FREIZEITSPORT

Mythen und Marchen

Viele Hobbysportler bringen sich in Gefahr, weil sie ihren Kdrper iiberfordern. Sie folgen
iiberholten Lebensweisheiten oder fallen auf falsche Versprechungen
der Fitness-Industrie herein. Sportwissenschaftler widerlegen einige der gangigen Irrtiimer.

fleischte Bewegungsmuffel — und da
ist sogar was dran.

,Das Hauptproblem beim Fitness-
Sport“, sagt der Wiener Sportwissen-
schaftler Hans Holdhaus, sei, ,,dass viele
ihn betreiben, ohne die biologischen und
medizinischen Grundgesetze zu kennen*.
Drei Viertel aller Hobbysportler, das hét-
ten Untersuchungen belegt, ,trainieren
falsch“. Das gefahrde nicht nur den er-
wiinschten Erfolg, sondern richte womog-
lich sogar gesundheitliche Schidden an.

Um die Wirkungen sportlicher Betéti-
gung ranken sich Mythen und Marchen,
hartnéckig halten sich unter Fitness-Jiin-
gern viele langst widerlegte Irrtiimer.

Sport ist Mord, behaupten einge-

1. IRRTUM: Jeder kann Sport machen.
Sportmediziner raten dringend zu einem
Arztbesuch, bevor ein Untrainierter sich
korperlich anstrengt. Jeder iiber 35 sollte
nach einer ldngeren Sportpause erst einmal
ein Belastungs-EKG erstellen lassen, um
sein Herz-Kreislauf-System zu kontrollie-
ren. Jedes Jahr erleiden mehrere Hundert
Freizeitsportler den plotzlichen Herztod.
Beim Sport muss das Herz ein Vielfa-
ches der normalen Blutmenge pumpen —
statt 5 Liter bis zu 20 Liter pro Minute. Fiir
ein gesundes Herz ist das kein Problem.
Bei verkalkten Adern, geschwichtem
Herzmuskel oder akuten Infektionen dro-
hen jedoch fatale Konsequenzen: ,,Kran-
kes Herz und Sport konnen eine todliche
Kombination sein®, warnt Holdhaus.

2. IRRTUM: Was uns nicht umbringt,
macht uns stark.

Viele Hobbysportler trainieren trotz
Schnupfen oder grippalem Infekt oder gar
mit Fieber. Unlust und Krankheitsgefiihl
sind Warnzeichen des Korpers, die ernst
genommen werden sollten. Wer sie igno-
riert, schadet seinem Immunsystem und
riskiert im schlimmsten Fall eine Herz-
muskelentziindung. Die oft gepriesene
Starkung des Immunsystems durch Sport
setzt voraus, dass es nicht bereits durch
Krankheit angegriffen ist.

3. IRRTUM: Fit an einem Wochenende.

Das einmalige Training im Schnelldurch-
lauf nutzt gar nichts. ,,Das kann nur als
Einstieg sinnvoll sein®, sagt Klaus Bos,
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Erschopfte Laufer (beim Hamburg-Marathon): Zeichen einer ungesunden Uberlastung

Sportwissenschaftler an der Universitét
Karlsruhe, ,,ansonsten gilt: Einmal ist
keinmal.*“ Mindestens dreimal pro Woche
sollte der Hobbysportler sich bewegen,
um optimale Anpassungen fiir Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit zu erzielen.

Die Muskulatur reagiert nur auf regel-
méBige Reize mit zusdtzlicher Masse. Eben-
so das Herz-Kreislauf-System: Kontinuier-
liches Training steigert die Belastbarkeit des
Herzens. Einmalige Eskapaden, bei denen
man sich iiberfordert, schaden eher.

4. IRRTUM: Man muss an seine
Grenzen gehen.

,Irainiere ich zu viel und zu intensiv, habe
ich keine positiven Effekte fiir die Ge-
sundheit, sondern negative®, erldutert
Ingo Frobose von der Deutschen Sport-
hochschule in Koln. Die richtige Dosis
Sport in ausgewogener Belastungsinten-
sitdt macht dagegen die Knochen wider-
standsfdahiger, senkt laut Frobose den
Spiegel an schlechtem LDL-Cholesterin
und starkt die korpereigene Abwehr.
Schwitzen, atemloses Keuchen und
schmerzverzerrte Gesichter am Ende des
Trainings sind Zeichen einer ungesunden
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Uberlastung. ,,Bei Untersuchungen im Kél-
ner Stadtwald®, berichtet Frobose, ,,haben
wir bei 85 Prozent der Jogger festgestellt,
dass sie zu schnell unterwegs waren. Damit
werden sie nicht nur nicht besser, sie scha-
den auch ihrem Immunsystem.*

5. IRRTUM: Schwimmen starkt
den Riicken.

Angeblich ist Schwimmen gut fiir Leute
mit Kreuzschmerzen. ,,Schwimmen ist
schon gesund“, sagt Ingo Frobose. Aber
die meisten Schwimmer gehen eher ba-
den. Sie planschen im ,,Tauchsiederprin-
zip“ senkrecht, statt waagerecht im Was-
ser zu schweben, oder sie machen den
,,Schwanenhals, den schlimmsten Fehler
beim Brustschwimmen: Sie strecken den
Kopf, etwa aus Angst vor nassen Haaren,
aus dem Wasser, iiberdehnen damit die
Halswirbelsdule und verkrampfen die
Hals- und Riickenmuskulatur.

Wer sich davor schiitzen will, sollte sich
nicht scheuen, auch in fortgeschrittenem
Alter noch einmal die Schwimmschule zu
besuchen und neue, am besten Riicken-
schwimmtechniken zu erlernen: ,,Das
richtige Schwimmen konnen Sie sich nicht




selbst beibringen, dazu brauchen Sie je-
manden, der Sie beobachtet und korri-
giert®, meint Frobose.

6. IRRTUM: Jeder kann

jede Sportart betreiben.

Nicht nur Alte und Kranke erreichen
schnell ihre Grenzen. Wer dick ist, dessen
Knochen, Gelenke und Bander miissen
viel aushalten. Stark Ubergewichtige soll-
ten es deshalb mit einigermalen gelenk-
schonenden Sportarten wie Fahrradfahren
und Schwimmen versuchen. Wer bereits
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unter chronischen Krankheiten wie Dia-
betes, Herz-Kreislauf-Krankheiten oder
Asthma leidet, sollte sich von seinem Arzt
iiber geeignete Sportarten beraten lassen.

7. IRRTUM: Eine Sportart

reicht fiir den ganzen Kérper.

Viele Hobbysportler betreiben intensiv ei-
nen Lieblingssport. Einseitige korperliche
Betétigung fiihrt aber zu einer ebenso ein-
seitigen Belastung immer der gleichen Ge-
lenke, Muskeln und Knochen. Eine Mi-
schung aus Ausdauer-, Kraft- und Koordi-
nationssport beugt vor. Auflerdem macht
es mehr Spal3, unterschiedliche Sportarten
zu kombinieren, als immer die gleiche
Runde im Stadtpark zu drehen.

8. IRRTUM: FuBball ist ein
harmloser Sport.

Der Lieblingssport der Deutschen liegt auch
in der Unfallstatistik vorn. Kontaktsportar-
ten sind in der Regel verletzungstrachtiger,
weil kein Spieler das Risiko, das ihm durch
einen Gegenspieler droht, minimieren
kann. Zudem wechseln bei fast allen Ball-
sportarten schnelle Bewegung und plotzli-
ches Stehenbleiben. Das gerissene Kreuz-

Politiker Churchill (beim Polospiel, 1921): ,,No sports“?

band im Knie ist eine der héufigsten ernst-
haften Verletzungen von Hobbyfu8ballern.

9. IRRTUM: Ohne Schweil kein Preis.

Schwitzen ist kein Ausweis fiir eine be-
sondere korperliche Leistung. Dadurch,
sagt Ingo Frobose, ,,wird man nicht fitter
und nimmt auch nicht ab, sondern ver-
liert ausschlieflich Wasser.“ Wer mehr
schwitzt, muss mehr trinken, denn schon
ein Fliissigkeitsverlust von 2 Prozent des
Korpergewichts kann die Leistungsfiahig-
keit um bis zu 20 Prozent senken.

10. IRRTUM: Sportler-Drinks
steigern die Leistung.

Eine Vielzahl isotonischer Sportgetranke
macht glauben, sie forderten die Fitness.
,»Sportlerprodukte werden geschickt be-
worben. Wenn Sie einen intakten Stoff-
wechsel haben und nicht bis zur volligen
Erschopfung trainieren, brauchen Sie
nichts davon®, urteilt Klaus Bos.

Die Erklarung ist banal: Mit dem
Schweill werden zwar Mineralstoffe aus-
geschieden, aber der Korper hilt ausrei-
chende Reserven zuriick, weil sie fiir ihn
wertvoll sind. ,,Isotonische*, mit Mineral-
stoffen, Vitaminen und Glukose versetzte
Drinks sollen die gleiche Konzentration
an gelosten Teilchen enthalten wie das
Blut. Fliissigkeit und Inhalt werden da-
durch angeblich schneller vom Korper
aufgenommen. Doch stilles Wasser, even-
tuell mit Obstsaft gemischt, erfiillt densel-
ben Zweck und ist fiir Sport bis zu einer
Stunde Dauer vollig ausreichend.

Genauso tiiberfliissig wie Sportler-
Drinks sind Nahrungsergdnzungsmittel,
Vitamine und Eiwei8. Der durchschnittli-
che Westeuropéder nimmt eher zu viel Fi-
weill auf als zu wenig. Wer zusétzlich in
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Pulverform Proteine schluckt, schadet
moglicherweise seinen Nieren, die das Ei-
weil} entsorgen missen. Uberfliissige was-
serlosliche Vitamine werden groftenteils
mit dem Urin ausgeschieden. Die meisten
fettloslichen Vitamine, besonders A und
D, dagegen konnen in zu hohen Dosen
schddlich sein, weshalb sie nicht sorglos
nebenher eingenommen werden sollten.
Kein Sportler, der sich ausgewogen ge-
sund erndhrt, braucht zuséitzliche Dosen.
Und auch fiir andere Nahrungsergén-
zungsmittel gibt es auler bei bestimmten
Krankheiten oder Schwangerschaft kei-
nen Grund.

11. IRRTUM: Muskelkater
erfordert eine Trainingspause.

Schuld am Muskelkater ist entgegen ei-
nem verbreiteten Gerticht nicht die Milch-
sdure. Vielmehr rithrt er von winzigen Ris-
sen in den Muskelfasern her, die bei un-
gewohnter oder besonders starker Kraft-
belastung entstehen. Sie schmerzen zwar
ein bis zwei Tage, fithren aber nicht zu
Muskelrissen oder Zerrungen. Wirme und
leicht reduziertes Training helfen weiter,
absolute Ruhe ist nicht nétig.

12. IRRTUM: Mit Sport nimmt man ab.

Sport trainiert Muskeln, die ihre Funktion
verbessert und bei intensivem Training
auch groer werden. Muskeln verbrau-
chen auch im Ruhezustand mehr Energie
als Fettgewebe, und so steigt der Grund-
umsatz. Ohne eine ausgewogene, dem Be-
darf angepasste Erndhrung wirkt sich
Sport allerdings nicht nennenswert aufs
Gewicht aus. Man muss schon sehr viel
Sport treiben, um abzunehmen. ,,Wenn
Sie walken, brauchen Sie 30 Stunden, um
ein Kilo Fett zu verbrennen“, rechnet
Klaus Bos vor: ,,Wenn Sie eine Stunde pro
Woche walken, dauert es ldnger als ein
halbes Jahr, um spiirbar Gewicht zu re-
duzieren.“

Auch vermeintlich gezieltes ,,Bauch-
Beine-Po“-Training ist eine Wunschvor-
stellung. Der Korper verbrennt Fett dort,
wo er es leicht herholen kann, zuerst im
Gesicht. ,,Bauch und Hiiften gehoren zu
den Reserven fiir schlechte Zeiten, sie
werden erst spit angegriffen®, stellt Ingo
Frobose klar. Die Form gerade der Ober-
schenkel kann allerdings durch Sport sehr
wohl beeinflusst werden. Trainierte Mus-
keln sehen besser aus als Fettpolster.

UND NOCH EIN IRRTUM: Churchill

hasste Sport.

Fiir das Lieblingszitat aller Trdgen und
Faulen, die vermeintliche Devise Winston
Churchills ,,No sports“, gibt es keinen
Beleg. Es wiére auch ein wenig verwun-
derlich bei einem Mann, der in seiner Ju-
gend ein hervorragender Schwimmer, als
Mann ein begeisterter Polospieler und bis
ins hohe Alter ein passionierter Reiter

war. DENNIS BALLWIESER
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