenn auch ungleich komplexer)
wie Benzin im Motor eines Autos, das
dort ja ebenfalls mit Sauerstoff reagiert.
Die gewonnene Energie verwenden
die Zellen dazu, ihre jeweiligen Aufgaben
zu bewiltigen — eine Muskelzelle also vor
allem dazu, dass in ihr diinne Filamente
ineinandergleiten und so der Muskel sich
verkiirzt, also anspannt (siehe Seite 306).
Diese Filamente entsprechen vom Zweck |
her den Kolben im Motor eines Autos:
Sie verwandeln die chemische Ener- /
gie unmittelbar in Bewegung. y J )}
Wenn wir Sport treiben und da- 4 4
bei unsere Muskeln verstirkt in ;_ A
Anspruch nehmen, verbraucht |
unser Kérper mehr Energie als
im Ruhezustand. Er dhnelt
einem Auto, dessen Spritver-
brauch ansteigt, wenn wir das
Gaspedal treten und der Wa-
gen daraufhin schneller fihrt.
Bei Bedarf kann unser Kér- || {Rf
per auf im Blut zirkulierenden  [j\ 18
Zucker zugreifen. Doch die ei- ‘ |
gentlichen Kohlenhydratspei-
cher befinden sich in der Leber
—und in den Muskeln selbst. Der |
Treibstoft lagert dort in Form | "'1]I
langer, stark verzweigter Ketten, \
die Biologen ,Glykogen“ nennen. \
Diese Depots sind vor allem fiir )
intensiv trainierende Ausdauersport-
ler wichtig. Denn die Glykogen-Vorrite
reichen je nach Trainingszustand fur
etwa ein bis zwei Stunden. Wer kiirzer
trainiert, braucht wihrend seiner Sport-
ausiibung nichts zu essen, sondern kann
die Speicher anschliefend durch eine
kohlenhydratreiche Mahlzeit (zum Bei-
spiel Nudeln) wieder auffiillen.
Will man dagegen einen Marathon
durchhalten, bendétigt man auch zwi-
schendurch Nachschub. Dann empfiehlt




es sich, wihrend des Sports pro Stunde
30 bis 60 Gramm Kohlenhydrate nach-
zutanken. Andernfalls droht der unter
Langstreckenldaufern und Rennradfahrern
gefiirchtete ,Hungerast“: Sobald der
Treibstoff aus Muskeln und Leber er-
schopft ist, bricht die Leistung drastisch
ein. Extreme Midigkeit tiberfillt den
Sportler, die Gelenke schmerzen, Schwin-
delgefiihle erschweren die Balance.

Um ein derartiges Leistungstief zu ver-
meiden, sollten Sportler wihrend des
Rennens Kohlenhydrate zu sich nehmen,
die der Korper schnell verwerten kann.
Dafiir eignen sich zum Beispiel Saftschor-
len und siifée Friichte wie Bananen.

Dagegen kann der Magen schwer ver-
dauliche Kost — also Speisen, die reich an
Ballaststoffen, Fett und Eiweif? sind -
nicht so schnell verarbeiten, es drohen
Verdauungsbeschwerden oder Sodbren-
nen. Ein Salat ist daher (so gesund er
auch sein mag) vor einem Wettkampf
oder in einer Pause zwischen zwei Belas-
tungen keine geeignete Mahlzeit.

Denn die pflanzlichen Blitter enthal-
ten zumeist viele Ballaststoffe, aber wenig
verdauliche Kohlenhydrate. Das Griin-
zeug ist also keineswegs eine leichte Kost.

Von den bei vielen Ausdauerathleten
beliebten Energy-Drinks ist ebenfalls ab-
zuraten. Denn die meisten enthalten Zu-
cker in derart konzentrierter Menge, dass
der im Darm erst mal durch kérpereige-
nes Wasser verdiinnt werden muss, ehe
er aufgenommen werden kann.

Obendrein kann der hohe Gehalt an
Koffein, das den Getrinken beigemischt
ist, bei manchen Menschen Schwindel
und Kreislaufprobleme auslésen. Und
das angeblich befliigelnde Taurin ist
schlicht wirkungslos.

Um linger durchzuhalten, ist es daher
weitaus ratsamer, die Glykogen-Vorrite in
den Muskeln gezielt zu steigern.

Die Kapazitit der Depots lisst sich
zum einen durch Training vergréfiern:
An Anstrengung gewohnte Muskeln kon-
nen mehr Glykogen speichern und somit
linger mit hoher Kraft arbeiten.

Zum anderen lassen sich die Speicher
vor langen, anstrengenden Wettkimpfen
auch systematisch auffiillen — mit einer
Methode, die als ,Kohlenhydrat-Loading*
bekannt ist.

Dazu sollte man einige Tage vor der
Anstrengung weniger trainieren als sonst,
da hartes Training die Speicher entleert.

Wer Fett verbrennen

will, muss maRig
anstrengenden Sport
betreiben — etwa

Wandern oder Joggen

BN AUF EINEN BLICK IR

Kohlenhydrate

Mindestens 55 Prozent aller
Kilokalorien sollten Sportler in
Form von Kohlenhydraten zu
sich nehmen, da deren Energie
besonders leicht verwertbar ist.

Fette

Vor allem bei moderater
Belastung nutzt unser Organis-
mus Fett als Energiequelle -
maximal 30 Prozent sollte sein
kalorischer Anteil betragen.

Eiweilge

Athleten nehmen meist gent-

gend Eiweif} iber die Nahrung

auf. Nur bis zu 15 Prozent samt-
licher Kalorien sollten durch
Proteine abgedeckt werden.

Mikronahrstoffe

Ob Sportler ein Plus an Vita-
minen benétigen, ist umstrit-
ten. Wer viel schwitzt, sollte
auf jeden Fall vermehrt Mine-
ralstoffe zu sich nehmen.

Auflerdem empfiehlt es sich, besonders
kohlenhydratreich zu essen — also viele
Nudeln, Kartoffeln oder Reis zu verspei-
sen. Diese Technik ist auch der Hinter-
grund der ,Nudelpartys®, die viele Mara-
thonldufer am Abend vor dem Wettkampf
veranstalten. Allerdings kommt nicht je-
der Sportler mit der Methode zurecht.

»Man sollte zunéchst im Training aus-
probieren, ob man die grofen Kohlenhy-
dratmengen gut vertrigt®, rit Hans Braun,
Dozent fiir Sporterndhrung an der Deut-
schen Sporthochschule Kéln.

Wie viele Kohlenhydrate ein Sportler
braucht, hdngt stark davon ab, wie viel
er wiegt und wie viel er trainiert. Ein
Weltklasse-Marathonldufer verbraucht
pro Stunde etwa dreimal so viel Energie
wie jemand, der joggt, Badminton spielt
oder Gymnastik treibt.

Fiir alle gilt jedoch: Ganz ohne Kohlen-
hydrate fiihlt sich jeder schlapp und kraft-
los. Niemand sollte sie daher von seinem
Speiseplan streichen (wie es einige Dia-
ten raten) und zugleich intensives Trai-
ning absolvieren. Auch heftiger Sport vor
dem Friihstiick ist nicht empfehlenswert.
Denn der Korper holt sich die benétigte
Energie im Zweifel aus anderer Quelle: Er
baut mitunter die Muskeln ab.

Erndhrungswissenschaftler empfehlen
Athleten daher, 55 bis 60 Prozent aller
Kalorien durch Kohlenhydrate aufzu-
nehmen. Dafiir eignen sich am besten
Kartoffeln, Naturreis, Vollkornbrot oder
Hiilsenfriichte wie etwa Erbsen, Linsen
und Bohnen.

Denn sie enthalten komplexe Kohlen-
hydrate, die im Darm vergleichsweise
langsam aufgeschlossen werden. Die Zu-
ckermolekiile gelangen daher ganz all
mihlich ins Blut und zu den Muskeln.

Und versorgen den Kérper so mit
einem kontinuierlichen Strom an Energie.

- FETTE -

Langsame Dauerbrenner

Weshalb unser Kérper im Ruhemodus
Fett verbrennt und wir auf die
Herkunft von Olen achten sollten

Man kann unsere Muskulatur mit einem
Hybridmotor vergleichen, der sowohl mit
Erdgas als auch mit Benzin fiahrt. Denn
neben Kohlenhydraten kénnen die Mus-
kelzellen noch einen zweiten Treibstoff
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verwerten: Fettsiuren. Der Korper ge-
winnt sie aus den mit der Nahrung aufge-
nommenen Fetten.

Doch obwohl Fettsduren extrem ener-
giereich sind, eignen sie sich bei starker
Beanspruchung der Muskulatur nicht so
gut wie Kohlenhydrate als Brennstoff —
denn ihre Nutzung ist ausschlieflich mit-
hilfe von Sauerstoff moglich. Fillt dessen
Gehalt in den Muskeln aber wegen hoher
Belastungsintensitit, miissen die Zellen
auf ihre Kohlenhydratvorrite zuriickgrei-
fen, da sie aus Zuckermolekiilen auch oh-
ne Sauerstoff Energie erzeugen kénnen.

Und es gibt noch einen weiteren limi-
tierenden Faktor bei der Fettverbrennung:
Um tiiberhaupt an die Energie aus den
Fetten zu gelangen, nutzen die Zellen
in der Regel eine Substanz, die bei der
Zuckerverbrennung anfillt. Sinkt deren
Pegel — etwa durch hohen Verbrauch
beim Sport —, verlangsamt sich die Ver-
brennung der Fettsduren. Das bedeutet:
Ohne Kohlenhydrate kénnen wir Fett-
sauren nicht effizient nutzen.

Wie hoch also der Anteil von Fett und
Kohlenhydraten an der Energiegewin-
nung ist, hangt von der Belastung ab:

« Im Ruhezustand und bei mifig
anstrengenden Aktivititen, wenn die Sau-
erstoffversorgung der Muskeln gut ist,
nutzt der Kérper bevorzugt Fette;

« bei hohen Belastungen, wenn ein
Sauerstoffdefizit entsteht, verwenden die
Muskeln vor allem Kohlenhydrate.

Das heifst: Wer zum Beispiel wandert,
langsam joggt oder ruhig schwimmt, ver-
brennt zu gleichen Teilen Fettsduren und
Zucker. Wer dagegen lingere Strecken
sprintet oder sich beim Gewichtheben bis
zur Erschopfung verausgabt, verbrennt
vornehmlich Kohlenhydrate.

Dank diesem Mechanismus spart der
Korper die wertvollen Kohlenhydrat-Vor-
rate in Muskeln und Leber fiir extreme
Anstrengungen auf. Der Zeitpunkt, ab
dem die Muskeln die Fettverbrennung
herunterfahren und tiberwiegend auf
Zuckerverbrennung umsteigen, lasst sich
durch Training zu héheren Belastungen
hin verschieben. Sportler mit guter Kon-
dition kénnen linger durchhalten, weil
sie ihre Glykogenspeicher erst spiter
angreifen.

Generell raten Erndahrungsexperten
Sportlern dazu, nicht mehr als 25 bis 30
Prozent aller Kalorien durch Fette aufzu-
nehmen, da die Fettaufnahme sonst zu-

,nehmen Sportler wie Nichtsportler oft

40 Prozent in Form von Fett”.

Zwar spielt es fiir die Energieversor-
gung keine Rolle, welche Art von Fett
man verzehrt — also ob es aus Butter oder
Margarine, aus einer Avocado oder einem
Steak stammt. Doch fiir die Gesundheit
und die korperliche Fitness ist es ent-
scheidend, aus welchen Bestandteilen
das jeweilige Fett oder Ol besteht.
Daher sollte man wissen, ob
ein Lebensmittel eher gesit-
tigte Fettsduren enthilt, die
vor allem in tierischen
Produkten vorkommen,
oder ungesittigte Fett-
sduren, die eher

Zu viel
Eiweifs schadet
dem Korper
mehr, als es

ihm nitzt
in pflanzlichen Olen, in
Fisch und in Niissen zu
finden sind.

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung empfiehlt, dass die
Nahrung nicht mehr als zehn Pro-
zent gesittigte Fettsduren enthalten
sollte. Denn die erhéhen bei tibermafii-
gem Verzehr den Gehalt von LDL-Choles-
terin im Blut, was womoglich zu Herz-
Kreislauf-Erkrankungen fiithren kann.

Umgekehrt senken ungesittigte Fett-
sduren, zu denen die Omega-3-Fettsduren
etwa in Seefischen zihlen, den Pegel des
LDL-Cholesterins und beugen Entziin-
dungen der Blutgefafle vor. Zudem sind
sie fiir den Bau von Koérperzellen uner-
lisslich. Experten empfehlen daher, dass
sie mehr als zwei Drittel des verzehrten
Fetts ausmachen sollten.

Wer beim Sport besonders leistungs-
fahig sein will, sollte also nicht nur auf
den Energiegehalt seiner Nahrung ach-
ten, sondern auch auf die richtige Fettzu-
sammensetzung.

meist auf Kosten der fiir Sportler beson-
ders wichtigen Kohlenhydrat-Aufnahme

Denn nur wenn das fein verzweigte
Adersystem, das jede einzelne Koérper-
zelle mit Nahrstoffen versorgt, intakt
bleibt, wird bei Anstrengung ausreichend
Sauerstoff und Energie in die Muskeln
gepumpt. Und der Korper zu Hochstleis-
tungen befdhigt.

geht. Tatsidchlich aber, so Hans Braun,

nur 40 bis 45 Prozent der Kalorien in
Form von Kohlenhydraten zu sich, aber



Fische (hier ein Thun) sind eine sehr
gute Quelle fir EiweiRk: Sie enthalten mehr

Proteine als Eier oder Quark

- EIWEISS -

Der Stoff, aus dem die Muskeln sind

Weshalb die meisten Sportler
nicht auf EiweifS achten miissen und
Protein-Shakes schddlich sind

Wie Kohlenhydrate und Fette bestehen
auch Eiweifle (oder Proteine) aus ener-
giereichen Molekiilen, doch zum Ver-
brennen sind sie unserem Kérper — so-
lange er sich nicht in einer Notphase
lingeren Hungerns befindet — grofiten-
teils zu schade. Denn die stickstofthal-

tigen Substanzen haben vielfiltige Funk-
tionen.

Sie eignen sich zum Beispiel hervor-
ragend als Baumaterial. So fabriziert un-
ser Organismus aus Eiweifs-Molekiilen so
unterschiedliche Gebilde wie Haut und
Haare, Fingernigel, Sehnen und Knorpel.
Und auch Muskelfasern bestehen zu
einem Grofteil aus Proteinen.

Weil Fleisch reich an Eiweifd ist, ver-
zehren manche Athleten hiufig Steaks,
um Muskeln aufzubauen. Und tatsichlich
haben Sportler einen erhchten Eiweifs-
Bedarf. Denn das Muskelgewebe erneuert
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sich unablissig. Damit die Eiweififasern
in den Kraftpaketen richtig funktionieren,
muss unser Korper sie bestindig auf- und
abbauen, zerschlissene Fasern durch
neue ersetzen.

Nur so sind die Muskeln zudem in der
Lage, sich flexibel an neue Belastungen
anzupassen.

Korperbewusste Menschen, die sich
ein Sixpack oder einen prallen Bizeps
antrainieren wollen, benotigen daher zu
sdtzliche Proteine als Baustoff. Und auch
Ausdauerathleten haben einen erhshten

Bedarf, um ihre Muskelmasse zu erhalten.
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Denn wiahrend und nach Phasen inten-
siver Bewegung steigt der Eiweild-Ver-
brauch. Das Protein muss dann durch die
Nahrung wieder ersetzt werden.

Fiir sehr aktive Sportler ist es daher
sinnvoll, direkt nach dem Training eine
eiweifs- und kohlenhydratreiche Mahlzeit
zu sich zu nehmen — etwa eine Portion
Hihnchen mit Reis, Kartoffeln mit Quark
oder auch ein Glas Kakao.

Auf diese Weise werden zum einen die
Kohlenhydratspeicher wieder gefiillt, zum
anderen wird Eiweifd fiir die Regenera-
tion und den Aufbau der Muskeln bereit-
gestellt.

Wer dagegen nur alle zwei oder drei
Tage trainiert, braucht nicht besonders
auf seine Eiweifdzufuhr zu achten, da der
Korper bei ausgewogener Kost ohnehin
mit ausreichend Protein versorgt wird.

Denn, so betonen Erndhrungsexper-
ten: Die Rolle von Eiweifd fiir Sportler
wird hiufig tiberschitzt.

Erwachsene brauchen etwa 0,8
Gramm Eiweif pro Kilogramm Korperge-
wicht am Tag. Bei einem 70 Kilogramm
schweren Mann entspricht das genau
56 Gramm — einer Menge, die etwa in
250 Gramm magerem Rindfleisch enthal-
ten ist. Bei Bodybuildern oder Marathon-
ldufern steigert sich der Bedarf maximal
auf das Doppelte.

Mehr Eiweifd ist iiberfliissig — der Kor-
per ist gar nicht in der Lage, grofiere Men-
gen zum Muskelaufbau zu verwerten.

Wer zu viel Eiweifs zu sich nimmt,
schiadigt seinen Organismus sogar eher.
Denn iiberschiissige Proteine werden ab-
gebaut, und die Abbauprodukte scheiden
wir iiber die Nieren aus — was fiir die Or-
gane auf Dauer nicht gut ist.

Protein-Shakes und andere Eiweifs-
Konzentrate (wie sie in vielen Fitness-
Studios angeboten werden) sind also in
aller Regel tberfliissig, teuer und im
Zweifel sogar schadlich.

Auch von Zusatzpriparaten aus einzel-
nen Bestandteilen von Eiweifsen wie Glu-
tamin, Lysin, Tryptophan oder Valin ist
abzuraten. Denn bislang lasst sich nicht
beweisen, dass diese Substanzen tatsich-
lich die versprochene Wirkung haben -
dass sie also beispielsweise die Ab-
wehrkrifte verbessern, die Ermudung hin-
auszogern und den Koérper dazu anre-
gen, Wachstumshormone freizusetzen
und somit mehr Muskeln zu bilden.
Zudem besteht die Gefahr, dass uner-

wiinschte Nebenwirkungen auftreten,
wenn man diese Stoffe isoliert und in
hoher Konzentration einnimmt, warnt
das Bundesinstitut fiir Risikobewertung.

Ernihrungswissenschaftler empfehlen
generell, nur etwa zehn bis 15 Prozent der
gesamten Kalorien durch Eiweifs zu de-
cken. Da Athleten insgesamt mehr Ener-
gie brauchen und ohnehin mehr essen
miissen, nehmen sie mit der normalen
Kost automatisch genug Eiweifé zu sich.

Fleisch ist dabei nicht unbedingt die
beste Wahl, da es hiaufig zu viel Fett ent-
hilt. Eine Mahlzeit aus Kartoffeln und
Ei kann den Proteinbedarf genauso gut
decken wie ein Steak. Die Qualitit der
Proteine ist dabei sogar hoher.

- VITAMINE UND
MINERALSTOFFE -

In geringen Dosen lebenswichtig

Weshalb manche Substanzen unent-
behrlich sind und unsere Gesundheit
dennoch gefihrden kénnen

Erst seit etwa 100 Jahren wissen Forscher
um ihre Existenz und ihre Bedeutung
fir den Organismus: Vitamine sind
hochkomplexe organische Molekiile, von
denen jedes einzelne bestimmte lebens-
wichtige Funktionen im Korper erfiillt.
Die chemischen Verbindungen (ins-
gesamt sind 13 verschiedene bekannt)
sind unverzichtbar beim Aufbau von




Neuere Studien
zeigen: Manche Vitamin-
praparate kénnen
Trainingserfolge zunichte-

machen

Zellen, Knochen und Zdhnen, stirken das
Immunsystem, hemmen Entziindungen,
regulieren den Hormonhaushalt.

Allerdings kann der Kérper diese Le-
ben spendenden Stoffe nicht selbst her-
stellen und muss sie (in sehr geringen
Mengen) mit der Nahrung aufnehmen.

Auch Mineralstoffe wie Natrium,
Magnesium, Kalium oder Kalzium brau-
chen wir zum Uberleben. Sie befinden
sich tiberall im Organismus und sind
unter anderem dafiir verantwortlich, dass
unsere Gewebe genug Fliissigkeit ent-
halten und elektrische Signale weiter-
leiten kénnen. Sie dienen aber auch als
Baustoff und stellen wichtige Bestandteile
von Enzymen.

In Blattgemiise wie Mangold verbirgt sich ein fir Sportler besonders wert-

volles Mineral: Eisen. Die Substanz dient vor allem dem Transport von Sauerstoff

im Organismus und bewirkt so, dass Muskeln nicht vorschnell ermiden

Sowohl Vitamine als auch Mineral-
stoffe kommen in einer Vielzahl von
Nahrungsmitteln vor — etwa in Obst und
Gemiise, aber auch in Fleisch, Seefisch,
Milch und Eiern. Gute Mineralstoffquel-
len sind zudem Vollkornprodukte, Hiil-
senfriichte und Niisse.

Obwohl viele Sportler meinen, sie
brauchten aufgrund ihrer kérperlichen
Aktivitit wesentlich mehr Vitamine, um
sich gesund zu halten, ist wissenschaft-
lich noch nicht geklart, ob der Bedarf
aktiver Menschen tatsidchlich deutlich
hoher ist als der Bewegungsfauler.

Zwar lauft der Stoffwechsel von Men-
schen, die sich kérperlich verausgaben,
auf hoheren Touren, doch fiithrt dies
wahrscheinlich nur zu einem geringfiigig
héheren Vitamin-Verbrauch.

Unumstritten ist dagegen, dass wir
beim Sport mehr Mineralstoffe verbrau-
chen: So scheiden wir zum Beispiel mit
dem Schweifs immer auch Natrium und
Kalium aus.

Dennoch sind Zusatzpréiparate, die un-
serem Korper Mineralien zufiihren, in
der Regel tuiberfliissig. Aus einem ein-
fachen Grund: Der Bedarf an Mikronihr-
stoffen steigt nicht stirker an als der
Energiebedarf (der sich ja durch einen
etwas gréfleren Appetit bei Sportlern be-
merkbar macht). Wer als Athlet mehr
isst und dabei auf Abwechslung achtet,
nimmt die zusitzlich benétigten Minera-
lien und Vitamine automatisch mit auf.

Nur jene Aktiven, die streng auf
ihr Gewicht achten miissen und Dit hal-
ten — etwa Kampfsportler, Skispringer
oder Turner —, sind in Gefahr, ihren
Korper mit zu wenig Vitaminen oder
Mineralien zu versorgen.

Vor allem bei sehr schlanken Frauen
kommt es hdufig zu Eisenmangel. Doch
bevor sie zu Priparaten greifen, die dem
Koérper Eisen zufiihren, sollten sie unbe-
dingt einen Arzt konsultieren, da eine zu
hohe Eisenaufnahme oft toxisch wirkt.

Sportlerinnen, die gezielt abnehmen
und gleichzeitig hart trainieren, miissen
daher besonders darauf achten, dass sie
sich so abwechslungsreich wie maglich
ernihren. Von Crash-Diiten raten Ernih-
rungsexperten dringend ab, weil dadurch
gesundheitliche Risiken zunehmen und
die Leistungsfihigkeit sinkt.

Doch obwohl Athleten nur selten un-
ter einem echten Mangel leiden, vertrau-
en viele auf die vermeintlich segensreiche
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Wirkung von Nahrungserginzungsmit-
teln, insbesondere von Vitamin- und Mi-
neralstoffpriparaten. Sie glauben, dass
die Supplemente die Regeneration unter-
stiitzen, Infekte abwehren, die Gesund-
heit fiir Wettkimpfe erhalten und die
sportliche Leistung steigern kénnen.

Doch gibt es dafiir keinerlei wissen-
schaftliche Belege. Und die Vermutung,
dass die Einnahme von zusitzlichen Vita-
minen Krankheiten verhindert, gilt mitt-
lerweile sogar als widerlegt.

Mehr noch: Bei den fettlslichen Vita-
minen A, D und E besteht die Gefahr
einer Uberdosierung, die Folge kénnen
Kopfschmerzen, Ubelkeit und Entziin-
dungen sein.

Neuere Studien zeigen zudem, dass
manche Vitamine womdglich sogar
Trainingseffekte zunichtemachen: Wer
regelmifdig Vitamin C zu sich nimmt,
verhindert einer Untersuchung zufolge,
dass sich seine Ausdauer durch Training
verbessert.

Fiir Menschen, die nicht unter einem
Mangel leiden — und dazu gehoren weit
mehr als go Prozent aller Bundesbiir-
ger —, sind Vitaminpraparate daher nicht
nur nutzlos, sondern in zu hohen Dosen
vermutlich sogar schlecht fiir die Gesund-
heit und sportliche Leistungsfihigkeit.

Insgesamt gibt es bei der Sporternih-
rung nur wenige Feinheiten zu beach-
ten — und auch die gelten in erster Linie
fiir Spitzenathleten. Freizeitsportler, die
wenige Stunden pro Woche trainieren,
brauchen in der Regel keine ausge-
kligelte Diit, keine Energy-Drinks und
Protein-Shakes, keine angeblich Ileis-
tungssteigernden Mineralien und Zusatz
Vitamine.

Wer sich vollwertig und vor allem ab-
wechslungsreich ernihrt — wer also Obst
und Gemiise, Niisse, Milch- und Getrei-
deprodukte, Fisch, Eier und in Maflen
Fleisch verzehrt —, der nimmt geniigend
Energie in Form von Kohlenhydraten und
Fetten zu sich und versorgt seinen Kérper
zudem mit geniigend Eiweif3, Vitaminen
und Mineralstoffen.

Die Annahme, dass bestimmte Lebens-
mittel oder Zusatzpriparate fiir Hochst-
leistungen unverzichtbar sind, ist in den
meisten Fillen schlicht: Aberglaube ,

UTE KEHSE, Jg. 1969, ist Wissenschafts-

journalistin in Delmenhorst.

ABNEHMEN

Der Kampf mit den Pfunden

Wer vornehmlich Sport treibt, um Gewicht zu verlieren,
muss auch seine Erndhrung umstellen

iele Freizeitsportler rackern sich auf Laufbandern, Fahrradern oder in
Gymnastikhallen ab, weil sie ihr Gewicht reduzieren wollen. Manche

versuchen, ihre Pulsfrequenz so einzustellen, dass der Korper moglichst
viel Fett verbrennt, etwa bei Sportarten wie Nordic Walking oder Schwimmen.
Andere hoffen, die korperliche Aktivitat lasse derart rasch die Pfunde purzeln,
dass sie auf Chips und Schokolade nicht verzichten mussten.

Das ist ein Irrtum. Zwar ist der Grundgedanke richtig: Der Kérper verliert dann
an Gewicht, wenn er mehr Energie verbraucht, als er (iber die Nahrung erhailt.
Doch viele Menschen tiberschatzen, wie viele Kalorien sie durch den Sport zu-
satzlich verbrauchen. Ein 75 Kilogramm schwerer Laufer, der eine Stunde langsam
joggt, verbrennt zum Beispiel etwa so viel Energie,

) wie in einer Tafel Schokolade steckt.

Experten betonen immer wieder: Sport allein
reicht nicht aus, um Gewicht zu verlieren. Wer sich
einfach nur mehr bewegt und seine Ernahrung nicht
umstellt, nimmt - wenn tiberhaupt - nur wenig ab.

In verschiedenen Studien mit mehreren Tausend
ubergewichtigen Teilnehmern zeigte sich: Proban-
den, die statt einer Diat nur ein sportliches Trainings-
programm absolvierten, verloren iiber einen Zeit-
raum von 15 Wochen zwar ebenfalls an Gewicht -

Flrs Abnehmen wich-
tiger als Sport: eine
ausgewogene Kost

aber deutlich weniger als die Diat-Probanden. Er-
staunlicherweise brachte sogar die Kombination von
Sport und Diat keinen zusatzlichen Gewichtsverlust.

Wer beim Abnehmen dennoch viel Wert auf Sport und Bewegung legen moch-
te, sollte vor allem darauf achten, keine einseitigen Diiten zu verfolgen, sondern
sich ausgewogen zu ernahren. Sonst droht gerade Sportlern ein Mangel an
Mineralstoffen und Vitaminen.

So zweitrangig Sport beim Abnehmen ist, so wichtig ist er offenbar fir
das Halten des Gewichts nach einer Diat. Das zeigen umfangreiche Studien.
Nur neun Prozent derjenigen Menschen, die nach einer Diat ihr Gewicht halten,
schaffen das ohne ein Plus an Bewegung. Es empfiehlt sich daher, schon wahrend
der Abnehmphase sportlich unternehmungslustiger zu werden - und sich auf
diese Weise rechtzeitig an einen Lebensstil mit regelméafiiger kérperlicher Bewe-
gung zu gewdhnen.

Welche sportliche Aktivitaten jemand wahlt, ist fast unerheblich - Hauptsache,
sie entsprechen den eigenen Neigungen, sodass man sich nicht jedes Mal aufs
Neue liberwinden muss. Dabei sollte man nicht zu einseitig trainieren. Institu-
tionen wie das American College of Sports Medicine empfehlen zum einen
Ausdauersportarten wie Wandern, Radfahren oder Laufen, denn sie starken das
Herz-Kreislauf-System nachhaltig. Im Idealfall sollte man diese Sportarten durch
Kraftsport ergénzen. Denn grofiere Muskeln verbrauchen auch im Ruhezustand
mehr Kalorien - und das ist gut fiir die Energiebilanz.

Dartiber hinaus bringt Bewegung einen weiteren Vorteil fiir die Figur: Wer mit
Sport beginnt, entwickelt oft ein besseres Gefiihl fiir seinen Kérper. Und hat nach
einiger Zeit vielleicht ein ganz natirliches Bediirfnis danach, sich ausgewogen

7u ernahren. Ute Kehse
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MOTIVATION

GEOKOMPAKT: Herr Professor Brand, wir
alle wissen, dass Bewegung gut fiir uns
ist. Dennoch fallt es vielen schwer, aus-
reichend Sport zu treiben. Weshalb?
PROF. DR. RALF BRAND: Am hiufigsten wird
mangelnde Zeit als Grund genannt. Und
diese Begriindung sollte man auch nicht
vorschnell als billige Ausrede abtun. Es
ist ja oft wirklich so, dass jeder Termin,
der am Tag zusitzlich hinzukommt, ex-
trem anstrengt und einem zuweilen das
Gefiihl gibt: Jetzt geht gar nichts mehr.
Eine weitere wesentliche Hiirde ist,
dass viele bei dem Thema Bewegung nur
an Sportarten wie Fufball, Schwimmen,
Basketball oder Tennis denken.

Was ist schlecht daran?

Nicht wenige Menschen verbinden
Sport mit einem ungeliebten Schulfach
oder dem Ritual der demiitigenden Team-
aufstellung, bei dem sie stets als Letzter
gewihlt wurden. Sport ist daher vor allem
bei Menschen, die in ihrer Kindheit und
Jugend einen eher altmodischen, an Fer-
tigkeiten orientierten Sportunterricht er-
lebt haben, oft negativ behaftet.

Ein nicht zu unterschitzendes Pro-
blem bei der Eigenmotivation kénnen
aufderdem falsche Empfehlungen sein,
welches Pensum nétig sei, um vom Sport
gesundheitlich zu profitieren. Denn sehr
oft ist dieses Pensum insbesondere fiir
Anfinger viel zu hoch angesetzt.

Welche Empfehlungen meinen Sie?

Die Weltgesundheitsorganisation etwa
rit Erwachsenen, woéchentlich mindes-
tens 150 Minuten Sport in moderater In-
tensitdt zu treiben, besser sogar 300 Mi-
nuten. Zusitzlich soll an zwei oder mehr
Tagen pro Woche Krafttraining fiir die
Muskeln hinzukommen. Das ist fiir je-
manden, der ein ganzes Leben lang kaum
aktiv war oder eine lingere Sportpause
durchlebt hat, véllig unrealistisch.

Ebenso hinderlich ist es, wenn ein Me-
diziner sagt: Sport braucht eine gewisse
Intensitdt, damit er wirkt. Das mag thera-
peutisch richtig sein, doch der mit dieser
Empfehlung verbundene Anspruch baut
einen unnotig grofien Druck auf.

Wie viel Sport ist denn angeraten?

Ich sage allen, die vorhaben, mit regel-
méfigem Sport zu beginnen: Setzt eure
Erwartungen und Anspriiche nicht zu
hoch an; orientiert euch erst einmal nicht

M AUF EINEN BLICK IR

1. Nicht zu viel wollen

Gerade Anfanger setzen
sich oft unrealistische Ziele,
die zu Frustration fihren.
Kleine Vorsatze versprechen
gréfleren Erfolg.

2. Konkrete Vorsatze fassen

Um eine Absicht in die Tat
umzusetzen, helfen Mini-Plane:
Wann gehe ich zum Sport? Wo?

Und gegebenenfalls mit wem?

3. Erinnerungsstiitzen bilden

Vom Merkzettel bis zur
gepackten Sporttasche, die im
Flur steht: Kleinigkeiten geben

oft den notigen Anstof.

4. Sich belohnen

Selbstbelohnung ist ein
wirksames Instrument, um
Willen aufzubringen -
sofern die Belohnungen
angemessen sind.

an irgendwelchen Empfehlungen. Denn
ein anderer Faktor ist viel entscheidender.

Welcher?

Es geht mafigeblich darum, eine Form
der korperlichen Betitigung zu finden,
die Freude bereitet und einen nicht tiber-
fordert. Das bedeutet in aller Regel: Man
sollte die Intensitit zunachst niedrig hal-
ten. Etwa so, dass sich die Atmung nur
wenig beschleunigt und man auch nur
ein wenig anschwitzt. Fiir jemanden, der
20 Jahre kaum koérperlich aktiv war, ist
es bereits eine Herausforderung, fortan
nicht mehr Rolltreppen oder Fahrstiihle
zu nutzen, sondern konsequent Treppen
zu steigen. Das ist zwar weit entfernt vom
Ratschlag vieler Mediziner oder Trainer.
Und doch handelt es sich auch dabei um
eine Form sportlicher Betitigung. Wer
damit beginnt, wird in den ersten Tagen
sicher auch schon Muskelkater verspiiren.

Mitunter rate ich jemandem, der sich
nach langer Zeit wieder mehr bewegen
will, sogar dazu, anfangs tiberhaupt kei-
nen Sport zu treiben.

Wieso das?

Sehr hiufig sind Menschen, die sich
mehr bewegen wollen, iibermotiviert: Sie
muten sich zu viel zu, versuchen bei-
spielsweise, eine halbe Stunde am Stiick
zu joggen. Dies fiithrt in aller Regel dazu,
dass das Ergebnis eben nicht so ist wie
erhofft: Man fiihlt sich miide, die Beine
tun weh, es kostet mehr Zeit und Kraft als
erwartet. Also gilt es zu verhindern, dass
sich jemand Ziele setzt, die zwangsldufig
zu Frustration und Missbefinden fiithren.

Stattdessen wiirde ich tiberlegen, wel-
che Aktivititen, die im weitesten Sinne
etwas mit Sport zu tun haben, anfangs in
den Alltag eingebaut werden kénnen.

Welche Bewegungsformen bieten sich
fir einen Anfanger noch an?

Wenn Sie mit dem Auto zur Arbeit
fahren: Parken Sie auf dem hintersten
Parkplatz, damit Sie jeden Morgen fiinf
Minuten Fuldweg zum Biiro haben. Wenn
Sie den Bus nehmen: Steigen Sie nicht an
der nachstliegenden Haltestelle ein, son-
dern stehen Sie zehn Minuten frither auf,
und gehen Sie zu Fufd zur iibernichsten.

Oder: BeschliefRen Sie, zukiinftig alle
Telefongespriche im Stehen zu fithren.
Es kénnen ganz einfache Dinge sein. lhre
Muskulatur und ihr Kreislauf werden —



weil Sie auf einem sehr niedrigen Level
anfangen — unmittelbar darauf reagieren.

Wie lange sollte man dieses Minimal-
pensum einhalten?

An das Treppensteigen gewéhnt man
sich innerhalb von zehn Tagen. Fiir lin-
gere Fulémairsche braucht es mit Sicher-
heit auch mal vier Wochen. Entscheidend
ist es, ein Bewusstsein dafiir zu schaffen,
dass Sie tiberhaupt in der Lage sind, in

Threm Alltag korperlich aktiv zu sein —
ohne dass es schmerzt, Atemnote oder
unangenehmes Schwitzen verursacht.

Weil sonst wieder Unlust aufkommt?
Man muss sich klarmachen: Men-
schen, die sehr lange korperlich inaktiv
waren, fiihlen sich wihrend des Sports
schnell unwohl. Das heifét, wer sich mit
einer bestimmten Intensitit bewegt,
kommt mitunter bald in einen Bereich, in

WELCHE SPORTART IST DIE RICHTIGE FUR MICH?
Es ist sinnvoll, unterschiedliche Bewegungsangebote auszuprobieren, so
Brand. Viele Menschen sejen Uberrascht, was ihnen am Ende Freude bereite
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dem es erst mal keinen Spafl mehr macht.
Dann kann die Uberzeugung, dass Sport
gut und richtig ist, noch so stark sein:
Wenn die Bewegung nur mit unange-
nehmen Gefiihlen verbunden ist, stehen

die Chancen schlecht, dass der Betroffene
konsequent dabei bleibt.

Spielt das Gefithl demnach fiir die
notige Motivation eine viel entschei-
dendere Rolle als der Verstand?

In der Tat. Natiirlich gibt es Menschen,
die einen sehr starken Willen haben. Die
konnen sich auch zum Sport motivieren,
wenn sie keine Lust darauf haben. Aber
diesen starken Willen bringen die we-
nigsten auf, und er ist auch gar nicht
wiinschenswert. Denn reine Willenskraft
allein, so zeigt sich in der Forschung im-
mer deutlicher, ist kein guter Motivator.

Ich muss mich stets neu iberwinden.

Richtig. Wenn Sie Freude an etwas
empfinden, dann machen Sie es einfach.
Da miissen Sie gar nicht tiberlegen. Sie
setzen sich aufs Rad, fahren los und mer-
ken womoglich erst dann, dass es regnet.
Wer dagegen jedes Mal einen iibergrofien
Willen aufbringen muss, dem kénnen
sich jederzeit neue Hindernisse in den
Weg stellen. Etwa: Heute regnet es, da
gehe ich erst gar nicht vor die Tiir.

Viele haben beim Sport aber nun einmal
keine Freude. Sollten es diese Men-
schen schlicht sein lassen?

Nein, das wire eine fatale Botschaft.
Zumal es vielen, die lange nicht aktiv
waren, haufig an Vorstellungskraft fehlt,
welche Bewegungsangebote es inzwi-
schen gibt — und was ihnen dabei letztlich
eine positive Emotion verschaffen kann.

Woméglich entdecken sie, dass es ih-
nen Spafd macht, in Gesellschaft aktiv zu
sein. Manchen fillt es leichter, einen Mus-
kelkater zu verschmerzen, wenn sie sich
wihrend des Sports mit anderen unter-
halten. Andere dagegen fiihlen sich dann
wohl, wenn sie einmal ganz bei sich sind
und spiiren, wie der Kérper warm wird,
wie die Muskeln langsam ermiiden.

Viele schwarmen auch vom Gliick nach
dem Sport.

Diese positiven Gefiihle sollte man
nicht unterschitzen. Wenn der Organis-
mus wieder zur Ruhe kommt, stellt sich
bei den meisten Sportlern ein Zustand
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MOTIVATION

grofden Wohlbefindens ein. Auch wenn
der Einstieg ins Sporttreiben mitunter
schwerfillt — gerade diese Empfindungen
kénnen ein starker Motivator sein. Wich-
tig ist: Jeder Anfinger sollte sich die Zeit
nehmen, mehrere Sportarten auszupro-
bieren. Niemand sollte sich auf Dauer
dem Joggen verschreiben, wenn ihm
diese Form der Bewegung nicht zusagt.

A A B R _A_N
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Das klingt nach einer miihsamen Suche.
Sie werden schnell erkennen, woran
Sie Freude haben. Und erst, wenn ich
eine Sportart gefunden habe, die mir
wirklich zusagt, sollte ich damit beginnen,
sie in den Alltag einzubauen. Dann erst
ist es ratsam, Vorsitze zu bilden, dann
erst sollte man sich — mit Unterstiitzung
von Fachleuten — Gedanken dariiber
machen, welches Pensum sinnvoll ist.

Doch selbst wenn sie den passenden
Sport gefunden haben, kdonnen sich
viele nicht aufraffen, ihn dauerhaft zu
betreiben. Was kann man da tun?

Fine wissenschaftlich bewihrte Mog-
lichkeit besteht darin, sogenannte ,, Imple-
mentierungs-Intentionen” zu bilden. Das
bedeutet zum Beispiel: Ich mache kleine
Pline, konkretisiere mein Vorhaben. Ich
entschliefde mich nicht nur, Sport zu trei-
ben, sondern ich entscheide auch, wann,
wo und gegebenenfalls mit wem dies ge-
schehen soll. Etwa: Ich gehe nachsten
Dienstag um 17 Uhr mit meinem Freund
zum Walken. Falls es regnet, gehen wir
tags darauf um die gleiche Zeit. So wird
aus einer Absicht ein Vorsatz.

Ein Vorsatz, der es einem schwieriger
macht, sich doch zu driicken?

Genau. Es zeigt sich, dass solche Mini-
Planungen ein gutes Mittel sind, um
Menschen in Bewegung zu bringen.
Wenn ich die Méglichkeit habe, auf
Grundlage eines Vorsatzes zu beurteilen,
ob ich etwas getan oder nicht getan habe,
dann ldsst mir das weniger Auswege.

Ein guter Ratschlag ist zudem: Erzih-
len Sie Thre Vorsitze weiter. Berichten Sie
[hrem Partner, lhren Freunden davon,
dass Sie jetzt sportlich aktiv werden wol-
len. Es wird lhnen schwererfallen, Ihren
Vorsatz dann nicht in die Tat umzusetzen.

Gibt es weitere Tricks?
Kleinigkeiten koénnen entscheidend
sein. Wenn ich vorhabe, abends Gewichte

DIE KUNST DES DURCHHALTENS
Positive Emotionen beim Sport sind der beste Motivator, Daher gehe es malggeblich
darum, méglichst schon von klein auf Freude an Bewegung zu empfinden

zu stemmen, packe ich am besten schon
morgens die Tasche und stelle sie in den
Flur. Komme ich dann nach einem Tag
im Biiro nach Hause, stolpere ich zwangs-
ldufig tiber die gepackte Sporttasche, er-
innere mich wieder an den Vorsatz —und
tiberlege nicht lange. Steht keine Tasche
dort, ist es ganz menschlich, nach einem
anstrengenden Tag das Vorhaben einfach
zu vergessen. Das heifdt: Schaffen Sie sich
Erinnerungsstiitzen!

Ein anderes Beispiel: Vielen hilft es,
Merkzettel zu schreiben und sie an den
Spiegel zu kleben, ins Portemonnaie, ans
Armaturenbrett. Letztlich sind solche
Stiitzen machtige, situative Ausloser, die
dazu fithren, dass Absichten zu Vorsit-
zen werden und in Verhalten miinden.

Ist es moglich, dass sich — etwa beim
Joggen — irgendwann positive Gefiihle
einstellen, auch wenn es in den ersten
Wochen arge Uberwindung kostet?
Natiirlich. Den meisten Menschen
geht es sogar bereits nach kurzer Zeit so,
wenn sie etwas durchhalten, was ihnen
eigentlich erst mal keinen Spafl macht.
Der Grund: Ein nicht kleiner Teil un-
serer Psyche beschiftigt sich damit, die
Art, wie wir denken, damit in Uberein-

stimmung zu bekommen, was wir tat-
sachlich tun. Das bedeutet: Wenn Sie
feststellen, dass Sie seit mehreren Wo-
chen regelmifiig zum Laufen gehen,
dann drangt es Sie geradezu danach, sich
zu erkliren, warum Sie das eigentlich
machen. Viele Menschen kommen dann
schnell an einen Punkt, an dem sie sich
sagen: So schlecht ist das Joggen gar nicht.
Zudem kommt es oft nach einiger Zeit
zu einem Lernprozess, der anfingliches
Missfallen in Wohlgefiihle iiberfiihrt.

Was geschieht?

Als Anfinger erreichen Sie relativ
schnell eine Belastungsgrenze, an der
sich der Sport einfach nicht mehr gut
anfiithlt. Diese Grenze ist ganz natiirlich.
Selbst ein Spitzensportler kennt seine
Grenze, sie liegt nur wesentlich hoher als
die des Anfangers. Kein Olympia-Ruderer
wird sagen, dass die letzten 200 Meter im
Finale Spafé gemacht haben. Da ist die
kérperliche Belastung so hoch, dass es
dem Organismus zunehmend schwer-
fallt, Energie aufzubringen. Dieser Zu-
stand hat wenig Vergniigliches, denn von
einem gewissen Punkt an tut der ganze
Korper weh. Dennoch gelingt es dem
Olympioniken durchzuhalten: weil er ge-



lernt hat, dass er dazu in der Lage ist
und dass er Genugtuung erfihrt, wenn er
diese Phase iibersteht.

Auch der Jogger wird nach einiger Zeit
des Trainings etwas Gutes darin erken-
nen kiénnen, wenn es einmal strapazios
werden sollte. Mit wachsender Erfahrung
bedeutet korperliche Anstrengung nicht
mehr nur etwas Negatives. Im Gegenteil:
Die Erfahrung, nun fiir einige Minuten
in einem Pulsbereich von iiber 130 laufen
zu kénnen, kann sehr erhebend sein.

Wie wichtig sind Erfolgserlebnisse?

Entscheidend ist: Erfolg sollte nicht an
Medaillen oder bestimmte Wettkampf-
zeiten gekniipft sein — sondern das Errei-
chen eines selbst gesteckten, realistischen
Ziels bedeuten. Dann kénnen Erfolgser-
lebnisse in der Tat ein wichtiger Motor
sein. Auch hier gilt: Stecken Sie die Ziele
nicht zu hoch, sonst bleiben die Erfolgs-
erlebnisse aus, der Frust verschirft sich.

Mancher war 20 Jahre lang sportlich
nicht aktiv und nimmt sich dann vor, be-
reits nach sechs Monaten Training einen
Halbmarathon zu absolvieren. Von einem
solchen Vorhaben rate ich dringend ab.
Weitaus sinnvoller ist es, sich kleine Pla-
ne zu machen. Und stolz darauf zu sein,
wenn man sie umgesetzt hat.

Darf man sich selbst belohnen?

Natuirlich. Selbstbelohnung ist etwas
Grofiartiges und in ihrer Wirkung nicht
zu unterschitzen, nutzen Sie dieses Ins-
trument unbedingt. Sagen Sie sich etwa:
Wenn ich es schaffe, an diesem Dienstag
um 17 Uhr den Sportkurs zu besuchen,
dann belohne ich mich damit, dass ich
am Mittwoch ins Kino gehe. Die Beloh-
nungen sollten natiirlich gut ausgewihlt
sein. Wenn Sie Sport treiben, um ihre
Figur zu straffen, und sich dann eine
Sahnetorte genehmigen, passt dies nicht
so gut ins Konzept.

Haben es Menschen einfacher, die als
Kinder viel Sport getrieben haben?
Ohne Zweifel ist sportliche Aktivitit in
jungen Jahren die beste Voraussetzung
fiir lebenslangen Bewegungseifer. Das
heildt: Selbst Menschen, die etwa berufs-
bedingt im Alter zwischen 25 und 35 eine
lange Episode von Inaktivitit erleben, ha-
ben eine wesentlich bessere Chance, wie-
der in einen bewegten Lebensstil hinein-
zufinden, wenn sie bereits zu Kindes- und

Jugendzeiten korperlich aktiv waren.
Denn was erhalten bleibt, ist ganz hiufig
die Erinnerung, dass man es kann. Und
vor allem: dass einem Bewegung Freude
bereitet hat. Diese Assoziation mit etwas
Positivem wirkt nach, erleichtert es einem,
wiederanzukniipfen.

Sollte der gesundheitliche Nutzen von
Sport schon in der Schule starker in den
Mittelpunkt riicken?

Nein, auf keinen Fall. Ich finde es ge-
radezu fatal, dass in immer mehr Lehrpla-
nen das Thema ,Gesunderhaltung” eine
so grofie Rolle spielt. Es tut dem Sport
und den Menschen nicht gut, dass kérper-
liche Aktivitit vielfach nur noch mit Fit-
ness und Gesundheit in Verbindung ge-
bracht wird. Wir lesen jede Woche neue
Meldungen dartiber, welche Verhaltens-
weise das Leben verkiirzt oder verlingert.
Es ist aber tiberhaupt nicht zielfithrend,
wenn ich Sport als etwas wahrmehme, das
ich nur fiir meine Gesundheit ausiibe.

Es gibt viele andere Griinde, Sport zu
treiben. Ein gut gemachter Sportunter-
richt ist ein Lern- und Erfahrungsfeld auf

nSollten wir
besonders auf

unsere GESUNDHEIT

achten?«

»Ilm Gegenteil: Es
tut den MENSCHEN
NICHT GUT, wenn
sie Sport nur
aus gesundheitlichen

Grinden treibenl«

vielen unterschiedlichen Ebenen. Man
kann ihn beispielsweise so arrangieren,
dass er zwar kaum Auswirkung auf die
Fitness hat — weil er zu wenig anstren-
gend ist —, die Kinder aber stattdessen
etwa bei Gruppenspielen lernen, wie
wichtig es ist, aufeinander achtzugeben.
In der Schule sollten Menschen zu le-
benslangem Sporttreiben ermuntert und
befihigt werden. Es geht also weniger
darum, Kindern etwa beim Volleyball-
spiel sauberes Pritschen und Baggern
beizubringen, sondern vielmehr sollte
man ihnen vermitteln, dass jeder Mensch
einen Ball tiber ein Netz mandvrieren
kann. Wer dies verinnerlicht hat, wird
auch spiter — etwa wenn er im Urlaub am
Strand ein Netz sieht — Lust verspiiren,
einen Ball irgendwie dartiberzubewegen.

Es geht stets um Freude an Bewegung.

Ganz richtig. Zumal die gesundheit-
lichen Effekte, die mit Sport verbunden
sind, nie unmittelbar spuirbar sind. Fiir
die Motivation eines Menschen gibt es
keinen ungiinstigeren Ratschlag als die-
sen: Reifd dich zusammen und treibe re-
gelmaifdig Sport, dann wirst du in 30 Jah-
ren, wenn du in Rente gehst, nicht krank
sein. Das ist psychologisch hochst un-
klug: In ferner Zukunft bleibt etwas Ne-
gatives aus, wenn ich dafiir jetzt viel Kraft
und Zeit investiere — und mich gewisser-
mafden 30 Jahre lang durchbeifie.

Viel verniinftiger ist folgende Aussicht:
Wenn du jetzt Sport treibst, dann besteht
die Moglichkeit, sofort etwas daraus mit-
zunehmen. Nicht, weil du in den Spin-
ning-Kurs gehst und dich dort mit Puls
150 abrackerst — sondern weil du eine
Sportart gefunden hast, die dich vom ers-
ten Training an belohnt. Und sei es nur,
dass du bei dem schénen Wetter heute
noch 20 Minuten draufien warst. Dann
stehen die Chancen um ein Vielfaches
besser, dass sich ein Verhalten auch wirk-
lich verindert. Und zwar dauerhaft,

PROF. DR. RALF BRAND beschaftigt

sich seit vielen Jahren mit der Frage, warum
es manchen schwererfillt als anderen, einen
aktiven Lebensstil zu pflegen — und wie

es gelingt, Menschen dauerhaft in Bewegung
zu bringen. Der 453-J3hrige ist Herausgeber
des Fachjournals nSportwissenschafta

und Autor des Lehrbuchs »5portpsycho-
logiex (VS-Verlag). Der Fotograf ANDREAS
CHUDOWSKI, lg. 1983, lebt in Berlin.
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BEINDEGEWEBE

Lange Zeit hielten Wissenschaftler das menschliche
Bindegewebe — die Faszien — fir eine Art Fillmasse ohne hohere
Funktion. Doch mehr und mehr zeigt sich: Das winzige R R

Fasern enthaltende Gewebe Gbernimmt viele wichtige Aufgaben

in unserem gesamten Organismus und ist fiir unsere

Bewegungsfihigkeit ebenso wichtig wie die Muskulatur.
Wer seine Faszien richtig trainiert, starkt seine Gesundheit
langfristig und vermag sogar chronische Schmerzen

zu lindern — etwa im Riicken S—

Text: Alexandra Rigos; lLLusTrRATIONEN: Tim Wehrmann

- Die Kraft

Fasern
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Gerade dann, wenn der Sport besonders
anstrengend ist, wenn die Bewegungen
ungewohnt sind, wenn man sich bis
zur Leistungsgrenze verausgabt hat, fiihlt
man sich anschlieffend manchmal auf

angenehme, fast begliickende Weise er-
schopft. Doch am nichsten Morgen ist
vom Wohlgefiihl nichts mehr zu spiiren.

Stattdessen protestiert der Korper: Die
Muskeln sind steif — eine leichte Bewe-
gung, und schon durchzieht stechender
Schmerz unseren Leib. Bereits eine Trep-
pe hinabzusteigen kann zur Qual werden.

Jeder kennt dieses Gefiihl: Muskel-
kater. Selbst gut trainierten Sportlern
bleibt er nicht erspart, wenn sie ihren
Korper besonders beanspruchen. Kaum
jemand jedoch ahnt, dass es gar nicht
die Muskeln sind, die ihm da wehtun.
Vielmehr entspringt der Schmerz einem
anderen Teil des Korpers, einem Verbund
von Fasern und Zellen, der simtliche
Muskeln umgibt: dem Bindegewebe.

Denn anders als die Muskeln ist das
Bindegewebe dicht mit hochempfind-
lichen Messfiihlern bestiickt. Sie sind es,
die dem Gehirn melden, wenn der Kérper
verletzt wird.

Bei Uberbeanspruchung — vor allem
dann, wenn wir uns anders bewegen als
sonst — leidet das Bindegewebe. Denn
wird es zu stark gedehnt, trigt es winzige
Risse davon. Die mikroskopisch feinen
Lisionen losen mit etwas Zeitverzug
Entziindungen aus, die zur typischen
Pein am nichsten Tag fiihren.

Diesen Zusammenhang haben For-
scher erst vor wenigen Jahren entdeckt.
Zuvor war iiber das Bindegewebe, das
immerhin ein knappes Fiinftel unseres
Korpervolumens einnimmt, erstaunlich
wenig bekannt. Lange Zeit galt es als eine
Art simple Masse ohne hohere Funk-

tionen und wurde von Wissenschaftlern
weitgehend ignoriert. So zeigen anato-
mische Darstellungen den Menschen un-
ter der Haut traditionell rot, obwohl je-
der Muskel und jedes Organ von einer
Schicht weiféen Bindegewebes umhiillt ist.

Mancher Chirurg pflegt noch immer
unbekiimmert das Bindegewebe zu
durchtrennen, ohne sich um Folgen fiir
den Korper Gedanken zu machen. Und
fuir die meisten Menschen ist es nichts
weiter als eine weiche Masse unter der
Haut, ein Teil des Korpers, der oft Unmut
hervorruft: Schlieflich macht sich das
Gewebe nicht selten als Cellulite bemerk-
bar — in Form unschéner Beulen an
Gesifd und Oberschenkeln.

Erst seit unter anderem hochauflésen-
de Ultraschallgerite es ermoglichen, die
filigrane Faserstruktur des Bindegewebes
sichtbar zu machen, haben Forscher be-
gonnen seine wahre Bedeutung zu erken-
nen — und verstanden, dass es sich um
ein eigenstindiges Organsystem handelt,
das gleich einem fein veristelten Netz
den gesamten Leib durchzieht. Und das
aktiv eine Vielzahl von Aufgaben erfiillt.
Fiir unsere Bewegungsfihigkeit ist es gar
ebenso wichtig wie die Muskulatur.

Ohne Faszien
konnten wir
die Kraft unserer
Muskeln (berhaupt

nicht nutzen

Die Medizin steht damit vor einem
Paradigmenwechsel. Denn vermutlich
meldet sich das verkannte Organ nicht
nur bei einem Muskelkater, sondern ist
auch Ursache etlicher bislang unerklir-
licher Riicken- und Gelenkschmerzen,
unter denen viele Menschen leiden.

Da das Bindegewebe unter anderem aus
Faserstraingen und Bandern besteht, hat
sich in der Forschung inzwischen der
Begriff ,Faszien“ (von lat. fascia, Band)
durchgesetzt. Forscher wissen heute: Erst
die Faszien geben unserem Korper seine
Form. Unter der Haut tragen wir ein
straffes Korsett aus Bindegewebe, das bis

in die Zehen und Fingerspitzen reicht
und uns zusammenhilt.

Zu den Faszien gehoren auch alle Bin-
der, die sich zwischen Knochen spannen,
und Sehnen, die unsere Muskeln mit
Knochen und Gelenken verbinden. Ohne
sie wilrden wir zusammenklappen wie
eine Marionette ohne Fiden.

Weitere Bindegewebsschichten um-
schlieféen Blutgefifée, Herz und Gehirn,
Leber und Nieren und sorgen dafiir, dass
unser Innenleben nicht auseinander-
fliefst wie Brei. Und wieder anderes Fas-
ziengewebe verhindert, dass Hautschich-
ten oder Organe aneinanderreiben.

Dabei beschrinkt sich die Verpackung
unserer Organe nicht auf eine schlichte
Auflenhiille, sondern besteht aus vielen
Schichten. Sie erinnert bisweilen an das
Innere einer Apfelsine: Die kleineren
Funktionseinheiten, etwa einzelne Mus-
kelfasern, stecken jede fuir sich in einem
hauchdiinnen Faszienmantel (ihnlich,
wie jede der mit Saft gefiillten Zellen
eines Orangenschnitzels von einer feinen
Hiille umgeben ist). Mehrere dieser Ein-
heiten sind zu einem Biindel zusammen-
gefasst, das wiederum seine eigene Hiille
besitzt. Schliefélich ist das gesamte Organ,
etwa ein Muskel, nochmals von einer
Schale aus Bindegewebe umgeben.

Ohne diese Faszien konnten wir die
Kraft unserer Muskeln tiberhaupt nicht
nutzen, es kime keinerlei Bewegung
zustande. Denn die Faserbiindel sind
es letztlich, die fur die Weiterleitung der
Krifte und — in Form von Sehnen — ihre
Ubertragung auf die Knochen sorgen.

Je nach ihrer Aufgabe sind Faszien
unterschiedlich beschaffen. Sehnen und
Binder etwa diirfen nicht zu nachgiebig
sein und miissen groflen Zugkriften
standhalten. Dieses straffe Bindegewebe
besteht daher hauptsichlich aus enorm
reif’festen Fasern, die aus dem Eiweif2-
stoff Kollagen bestehen. Thre Zugfestig-
keit tibertrifft sogar die von Stahlseilen.

Organe wie Lunge oder Blase, deren
Grofie sich dndert, bendtigen dagegen
dehnbare Hiillen. Diese Umkleidungen
enthalten daher neben Kollagen einen
hoheren Anteil flexibler Fasern aus dem
Stoff Elastin, die sich wie Gummibinder
auf doppelte Lange dehnen lassen. Auch
das Fettgewebe (eine Form des Binde
gewebes) muss sich weiten kénnen, um
in guten Zeiten Energiedepots zu bilden.
Und enthilt folglich ebenfalls Elastin.



Die Rdume zwischen den Organen
wiederum werden von lockerem Binde-
gewebe geschiitzt und stabilisiert, das aus
einem zarten weitmaschigen Netz mit
weniger Kollagen- oder Elastinfasern be-
steht. Auch die unteren Hautschichten
bestehen aus lockerem Bindegewebe.

Immer ist dieses iiberaus kompliziert
geschneiderte Netz aus mehr oder min-
der flexiblen Fasern — wie alle weiteren
Bestandteile des Bindegewebes — in eine
geleeartige Masse eingebettet. Diese Sub-
stanz spielt eine bedeutende Rolle als
Transportmittel. Hier passieren Nihr-
stoffe, werden Abfille davongeschwemmt,
sausen biochemische Signale hin und her,
patrouillieren Immunzellen.

Das ganze Gemenge aus Fasern und
Grundsubstanz nennen Forscher ,Ma-
trix“, und sie haben herausgefunden, dass

die Matrix die zentrale Arena jener bio-
chemischen Kimpfe ist, die unsere
Korperabwehr gegen eindringende Krank-
heitserreger fithrt. Bei Verletzungen wer-
den schliefdlich nicht nur Haut und
Blutgefifie lidiert, sondern vor allem das
Bindegewebe. Deshalb enthilt es reich-
lich Abwehrzellen und Immunstoffe.
Bestimmte Korperzellen, die Fibro-
blasten, bauen das Bindegewebe auf und
ab. Sie produzieren zum einen die gelee-
artige Grundsubstanz sowie Kollagen-
und Elastinmolekiile: Sie bilden also das
Geflecht der mikroskopisch feinen Fiden.
Zum anderen setzen sie Stoffe frei, die
alte, briichige Fasern auflosen. Auf diese
Weise sorgen die Bindegewebszellen fiir
die stetige Verjiingung der Faszien. Zwei
Jahre etwa dauert es, bis das Fasergeflecht
unseres Korpers einmal runderneuert ist.

STABILE SCHARNIERE

Auch dass Wunden heilen, verdanken
wir den Fibroblasten. Sie dringen in das
beschidigte Korpergewebe ein und lie-
fern direkt vor Ort das Material, um
Locher und Risse im Korper zu flicken.

Daher bestehen Narben auch nicht
aus Haut, sondern aus Bindegewebe (was
man an der besonderen Form und Farbe
einer Narbe erkennen kann).

Die Faszien stiitzen also den Korper,
schiitzen die Organe, leiten die Kraft der
Muskeln auf die Knochen, speichern Was-
ser, Fett und Nihrstoffe, dienen der Im-
munabwehr und lassen Wunden heilen.

Zum Bindegewebe zdhlen auch Bander und Sehnen. Letztere Ubertragen die Kraft der Muskeln
auf die Knochen und setzen den Kérper so — etwa bei einem Liegestlitz — in Bewegung
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EINDEGEWEBE

Dariiber hinaus erfiillen sie aber noch
eine weitere anspruchsvolle Aufgabe: Das
Bindegewebe ist das grofste Sinnesorgan
unseres Kérpers und ist verantwortlich
dafiir, dass wir unsere Arme, Beine und
Hinde koordiniert und zielgenau zu be-
wegen vermogen.

Denn neben den Rezeptoren fiir Ver-
letzungen beherbergt das Geflecht zahl-
lose weitere Messfiihler, die etwa Tempe-
ratur und Druck detektieren und jede
noch so geringe Dehnung und Veridnde-
rung der Lage registrieren.

So reagieren beispielsweise die im
Bindegewebe eingebetteten Vater-Pacini-
Kérperchen auf wechselnden Druck und
Vibrationen, wihrend andere Rezeptoren
auf anhaltenden Druck ansprechen.

Stindig schicken die winzigen Senso-
ren Signale an unser Gehirn. Diese Fiille
von Informationen trigt entscheidend
zu unserer Innenwahrnehmung bei, also
unserem Gefiihl fiir den eigenen Kérper.

Unser Gehirn ist auf die Daten ange-
wiesen, um Bewegungen bestmoglich zu
steuern. Wollen wir etwa einen Ball mit
dem Tennisschliger treffen, muss das
Denkorgan genau wissen, wo sich unser
Arm gerade befindet. Nur so kann es zum
Beispiel Kraft und Richtung der Riick-
hand punktgenau berechnen.

Diese Information liefert der Koérper-
sinn — und damit das Bindegewebe. Wie
wichtig die Innenwahrnehmung ist, lasst
sich daraus schlieffen, dass Muskelfas-
zien und Sehnen wesentlich mehr Mess-
fithler enthalten, die das Gehirn mit
Daten versorgen, als Nervenfasern, die
umgekehrt Befehle aus dem Kopf an die
Muskeln weiterleiten. Die Uberwachung
des Bewegungsapparats scheint also auf-
wendiger als seine Steuerung.

Ohne die Lageinformationen aus den
Faszien kénnten wir nicht einmal auf-
recht stehen. Denn um das Gleichgewicht
zu halten, sind stindig winzige Aus-
gleichsbewegungen notig.

Doch gerade weil so viele empfindliche
Sensoren die Faszien durchziehen, kén-
nen die Faserstringe uns auch Unan-
nehmlichkeiten bereiten. So fithren Fehl-
haltungen - ein tiberstreckter Hals beim

FLEXIBLES GEFLECHT
Ein Netz aus elastischen Faden (rosafarben) und festeren Fasern (grau) bildet das
Grundgerltst des Bindegewebes. Der jeweilige Anteil bestimmt dessen Dehnbarkeit

Brustschwimmen, ein leichter Buckel bei
der Arbeit am Schreibtisch — dazu, dass
die Faszien verfilzen wie die Wollfiden
eines zu heiff gewaschenen Pullovers.
Sie verlieren ihre Geschmeidigkeit und
Elastizitat.

Auch Uberlastung des Korpers, etwa
beim Kraftsport, fithrt oft zu winzigen
Verletzungen im Bindegewebe.

Stresshormone
konnen bewirken,
dass sich Faszien

Zusammenziehen

und verharten

Mehr noch: Selbst psychischer Druck
scheint Auswirkung auf die Faszien zu
haben. So fanden Forscher heraus, dass
Stresshormone sie dazu bringen, sich zu-
sammenzuziechen und zu verhirten.

Wer sich zu wenig bewegt, tut seinem
Bindegewebe ebenfalls nichts Gutes.
Schon ein paar Wochen Zwangsruhe im
Gips bringen die Fasern dazu, ungeord-
net zu wuchern und sich zu verdicken.
Die verklumpten Stellen im Gewebe kann
ein erfahrener Therapeut sogar ertasten.

Faszienforscher vermuten, dass solche
Verhiartungen Schmerzen hervorrufen,
wenn sie auf Nerven driicken. So steht die
Lendenfaszie, eine grofle, rautenférmige
Kollagenplatte oberhalb des Beckens, im
Verdacht, Hauptursache des Volksleidens

Kreuzschmerz zu sein. Die Faszienfor-
schung bietet nun einen neuen Ansatz,
chronische Schmerzen besser zu ver-
stehen und zu behandeln.

Spezielle Formen der Bindegewebs-
massage wie das sogenannte ,Rolfing®
kénnen beispielsweise verfilzte Fasern
lockern. Hierbei iiben Therapeuten mit-
hilfe ihrer Fingerkuppen, Knochel oder
Ellbogen langsam zunehmenden Druck
auf bestimmte Bindegewebsstringe aus.

Am wichtigsten aber ist Bewegung.
Regelmifiige, richtig dosierte Beanspru-
chung bringt die Fibroblasten in Schwung
und fordert die Regeneration der Faszien.

Im Labor konnten Forscher zudem be-
obachten: Strecken wir das Bindegewebe
durch gezielte Dehniibungen, wird Fliis-
sigkeit aus der geleeartigen Matrix aus
den Faszien in das umliegende Gewebe
gepresst. Entspannen sich die Faszien
wieder, saugen sie sich mit der Zeit umso
starker mit Matrixfliissigkeit voll.

Viel Bewegung fithrt also dazu, dass
die Faszien gut mit Schmiermittel und
Nihrstoffen versorgt werden, sodass sie
geschmeidig bleiben.

Zwar wird das Bindegewebe bei jeder
Art von Sport beansprucht und gedehnt.
Nach Ansicht des Ulmer Faszienexperten
Robert Schleip reicht normales Training
jedoch nicht aus, um das gesamte Faser-
netz flexibel zu halten.

Denn nicht immer erfahren alle Kom-
ponenten des Bindegewebes die richtigen
Reize. Eher schidlich sind vor allem
einseitige Kraftanstrengungen, etwa beim
iibermifligen Stemmen von Gewichten.
Werden nimlich einzelne Faszien bean-
sprucht, verstirken sie sich, wihrend ihre



Gegenspieler vergleichsweise diinn blei-
ben. Solche Ungleichgewichte kénnen die
Beweglichkeit des Kérpers einschrianken.

Um Faszien richtig zu trainieren, emp-
fiehlt Schleip vor allem federnde Bewe-
gungen. Wer leicht hiipft oder seinen
Oberkorper schwingen lasst, fordert die
Elastizitit der Sehnen und Muskelfaszien.
Gymnastikitbungen mit Reifen oder Bil-
len mégen altmodisch wirken, doch bean-
spruchen sie die langen Faszienbahnen
des Korpers auf ideale Weise.

Zudem kommt es auf die Dehnung
der Faserstringe an. Statt einzelner Glied-
mafien sollte man moglichst ganze Fas-
zienzugbahnen dehnen, etwa entlang der
Korperseiten oder des Riickens.

Viele Yoga-Ubungen erzielen genau
diesen Effekt, aber auch Techniken bei
Pilates und Qigong (siehe Seite 100). Zur
Selbstmassage sind zudem Rollen aus
festem Schaumstoff auf dem Markt, die
Blackrolls. Allerdings ist ihre Wirkung
auf das tiefer liegende Bindegewebe noch
nicht ganz klar.

Fest steht: Ubungen fiir die Faszien
sollten das gewohnte Sportprogramm
nicht ersetzen, sondern erginzen.

Wer auf schnelle Erfolge hofft, wird je-
doch enttduscht sein: Die Produktion fri-
scher Kollagen- und Elastinfasern nimmt
mehr Zeit in Anspruch als der Aufbau von
Muskelmasse. Erst etwa nach einem Jahr
hat der Kérper die Hilfte des Kollagens
erneuert. Dann sieht man auch oft deut-
liche Verbesserungen. Das Faszientrai-
ning zahlt sich somit eher langfristig aus.

Und quilen muss man sich fiir so viel
Geschmeidigkeit erfreulicherweise nicht —
im Gegenteil. ,Anders als beim Muskel-
training bringt es nichts, an die Belas-
tungsgrenze zu gehen®, so Schleip. Man
soll die Faserstringe nicht iiberfordern.

Viel Zeit nimmt die Pflege des Bin-
degewebes nicht in Anspruch; schon
zehn Minuten Faszientraining zweimal
pro Woche haben deutliche Wirkung.

Neuere Untersuchungen zeigen sogar:
Wer konsequent praktiziert, kann seinen
Korper bis ins hohe Alter straff und
elastisch halten.

Und vor allem: beweglich ,

ALEXANDRA RIGOS, Jg. 1968, ist Wissen-
schaftsjournalistin in Berlin. Der Hamburger

llustrator TIM WEHRMANN, Jg. 1974, arbei-
tet regelmakig fiir GEOkompakt.

WIiIsSEN KOMPAKT

Welche Funktion erfiillen Faszien?

D as Bindegewebe — die Faszien — umschliefzt einer Hille gleich Organe
und Muskeln, fillt die Raume zwischen den Organen und bildet so

das innere Gerlist des Kérpers. Ohne Faszien wiirde der Mensch in sich zu-
sammenfallen. Die Sehnen, ebenfalls ein Teil der Faszien, Ubertragen die
Kraft der Muskeln auf Knochen und Gelenke. Das Bindegewebe dient
zudem als Speicher flr Wasser, Fett und Nahrstoffe.

Welche Rolle spielen
Faszien fiur die Kor-
perwahrnehmung?

D as Bindegewebe ist von
zahllosen speziellen Messflih-
lern durchsetzt, die standig Daten
zu Druck, Schmerz und Tempe-
ratur an das Gehirn senden. Erst
dadurch vermag das Denkorgan
etwa Kraft und Richtung von
Bewegungen optimal zu steuern.

Kann das
Bindegewebe
verschleifken?

benso wie Muskeln kénnen

auch Faszien — etwa infolge
von mangelnder Belastung
oder einer dauerhaft falschen
Kérperhaltung — verkimmern,
Die Fasern verlieren dann ihre
urspringliche Elastizitat
und verfilzen.

Was haben Schmerzen mit Faszien zu tun?

T atsachlich stehen die Faszien im Verdacht, chronische Schmerzen zu
verursachen. Der Grund: Versteift sich das Bindegewebe, driickt es
offenbar auf darin liegende Nerven und |6st so mitunter qualvolle Pein aus.
Kreuzschmerzen etwa sind vermutlich in vielen Fallen nicht auf abgenutzte
Bandscheiben zurlickzufiihren, sondern auf eine versteifte Lendenfaszie.

Wie trainiere ich
die Faszien
am effektivsten?

V or allem federnde und
schwingende Bewegungen
halten Faszien elastisch. Experten
empfehlen zudem Gymnastik-
tbungen mit Reifen oder Béllen.
Geduld ist wichtig: Ein Effekt setzt
erst nach mehreren Monaten ein.

Sollte ich das
Bindegewebe

regelméaflig dehnen?

ehnibungen tragen dazu

bei, die Geschmeidigkeit der
Fasern zu erhalten. Besonders
wirkungsvoll ist es, ganze Faszien-
bahnen — etwa entlang der Kor-
perseiten oder des Riickens — auf
einmal zu beanspruchen.

Was tut den Faszien noch gut?

ine spezielle Massagetechnik, das »Rolfing«, hilft, verfilzte Faser-

knduel zu lockern. Dabei erhéhen Therapeuten mit Fingerkuppen oder

Knécheln stetig den Druck auf die betroffenen Stréange und lésen so

Versteifungen. Fiir die Selbstmassage bieten sich feste Schaumstoffrollen

an. lhre Wirkung auf das tiefer liegende Gewebe ist aber noch ungeklart.
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JEDER NEUNTE TRAINIERT L
Seit Jahren steigt die Zahl derjenigen, die regelmafig ins Fitness-Studio gehen.
sind es mehr als neun Millionen Deutsche, der Umsatz der Branche liegt bei fa

Trainings als Teil eines allgemeinen Trends: Im Sozialstaat soll der Einzelne meht undgg
mehr Verantwortung flr eine gesunde Lebensweise ibernehmen

F



SELB§T

REKORDIJAGD
Viele Athleten geniefzen

den Wettbewerb gegen sich

selbst, wollen immer
wieder die Leistung des
Vortags lbertreffen

ZIELORIENTIERUNG

Gesundheit wird zunehmend als Verdienst
des Einzelnen empfunden, die Verbesserung
des Kdrpers als Auftrag

SELBSTDISZIPLIN

Manche Sportbegeisterte
trainieren jeden lag — und machen
ihre Fitness zur Lebensaufgabe




EIGENINITIATIVE

Deutlicher als im Beruf zahlt s

im Training individuelle Arbeit recht
schnell aus: Wer mehr schafft,
kommt besser voran

,Pact” heifst die Smartphone-Anwendung
die ithren Nutzern zu mehr Gesundheit

ich

¥

und einem guten Gewissen verhelfen soll.

Der Fitness-Pakt mit Pact geht so:
Sportziele werden in einem Wochenplan
festgelegt und von der App akribisch

tiberwacht. Sie belohnt Disziplin und be-

straft verpasste Trainingseinheiten — mit
Geldbufen, die sich der Benutzer vorab
selbst auferlegt hat: Ein nicht absolviertes
Training kostet zwischen fiinf und 45 Euro
Strafe; belr Workouts ermittelt das Pro
gramm per GPS-Ortung, ob sich der Nut
zer tatsichlich im Fitness-Studio aufhilt.

Strafzahlungen werden prompt von
der Kreditkarte oder einem Online-Konto
abgebucht und spiter an andere, diszipli
niertere Nutzer umverteilt — auf diese
Weise will Pact Absichtserkldarungen von
chronischen Fitness-Muffeln verbindlich
machen. Bei Bedarf kitmmert sie sich

GESUNDHEIT
SOLL NICHT MEHR
SCHICKSAL SEIN,
__
- SONDERN
LOHN EIGENER
~ ANSTRENGUNG

auch um den Konsum von Obst und Ge-

miise oder umfassendes Kalorienzihlen.
Das Programm bietet Zuckerbrot und

Peitsche, wenn gute Vorsitze nicht aus-

reichen, die Willensstirke iiberstrapaziert

ist und die Angst grof3, den eigenen An-
spriichen nicht zu gentigen.

Freilich: Noch finden nur wenige Men-
schen, sie miissten ihr Training so kon-
sequent iiberwachen lassen. Doch hinter
Anwendungsprogrammen wie Pact ver-
birgt sich eine Haltung, die zusehends
immer groflere Teile der Gesellschaft
ergreift: Das Ich wird zum Projekt, die
Selbstoptimierung zur Lebensaufgabe.

Der Drang zur bedingungslosen Ver-
besserung gilt Wissenschaftlern lingst als
Symptom eines neuen gesellschaftlichen
[deals. Alles scheint heutzutage verbesse-
rungsfihig, verbesserungspflichtig: Part-
nerwahl und Kindererziehung, Arbeits-
leistung, Freizeitgestaltung, die gesamte
Lebensfithrung. Die Welt ist zu einem

,Planeten der Ubenden“ geworden, so der

Philosoph Peter Sloterdijk: Jeder ist stets
und tiberall auf Selbstbildung bedacht.

Gesundheit will man nicht mehr dem
Gliick tiberlassen oder dem biologischen
Schicksal. Die bestmégliche kérperliche
Verfassung wird zum Projektziel, das zu
erreichen ist, mit ausreichend Bewegung,
richtiger Ernihrung, geregeltem Stress,
gemidfiigtem Genuss. Ein Ziel, bei dem
individuelle Leistung z&hlt.

Und in kaum einem anderen Lebens-
bereich lisst sich so leicht demonstrieren
und erkennen, wer fiir das eigene Befin-
den, die eigene Entwicklung Verantwor-
tung {ibernimmt, wie beim Sport.

So kommt es, dass die Selbstoptimie-
rung fur die meisten mit dem eigenen
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LEISTUNGSSCHAU

Der trainierte Kérper bezeugt den

Erfolg des Athleten. Muskeln kiinden von
Kraftt, Willensstarke und Ausdauer

Leib anfingt: mit Aussehen, Allgemein-
betinden, Kondition, Kratt. Sport fiir ei-
nen besseren Korper, ein besseres Leben,
ein besseres Selbst.

In Deutschland trainieren derzeit
mehr als neun Millionen Menschen in
Fitness-Studios — das sind so viele wie in
allen Fufeball-, Handball- und Tennisver-
einen zusammen. Die Zahlen steigen
jahrlich um rund sechs Prozent.

Fine grofe Menschenmasse ist da in
Bewegung, auf Laufbindern und Cross-
trainern, an Bauchbinken und Bizeps-
maschinen, Butterfly-Geriten und Power-
Rollern. Zwei, drei, vier Mal pro Woche
quilen sich die Hobbysportler — und man-
che auch jeden Tag: angetrieben von der
Idee, dass immer noch ein bisschen mehr
geht, héhere Leistung, ein besserer Kor-
per, schoner, fitter, gesiinder.

Vorbei die Zeiten, in denen viele ganz
ohne schlechtes Gewissen rauchten,
tranken, reichlich allen und sich dem
Sport verweigerten. Mehr noch: Wie Rau-
cher miissen sich inzwischen auch Men-
schen, die sich ungern bewegen, vorrech-
nen lassen, was sie die Gesellschaft und
das Gesundheitswesen kosten.

Permanent werden wir in dem ,akti-
vierenden Sozialstaat® BRD dazu auf-
gerufen, fiir unser Leben Verantwortung
zu itbernehmen, um damit zugleich
einer Verantwortung fiir die Allgemein-
heit gerecht zu werden, so der Soziologe
Thomas Alkemeyer von der Universitit
Oldenburg.

Der Sozialstaat erziehe seine Biirger zur
Sorge um sich selbst und zur Eigeninitia-
tive — zur ,Responsibilisierung®, wie es in
der Soziologie heifdt. Die Menschen sollen,
so Alkemeyer, produktiv und leistungs-
fihig sein zum Wohle der kapitalistischen
Gesellschaft. Und der Kérper werde zum
sichtbaren Indikator fiir diese Leistungs-
fihigkeit. An ihm lisst sich scheinbar
ablesen, wie leistungswillig, belastbar,
diszipliniert und willensstark ein Mensch
ist: ,Man demonstriert, dass man sich
selbst, sein Leben unter Kontrolle hat”
Notfalls mit technischer Hilfe. Was
sich aus eigener Kraft nicht erreichen
l4sst, funktioniert vielleicht mit anderen



Mitteln — etwa durch Self-Tracking mit
Sensoren und Smartphone-Apps.

Vor allem im Sport hat sich die digitale
Selbstvermessung durchgesetzt. Armbin-
der, Uhren und tragbare Kleinstcomputer

Oder die HAPIfork, eine sensorbe-

stiickte Gabel, die das Mahlzeit-Tempo

tiberwacht und hastiges Essen per Vibra-

tionen und Smartphone-Alarm moniert.
Oder den Spire-Fitness-Tracker, der die

DAS
ICH WIRD

IUM
PROJEK

Atmung kontrolliert und bei Bedarf dem
Triger Ubungen vorschligt, um mit ge-
zieltem Luftholen den Blutdruck zu sen-
ken, Stress oder Anspannung zu reduzie-
ren und die Ausschiittung bestimmter
,Gliickshormone* zu erhéhen.
Self-Tracking setzt auf Pravention. Die
Menschen sollen nicht erst auf ihre Ernéh-

erfassen Korperdaten wie Herzschlag,
Blutdruck, Schrittfrequenz. Sie warnen
und mahnen, wenn selbst gesetzte Ziele
aufder Reichweite geraten. Smartphone-
Anwendungen werten die Daten aus,
Websites vergleichen Leistungen und Er-
folge. Selbstdisziplinierung und Kontrolle
werden ausgelagert.

Fitness-Boom passt in eine zunehmend von

Kaum ein Kérperparameter, der sich
nicht erfassen lasst — mit Geriten, die den
Schlafrhythmus tiberwachen, die Kalorien-
zufuhr, die Sauerstoffsittigung im Blut.

Da gibt es zum Beispiel den Lumo Lift,
einen itber dem Schliisselbein getragenen
Sensor, der jedes Schiefstehen und
Krummsitzen mit Vibrationen registriert,
um die Kérperhaltung zu verbessern.

UND

DIE ARBEIT

AM KORPER ZUR
PELICHT
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SOZIALE KONTROLLE
Beim Training in Kleingruppen
motivieren die Athleten sich gegen-
seitig — bis jeder sein Soll erftllt

BESTFORM
Betrachten, vergleichen, bewerten: Der

Aufzerlichkeiten gepragte Welt

rung achten, wenn die Cholesterin-Werte
schon zu hoch sind. Sie sollen sich mehr
bewegen, bevor die Riickenschmerzen sie
dazu treiben.

Rund um die Selbstvermessung ist ei-

ne ganze Subkultur entstanden. Im April
2010 verfasste der US-Journalist Gary

Wolf (der mit seiner Website ,, The Quanti-

fied Self* Mitbegriinder der seit 2007
existierenden Bewegung ist) mit einem

Essay so etwas wie das Manifest der Self-

Tracking-Bewegung: Wer Daten sammle,

miisse sich nicht mehr auf seine Intui-

tion verlassen, schrieb er. Wer die Fakten
kenne, sei in der Lage, nach ihnen zu
leben, und habe keine Chance mehr auf
Selbstbetrug.

Die iiberzeugtesten Anhinger der Be-

wegung kontrollieren ihren gesamten

Alltag. Es sind Menschen wie der US-Soft-

ware-Entwickler Chris Dancy, der sein
Leben mit nahezu 700 Sensoren, Geriten
und Apps komplett vernetzt hat.
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NACH HOHEREM STREBEN
Der Dienst am Kérper stiftet Sinn — Forscher sehen im Trend

zur Selbstoptimierung sogar gleichsam religiose Ziige

Dancy hat eigenen Angaben zufolge
binnen 18 Monaten 50 Kilo abgenommen,
indem er seinen Alltag liickenlos erfasste
und anschlieféend auswertete: Wie hatte
er die Tage verbracht, an denen seine
Nahrungsaufnahme tiber 3500 Kilokalo-
rien lag — und wie jene, an denen er ge-
stinder gelebt hatte? Wo, mit wem? Nach
dem Vorbild dieser gesiinderen Tage ge-
staltete er seinen gesamten Alltag um.

Heute gibt es kaum einen Faktor in sei-
nem Leben, den Dancy nicht technisch
itberwacht und optimiert, Schlafrhyth-
mus, Stimmungen. Technik, predigt
Chris Dancy, erlaubt uns, die bestmog-
liche Version unserer selbst zu sein.

Kritiker halten dagegen, die stindige
Selbstoptimierung mache rastlos. Sie er-
setze das eigene Korpergefiihl, die Selbst-
wahrnehmung. Und kénnte womoglich,
wenn sich der Trend verselbstindigt, ir-
gendwann zur gesellschaftlichen Pflicht
werden: Wer nicht lebenslang danach
strebe, fitter, gesiinder, produktiver zu
werden, lande im Abseits.

Moglich, dass diese Erwartung irgend-
wann einen Sog entfaltet, der zum ge-
nauen Gegenteil des erkliarten Ziels fiihrt,
sagt Thomas Alkemeyer — und warnt
davor, dass die Selbstoptimierung Men-
schen woméglich nicht immer gesiinder
macht, sondern im Burnout endet.

Allerdings haben viele Menschen auch
Spafd daran, sich selbst zu optimieren. In
einem Seminar hat Alkemeyer seine Stu-
denten vier Wochen lang mit Praktiken
der Selbstvermessung experimentieren
und ihre Erfahrungen protokollieren las-
sen. Und schon nach kurzer Zeit traten
viele Probanden wie selbstverstindlich in
Wettbewerb mit sich selbst und wollten
jeden Tag aufs Neue die eigene Leistung
von gestern tibertreffen.

Tatsdchlich zeigen erste Studien, dass
die Tracking-Gerite nicht nur als Kontroll-
instanz funktionieren, als technische Ver-
stirkung im Widerstand gegen die all-
gegenwartige Ablenkung, Versuchung,
mangelhafte Selbsteinschitzung — son-
dern zumindest anfangs auch fiir einen
Motivationsschub sorgen, vor allem bei
bislang Sportabstinenten.
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Mediziner der Universitit Stanford ka-
men in einer Auswertung von mehr als
zwei Dutzend Studien mit insgesamt fast
2800 Probanden zu dem Ergebnis, dass
die meist weiblichen, tibergewichtigen
Teilnehmer sich deutlich mehr bewegten
und entsprechend mehr Gewicht verloren,
wenn sie im Alltag Schrittzihler benutz-
ten: Die Gerdte verbesserten die Akti-
vititsbilanz im Mittel um tiber 2000
Schritte tiglich, etwa 1,5 Kilometer.

Wichtiger noch als die Steigerung der
Leistung ist vielen Self-Trackern offenbar
deren Dokumentation. Frankfurter For-
scher, die Sportstudenten zu ihren Self-
Tracking-Gewohnheiten befragten, stell-
ten fest, dass die Nutzer sich nicht nur
verbessern wollten, sondern vor allem
Interesse daran entwickelten, ihre Trai-
ningsaktivititen zu dokumentieren — zur
sportlichen Selbstberuhigung und Selbst-
vergewisserung.

Dariiber hinaus gingen die Probanden
davon aus, mit der sportlichen Betitigung
aktiv an ihrer Zukunft zu arbeiten und

,ihr Kérperkapital in bessere berufliche
Chancen sowie in soziales und tkono-
misches Kapital transformieren zu kon-
nen“, so das Fazit der Forscher. Selbst-
optimierung bedeutet Arbeit am eigenen
Kérper, an Affekten und Einstellungen,
sagt der Soziologe Alkemeyer. Mustergiil-
tig bedienen die Selbstverbesserer damit
das Anforderungsprofil der responsibi-

lisierenden Leistungsgesellschaft, passen
sich ein, passen sich an. Dennoch sehen
sie die Optimierung ihres Korpers nicht
als reine Pflichtaufgabe: ,Es muss irgend-
eine Belohnung, eine Anerkennung dar-
aus gezogen werden konnen®, so Alke-
meyer, ,,sonst hilt niemand das lange aus.”

Sport, so der Forscher, sei zu einem der
wenigen Bereiche geworden, in denen
sich Menschen ihre Souverdnitit bewei-
sen und beglaubigen kénnten. Hier zihle
ihre individuelle Leistung, hier zeigten
sich die Wirkungen eigener Anstren-
gungen am eigenen Leib. In anderen Be-
reichen, vor allem im Beruf, spiirten sie
ihre Abhingigkeit, seien austauschbar. Im
Sport aber hitten sie Macht: {iber den
eigenen Korper, das eigene Leben.

Sport passt in eine Welt, in der sich der
Wert der Person stark nach ihrer Attrak-
tivitdit bemisst, die ausgerichtet ist auf
stindigen Vergleich. Weil Leistung hier
so sichtbar ist, so Alkemeyer, weil sie hier
direkt wahrgenommen wird und bewertet
werden kann: Du hast abgenommen,
siehst gut aus. Erfolg ldsst sich belegen,
dokumentieren, in Vorher-nachher-Bil-
dern auf sozialen Medien, findet ein
Publikum, eine Instanz, die beglaubigt:
Da ist Verdnderung, Verbesserung.

So gibt die Beschiftigung mit dem eige-
nen Korper dem Leben Sinn — so sehr,
dass manche Wissenschaftler in Selbst-
optimierung und Koérperkult schon
gleichsam religiose Ziige sehen.

Fiir sie ist die Arbeit am Ich und
seiner dufleren Erscheinung eine Art
Diesseitsreligion, deren Anhinger auf
ewig danach streben, echte und eingebil-
dete Schwichen zu eliminieren, den Ist-
Zustand zu tiberbieten, immer auf der
Suche nach mehr.

Als gibe es nichts Grofieres als diese
Idee, das Beste aus dem eigenen Korper,
dem eigenen Leben zu machen: fiir eine
Gemeinde von Millionen Glaubigen ,

Der Fotograf JAN PHILIP WELCHERING,

lg. 1982, lebt in Berlin. Fiir diesen Beitrag
begleitete er Hobbyathleten beim soge-
nannten CrossFit-Training — das Kraftsport

mit Turn- und Ausdaueriibungen kombiniert.
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BEEWEGUNG IM ALLTAG

MIT WENIG

Aufwand vie

erreichen

Nur anstrengender Sport bringt etwas — das denken viele.

Doch diese Vorstellung ist tiberholt.

Neuere Studien zeigen, dass vor allem die Bewegung im

Alltag mafkgeblich fir unsere

Gesundheit ist. Mitunter wirkt sie sogar effektiver

als das Training im Fitness-Studio

TExt: Dela Kienle
lLLusTtrATIONEN: Jon Frickey

Wer gesund bleiben will, der sollte Sport
treiben — das weifs wohl jedermann. Und
doch ist das Ziel, sich regelmifig und
ausreichend zu bewegen, nicht einfach
umzusetzen.

Im eng getakteten Berufs- und Fami-
lienalltag fillt es der Mehrheit der Deut-
schen ausgesprochen schwer, kérperlich
aktiv zu sein. Zu grof ist meist die Er-
schopfung nach einem anstrengenden
Arbeitstag — und langst nicht jeder hat

Spall am Joggen oder Radfahren oder
daran, ins Fitness-Studio zu gehen.

Zu zweieinhalb Stunden miflig an-
strengendem Sport in der Woche rit
die Weltgesundheitsorganisation WHO.
Tatsdchlich erreicht nur eine Minderheit
der Bundesbiirger dieses Ziel.

Gerade einmal jeder vierte Mann und
jede sechste Frau erfiillt das empfohlene
Mafl an Bewegung, so eine Studie des
Robert-Koch-Instituts.
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Rasen mahen, beim Telefonieren
herumlaufen, Fahrrad fahren zum Biro:
Es gibt zahlreiche Gelegenheiten,
sich zwischendurch zu bewegen. Schon
eine Viertelstunde taglich bessert
das Wohlbefinden — und verlangert
die Lebenserwartung
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Die anderen plagt nicht selten das
schlechte Gewissen. Viele fragen sich:
Was kann ich tun, wenn ich sehr wenig
Zeit habe oder keine Lust auf regel-
mafligen Sport? Wie lisst sich Bewegung
in den Alltag integrieren? Lohnen sich
kleine Anstrengungen zwischendurch
itberhaupt — etwa Treppensteigen —, oder
dienen sie nur der Selbstberuhigung?
Gibt es ein sportliches Minimalpro-
gramm fiir Bewegungsmuffel?

Experten geben darauf eine erstaun-
lich eindeutige Antwort: Jede Art von Be-
wegung niitzt. Denn sie mobilisiert un-
seren Stoffwechsel, setzt komplexe
korperliche Prozesse in Gang, die Stress
reduzieren, unsere Psyche stirken und
vor Krankheit schiitzen (siehe Seite 28).

Es ist zudem keineswegs zwingend
notwendig, sich lingere Zeit zu veraus-
gaben, wie es beim Sport tiblich ist. Auch
kurzzeitige Anstrengungen summieren
sich und kénnen die Gesundheit deutlich
verbessern — etwa viele kleine Bewegun-
gen im Alltag.

Eine grof2 angelegte Studie aus Taiwan,
bei der Forscher die medizinischen Daten
von mehr als 400 0oo Menschen ausge-
wertet haben, zeigte kiirzlich, wie loh-
nend bereits ein Minimum an Betrieb-
samkeit sein kann. Das Ergebnis der
Untersuchung ist so verbliiffend wie er-
mutigend: Schon wer tiglich 15 Minuten
auf irgendeine Weise korperlich aktiv ist

— beim Gehen, Autowaschen oder Girt-

nern vielleicht —, steigert seine Lebens-
erwartung im Schnitt um drei Jahre.

Eine Viertelstunde Bewegung: In dieser
Zeit konnen viele ziigig zur Arbeit radeln.
Oder den Rasen mihen. Selbst energi-
sches Staubsaugen oder Putzen ist sinnvoll.

Besonders ratsam ist es Forschern zu-
folge, Wegstrecken zu Fufd zuriickzule-
gen. Wer tiglich 1,4 Kilometer geht, so
das Resultat einer britischen Studie, senkt
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, etwa einen Schlaganfall oder einen
Herzinfarkt, um ein Sechstel.

Bei besonders eifrigen Spaziergidngern,
die tiglich mindestens 2,5 Kilometer be-
wiltigten, ist der Effekt noch stirker, das
Risiko mindert sich um {iber 30 Prozent.

Wer sich angewdhnt, immer die Treppe zu nehmen
statt des Fahrstuhls, ist nach ein paar Wochen nachweis-
lich in besserer Verfassung

Fiir viele Menschen mégen bereits 1,4
Kilometer unerreichbar viel klingen.
Doch auch hier gilt: Die Bewegung sum-
miert sich. Im Alltag gibt es vielfiltige
Maoglichkeiten, sich Laufwege zu schaffen.
So kann man zum Beispiel auf dem Weg
zur Arbeit oder nach Hause eine Station
frither aus der U-Bahn aussteigen und
den Rest zu Fufé laufen.

Und wer konsequent Rolltreppen und
Aufziige meidet und stattdessen Treppen
steigt, tut seiner Gesundheit (und seiner
Figur) erwiesenermafien Gutes.

Am Universititsklinikum Genf ver-
zichteten fur eine Studie 77 Angestellte
eine Zeit lang auf den Aufzug. Durch-
schnittlich stieg jeder Teilnehmer pro Tag
16 Etagen mehr hinauf und hinunter. Es
dauerte nur drei Monate: Dann waren die
Testpersonen deutlich ausdauernder, hat-
ten im Schnitt mehr als ein Pfund abge-
nommen, und ihr Bauchumfang hatte
sich um etwa 1,5 Zentimeter verringert.

Wohlgemerkt: Diese Menschen hatten
bis auf das Treppensteigen nichts in ih-
rem Leben veridndert — und allein dadurch
in relativ kurzer Zeit ihre Fitness und Ge-
sundheit spiirbar verbessert.

Selbst regelmifdige Arbeit im Haushalt
kann offenbar dabei helfen, das kérper-
liche Befinden positiv zu beeinflussen.
Zu diesem Schluss gelangten schwedi-
sche Wissenschaftler in einer grof ange-
legten Langzeitstudie. Uber zwolf Jahre
hinweg dokumentierten die Forscher die
Gesundheit und das Bewegungsverhalten
von mehr als 4000 Minnern und Frauen
im Alter von iiber 6o Jahren.

Das Ergebnis: Wer im Alltag mehr-
mals pro Woche miflig aktiv war, etwa
beim Gértnern, Heimwerken oder Ein-
kaufen mit dem Fahrrad, hatte ein um
bis zu 30 Prozent niedrigeres Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie
einen geringeren Cholesterinspiegel.

Eine weitere Studie an 1,1 Millionen
Britinnen kam zu einem dhnlichen Resul-
tat: Jene Teilnehmerinnen, die mindes-
tens zwei bis drei Stunden die Woche im
Garten oder Haushalt arbeiteten, erlitten
deutlich seltener einen Schlaganfall oder
eine lebensbedrohliche Gefifiverstopfung.

Daher betonen immer mehr Forscher,
wie wichtig solche Alltagsaktivitit ist —
und nicht nur als Ausgleich fur Sport-
muffel, sondern auch fiir Hobbyathleten.



Denn die gestiickelten Bewegungs-
einheiten (ob Treppensteigen im Biiro,
Staubsaugen oder Girtnern zu Hause)
haben einen gewichtigen Vorteil: Sie un-
terbrechen lingere Phasen des Sitzens —
einer zwar bequemen, doch auf Dauer
ungesunden Kérperhaltung. Erwachsene
verbringen im Schnitt neun Stunden ih-
rer wachen Zeit auf Stithlen. Ab einem
Alter von 6o Jahren sitzen Menschen
sogar rund zehn Stunden téglich.

Das Dauerhocken kann orthopadische
Schiden verursachen: Die Muskeln ver-
spannen sich, Muskelfasern und Band-
scheiben werden schlechter mit Nahr-
stoffen versorgt. Wer zudem gebeugt am
Schreibtisch sitzt, engt die Lunge und die
Verdauungsorgane ein und riskiert einen
Rundriicken.

Mehr noch: Studien zufolge fordert
das Dauersitzen Volkskrankheiten wie
Diabetes, Herz-Kreislauf-Probleme, Fett-
leibigkeit und Bluthochdruck. Vermutlich
erhoht es sogar das Risiko fiir mehrere
Krebsarten. Einer der Griinde: Bereits
drei bis vier Stunden ununterbrochenen

Sitzens verindern den Stoffwechsel. So
arbeitet offenbar bei lingerer Untitigkeit
ein Enzym namens Lipoprotein-Lipase
nicht mehr richtig.

Diese Substanz spielt eine wich-
tige Rolle beim Abbau von Fetten. Eine
mogliche Folge des Sitzens ist somit, dass
der Cholesterinspiegel im Blut ansteigt —
und sich mithin das Risiko fiir Uber-
gewicht und Herz-Kreislauf-Krankheiten
erhoht.

Wer zu viel sitzt, nimmt also rascher
zu, wird eher krank, und stirbt im Mittel
frither — selbst dann, wie einige Forscher
vermuten, wenn er sich nach einem lan-
gen Tag auf dem Schreibtischstuhl noch
zum Sport aufrafft.

Ein Fitnessmuffel, der tagsiiber bei der
Arbeit oft auf den Beinen ist, lebt dem-
nach vermutlich gesiinder als ein acht
Stunden lang dauersitzender Biiroange-
stellter, der nach Feierabend regelmifig
ins Fitness-Studio geht.

Dabei lassen sich die negativen Effekte
des langen Sitzens recht einfach vermei-
den. So hat eine australische Studie ge-

Regelmifige Hausarbeit — etwa energisches
Staubsaugen — kann das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen deutlich verringern

zeigt, dass sich bereits knappe Unterbre-
chungen positiv auswirken. Selbst Stehen
oder kurzes Umhergehen regen den
Stoffwechsel an, mit allen gesundheitsfor-
dernden Begleiterscheinungen.

Doch wie gelingt es einem, sich genii-
gend oft von seinem Stuhl zu erheben?

Es gibt ein paar einfache Tricks, mit
denen sich jeder im Biuroalltag selbst
Impulse fur regelmifliges Aufstehen
geben kann: indem man beispielsweise
den Milleimer in der Zimmerecke plat-
ziert, indem man viel trinkt und dadurch
haufiger die Toilette aufsucht, oder einen
Gemeinschaftsdrucker im Nebenraum
nutzt.

Wer oft telefoniert, sollte sich ange-
wohnen, dabei zu stehen. Oder — wenn
moglich — das Telefon in ein hoheres Re-
galfach zu legen, damit er auf den Beinen
ist, sobald es klingelt. Auch Teambespre-
chungen lassen sich am Stehtisch erledi-
gen. Und in der Mittagspause ist oft Zeit
fiir einen ziigigen Spaziergang.

Die Macht der Gewohnheit, die einen
zur Trigheit verleitet, kann uns dabei so-
gar unterstiitzen: Studien zeigen, dass ein
neues Verhalten, etwa ein Spaziergang
auf dem Nachhauseweg, schon binnen
weniger Wochen zur Routine wird, sofern
man sich konsequent daran hilt.

Wer also eine Zeit lang bewusst darauf
achtet, die Treppe zu nehmen statt den
Fahrstuhl, morgens oder abends eine
gewisse Distanz zu Fufd zuriickzulegen,
im Biiro beim Telefonieren aufzustehen,
mehrmals am Tag in die Kiiche zu laufen
und sich einen Tee zu kochen oder jeden
Samstag zu staubsaugen — der kann bald
nicht mehr anders.

Und je mehr es uns gelingt, solch
scheinbar simple Bewegungen auf Dauer
im Alltag umzusetzen, desto grofier ist
am Ende des Tages auch die Summe
unserer gesamten Aktivitit. Und damit
das Plus fiir unsere Gesundheit.

Ganz ohne schweif$treibenden Sport,

DELA KIENLE, Jg. 1976, lebt als Wissen-
schaftsjournalistin in den Niederlanden.
JON FRICKEY, Jg. 1979, ist lllustrator

in Hamburg.
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Auf Menschen, die noch nie eine Yoga-
matte ausgerollt haben, macht es biswei-
len einen véllig unglaubhaften Eindruck,
was diese altindische Korperkunst nach
Meinung ihrer Anhinger alles bewirkt:
Yoga soll Stress abbauen. Augenblicklich
mehr Lebensenergie verschaffen. Die
Laune heben. Angste bekimpfen. Einen
tiefen Schlaf bescheren. Und dariiber hi-
naus: sexuelle Lust fordern. Muskeln und
Gelenke geschmeidig machen. Den Cho-
lesterinspiegel senken. Hitzewallungen
mildern. Schmerzen lindern. Gar den
Alterungsprozess aufhalten.

All diese Behauptungen wirken noch
erstaunlicher, wenn man sich bewusst
macht, dass solche Effekte anfangs gar
nicht das Ziel dieser Bewegungskultur
waren. Als die ersten Ménner — und lange
Zeit waren es wohl fast ausschliefdlich
Minner — Yoga vor vermutlich sooo Jah-
ren auf dem indischen Subkontinent
erfanden, suchten sie nach einer Lebens-
philosophie, die ihnen spirituelle Erleuch-
tung bringen wiirde.

Die Korperiibungen, die die Anhinger
dieser Denkschule iiber die folgenden
Jahrtausende entwickelten, sollten dabei
helfen, einen solchen Zustand héheren
Seins zu erreichen. So waren manche
itberzeugt davon, dass Yoga ihnen beson-
dere Krifte verleihen konnte. Etwa die
Gabe, das eigene Herz anzuhalten und
wieder zum Schlagen zu bringen.

Heute trauen viele der rund fiint Mil-
lionen praktizierenden Yoga-Anhinger in
Deutschland den Ubungen noch immer
wundersame Fihigkeiten zu. Sie sollen
gegen viele Ubel der modernen Welt
helfen, etwa gegen psychischen Druck,
Hektik und die vielfiltigen Schiden, die
Korper und Seele dadurch erleiden.

Glaubwiirdig belegt waren die Heils-
versprechen allerdings lange Zeit nicht.
Vielmehr ignorierten Forscher das so eso-
terisch anmutende Yoga fast vollstindig.

Erst allmdhlich wandelt sich die Ein-
stellung: Angesichts der zahlreichen posi-
tiven Erfahrungen, die auch Arzte und
Therapeuten mit Yoga machen, haben
viele Wissenschaftler ihre Vorbehalte ab-
gelegt. In den vergangenen Jahren haben
sie begonnen, systematisch zu untersu-
chen, was bei Posen wie der , Heuschre-
cke” oder dem ,Krieger” im Korper ab-
[duft. Und: wie sich die Psyche von
Menschen verdndert, wenn sie sich der
uralten Bewegungskunst hingeben.

Mehr und mehr offenbaren die aktu-
ellen Studien, dass Yoga tatsidchlich eine
erstaunliche Heilkraft gegen jene Be-
schwerden entfaltet, die viele Menschen
in der heutigen Zeit plagen.

Offenbar haben die frithen Anhinger
dieser Denkschule bei ihren Versuchen,
sich zu transzendieren, instinktiv Tech-
niken entwickelt, die tatsichlich die

JKraft nach innen lenken®, wie es heifdt —

Methoden der Bewegung, Atmung und
Meditation also, die sich besonders wohl-
tuend auf Kérper und Geist auswirken.

Allerdings zeigen die wissenschaftli-
chen Untersuchungen auch, dass Yoga
nicht in jeder Form fiir jedermann heil-
sam ist. Diese Body-Mind-Technik kann
auch ernsthafte Nebenwirkungen haben.
Denn wer sie falsch betreibt, riskiert mit-
unter Verletzungen.

Wohl kaum ein Mensch hat je alle Yoga-
Posen durchgeturnt, die existieren. Min-
destens 1500 verschiedene Stellungen
unterscheiden die Experten — die meisten
Aktiven kommen dagegen mit weit we-
niger als 1oo Posen (oder Asanas) aus.
Haufig tragen die Stellungen bildhafte
Namen wie , Kobra“, ,Baum* oder ,Herab-
schauender Hund*.

Doch hinter den mitunter kindlich
klingenden Bezeichnungen verbergen
sich oftmals Ubungen, die immense Mus-
kelkraft und Beweglichkeit verlangen,
wenn sie prizise ausgefiithrt werden.

Die Anforderungen an die korperliche
Flexibilitit und Geschicklichkeit sind so
hoch, dass Yoga-Verbiande seit Jahren da-
fiir werben, den Trendsport in den Kreis
olympischer Disziplinen aufzunehmen.

Die Teilnehmer kénnten dann bei-
spielsweise um die am besten ausge-
fithrte ,Stehende Bogenhaltung wettei-
fern, eine Pose, bei der die Turner eine
ungewohnlich schwierige Form des Spa-
gats vollfithren: Auf einem Bein stehend,
heben sie das andere Bein weit {iber ihren
Kopf und umfassen mit einer Hand den
Knéchel des nach oben gerichteten Fufies.

Gleichzeitig geht es bei Yoga aber um
weit mehr als reine Kérperbeherrschung.
Die Lehre umfasst auch spezielle Atem-
techniken (Pranayama): Bei diesen
Ubungen holen die Aktiven langsam und
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tief Luft, andere Male atmen sie schnell
und stofweise ein und aus. Bei manchen
Techniken soll man gezielt durch nur
eines der beiden Nasenlécher Luft holen.

Das bewusste Konzentrieren auf den
Atem ist eines der meditativen Elemente,
die Yoga durchziehen. Nicht allein seinen
Korper soll ein Yogi trainieren. Sondern
auch lernen, in seinen Gedanken innezu-
halten, seinen Geist im Hier und Jetzt zu
verankern. Gelegentlich werden in den
Kursen zu diesem Zweck auch Mantras
(Sanskrit fiir ,Spruch”) gesungen.

Daher sehen viele Menschen Yoga
nicht als Sport an, sondern eher als eine
Form der Religionsausiibung — ein Grund
dafiir, dass manche Schulen in den USA
und in Europa Lehrern verbieten, Yoga-
Posen mit ihren Schiilern einzuiiben. Th-
nen ist die indische Lehre zu unchristlich.

Doch gerade das Zusammenspiel von
Ubungen, Atemtechnik und Meditation
macht Yoga so aufdergewéhnlich. Auch in
seiner Wirkung fiir Kérper und Geist.

So haben Experten festgestellt, dass es
eines der besten Mittel gegen eines der
grofdten Volksleiden ist: Riickenschmer-
zen. Zwei Drittel aller Betroffenen fithlen
sich innerhalb von Tagen oder Wochen
deutlich besser, wenn sie Yoga betreiben.
Thre Schmerzen lassen nach, ihr Korper
gewinnt an Beweglichkeit.

Hierbei spielt offenbar nicht nur eine
wichtige Rolle, dass beim Yoga Bin-
degewebe (etwa die Sehnen) gedehnt,
Muskeln gestirkt und die Durchblutung
gefordert werden — sondern auch, dass
die Konzentration auf die Atmung, die
geistige Versenkung in der Meditation
Veranderungen im zentralen Nervensy-
stem auslosen, wie Studien belegen.
Forscher haben unter anderem einen
Stoff namens Gamma-Aminobuttersiure
(GABA) untersucht. Er ist einer der wich-
tigsten Neurotransmitter im zentralen
Nervensystem des Menschen: GABA ver-
langsamt die Ubertragung von Reizen
zwischen den einzelnen Neuronen und
lindert damit etwa Angstlichkeit. Men-
schen mit sehr niedrigem GABA-Level
leiden hiutig an Depressionen. Der bio-
chemische Botenstoff ist auch an der Re-
gulierung von Schmerzgetiihlen beteiligt.

Yoga-Ubungen, so haben Neurologen
nun herausgefunden, kurbeln die Pro-
duktion dieses wohltuenden Neurotrans-
mitters an. Und zwar deutlich stirker als
andere milde Formen von Bewegung —
etwa Spazierginge.

Umgekehrt sinkt beim Yoga der
Spiegel eines anderen Botenstoffes: des
Stresshormons Kortisol. Und auch das ist
eine ungemein positive Folge von Yoga.

Denn chronischer Stress und ein hiu-
fig damit verbundener ungesunder Le-
bensstil sollen bei bis zu 8o Prozent
aller Krankheiten eine Rolle spielen. Ein
erhohter Kortisolspiegel fordert unter
anderem so unterschiedliche Leiden wie
Depressionen und Angste, chronische
Entziindungen, etwa Darmerkrankungen,
Arthritis und womdglich auch Diabetes.

ein Yoga-Programm mit meditativer
Atmung positiv verdndert. So nimmt
die Aktivitit bestimmter Erbanlagen ab,
die gefihrliche Substanzen entstehen las-
sen — Stoffe, die das Risiko fiir Herzlei-
den, Diabetes und Alzheimer erhéhen.
Andererseits scheint die Body-Mind-
Technik die Produktion von Wirkstoffen
zu steigern, die den Alterungsprozess
bremsen. In einer Studie erhchte sich
durch Yoga-Ubungen unter anderem die
Aktivitit eines Enzyms namens Telome-
rase, das die Zellalterung verlangsamt.

Etliche Studien belegen mittlerweile, wie
grof die Bandbreite positiver Effekte von
Yoga ist. So senkt regelmifiges Training
die Blutzuckerwerte bei Diabetikern, es
beruhigt den Schlaf, stirkt vermutlich die

Regelmalziges Training
und Angstlichkeit

Studien haben ergeben, dass Yoga die
Prozesse abmildert, die bei Stress im
Korper ablaufen. Dabei hat offenbar das
konzentrierte Ein- und Ausatmen einen
entscheidenden Einfluss. So haben For-
scher festgestellt: Die tiefe und langsame
Yoga-Atmung stimuliert den Vagusnerv,
der sich vom Hirnstamm durch den Hals
bis in die Eingeweide erstreckt und sich
im Bauchraum vielfach verzweigt. Er ver-
bindet also den Kopf mit dem Rest des
Korpers. Wird der Vagusnerv angeregt,
verlangsamt sich der Herzschlag, und ein
Gefiihl innerer Ruhe breitet sich aus.

Sogar die Funktion der Gene wird
jingsten Erkenntnissen zufolge durch

Immunabwehr — und vermag den Blut-
druck so stark zu senken wie manche Me-
dikamente.

Gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beugt Yoga vermutlich sogar dhnlich gut
vor wie klassischer Ausdauersport, etwa
Joggen. Und im Hinblick auf Stress
und Stimmungsschwankungen sind die
altindischen Ubungen etlichen anderen
Sportarten voraus.

Der heilsame Effekt auf Angstlichkeit
und Depression ist mittlerweile so gut
dokumentiert, dass sich selbst das US-
Militir fiir die Lehre interessiert: Mehrere
Pilotstudien haben gezeigt, dass Yoga Sol-
daten, die nach Kampfeinsitzen unter







106

HEILSAME BEWEGUNG

»nDAS SEITLICHE BRET T«
Wer die Ubungen mit einer
tiefen Atmung kombiniert, starkt
neben den Muskeln auch den
Stoffwechsel

einer posttraumatischen Belastungssto-
rung leiden, dabei helfen kann, die Erleb-
nisse zu verarbeiten und die immer wie-
der aufwallenden Angste zu tiberwinden.

Regelmiflige Yoga-Ubungen beruhi-
gen Symptome wie nervliche Ubererreg-

barkeit, Schlaflosigkeit und Angste oft
so weit, dass die traumatisierten Kimpfer
nach einigen Monaten ihren Alltag weit
besser als zuvor meistern.

Allerdings hat nicht jeder Yoga-Kurs auto-

matisch den gleichen Effekt. Dank ihrer
groffen Popularitit wird die indische
Bewegungskunst heute in zahlreichen
Varianten angeboten:

» Beim Power-Yoga etwa werden die

Asanas zu dynamischen Bewegungsab-

DER KOPFSTAND

Das Balancieren auf dem Haupt verbessert
die Blutversorgung des Gehirns. Beim
Einnehmen dieser Pose sollte auf schonende
Bewegung geachtet werden

ldufen verbunden. Fitness steht hier im
Vordergrund.

« Beim traditionelleren Iyengar-Yoga
kommt es dagegen darauf an, alle Posen
moglichst priazise umzusetzen. Zu die-
sem Ziel werden auch Hilfsmittel wie
Blocke oder Seile verwendet.

» Das Kundalini-Yoga kombiniert Be-
wegungs- und Atemiibungen besonders
ausgepragt mit Meditation und Gesangen.

« Bikram-Yoga wiederum wird in Riu-
men praktiziert, die auf bis zu 40 Grad
Celsius aufgeheizt sind. Es ist darum
besonders schweifltreibend, und eine ge-
wisse korperliche Fitness ist notig.

« Sivananda-Yoga umfasst den gesam-
ten Lebensstil und ergidnzt Asanas, At-
mung und Meditation etwa um eine vege-
tarische Erndihrung.

Keine dieser Yoga-Varianten ist im
Prinzip besser oder gesi