
AN EINEM MÄRZ-TAG lief Micah True
in die Berge von New Mexico. Es sollte mit
20 Kilometern eine gemütliche Runde wer-
den für den Mann, der es in den Vereinig-
ten Staaten als Ultramarathonläufer zu
Ruhm gebracht hatte. Jede Woche absol-
vierte Micah True 270 Kilometer, gern zeig-
te der 58-Jährige seinen nackten Oberkör-
per, an dem kein Gramm Fett zu sehen
war.
Doch an diesem Tag war die Anstrengung
zu viel für Micah True. Es dauerte vier Tage,
bis Helfer seinen Körper entdeckten, mit
den Füßen in einem Bach. Sein Herz hatte

aufgehört zu schlagen. Wie eine Autopsie
ergab, war es vergrößert und offenbar vol-
ler Narben.
Micah True war im Frühjahr 2012 nicht der
einzige prominente Sportler, der den plötz-
lichen Herztod starb. Der italienische Fuß-
ballprofi Piermario Morosini, 25, sackte mit-
ten in einem Ligaspiel danieder. Der nor-
wegische Schwimmweltmeister Alexander
Dale Oen, 26, verschied im Höhentrainings-
lager in Arizona unter der Dusche.
Die tragischen Abgänge fallen in eine Zeit,
in der Ärzte neue Erkenntnisse gewinnen,
warum extremer Ausdauersport dem Her-

zen manchmal schadet. Demnach kann ex-
zessiver Sport die Architektur der Blut-
pumpe auf bisher ungekannte Weise dau-
erhaft verändern.
Bis vor kurzem noch hatten Mediziner
 tragische Trainingstode eher auf schon
 bestehende Herzprobleme zurückgeführt:
Zum einen ist die Blutpumpe besonders
leicht durch Anstrengung verwundbar,
wenn sie bereits durch Viren oder Bak -
terien entzündet ist. Zum anderen führen
angeborene Fehler dazu, dass das Herz
bei Belastung den Dienst versagt. Bei
 bestimmten Erkrankungen etwa ist die

Plötzlicher Tod
Der norwegische Schwimmwelt-
meister Alexander Dale Oen, der 

US-amerikanische Marathonläufer
Micah True und der italienische
Fußballprofi Piermario Morosini 
starben an Herzerkrankungen.
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Krank auf der Strecke
Exzessives Ausdauertraining fügt dem Herzen schwere 

Schäden zu und kann lebensgefährlich sein.



Muskulatur der linken Herzkammer von
Geburt an auffällig verdickt. Oder die
Herzkranzarterien sind falsch angelegt.
Bekannt war, drittens, auch, dass regel-
mäßige Ertüchtigung das Herz größer
werden lässt. Dieses Phänomen, mitunter
Athletenherz genannt, ist in den meisten
Fällen jedoch eine normale Reaktion des
Körpers und besitzt an und für sich kei-
nen Krankheitswert.
Anders kann es allerdings aussehen,
wenn Menschen entfesselt Sport treiben.
Dann kann das Herz mit 500 Gramm ein
kritisches Gewicht erreichen. Ärzte spre-
chen vom bedrohlichen Rinderherz („Cor
bovinum“). Es wird anfällig, weil die Herz-
kranzgefäße zu klein sind, um seine gro-
ße Masse noch ausreichend mit Sauer-
stoff zu versorgen.
Doch nicht nur die Größe, sondern auch
die Architektur des Herzens verändere
sich manchmal durch extremen Ausdau-

ersport, warnen der Arzt James O’Keefe
und seine Kollegen im Fachblatt „Mayo
Clinic Proceedings“ in der Ausgabe vom
Juni 2012. Dort präsentieren sie neue Hin-
weise auf dauerhafte Schäden.
In einer Studie wurden die Herzen von
40 Menschen, die an Marathonläufen, Tri-
athlon-Wettkämpfen und Fahrradrennen
durch die Berge teilgenommen hatten,
per Kernspin untersucht. 5 von ihnen
 hatten auffällige Narben in der rechten
Herzkammer.

ZUMINDEST BEI einigen Extremsport-
lern werden der Vorhof sowie die Kam-
mer der rechten Herzseite demnach dau-
erhaft überdehnt. Die Mediziner um
O’Keefe vermuten: Durch die ungewöhn-
liche Belastung wird die Blutpumpe über-
mäßig gestresst. Sogenannte freie Radi-
kale entstehen, welche die eigenen Zel-
len schädigen.
Das wiederum könnte das Immunsystem
auf den Plan rufen. Zellen des Immunsys-
tems geben verstärkt Botenstoffe ab, die
das Wachstum bestimmter Vorläufer -
zellen anregen. Diese verwandeln sich in
Bindegewebszellen. Das Herz vernarbt –
und kann deshalb leichter als sonst aus
dem Takt geraten und ganz stehen
 bleiben. 
„Diese Anomalitäten haben oft keine
Symptome und entstehen vermutlich im
Verlauf vieler Jahre“, schreiben die Ärzte
in den „Mayo Clinic Proceedings“. „Sie
könnten anfällig machen für Herzrhyth-
musstörungen.“
Allerdings droht diese Gefahr offenbar
nur Menschen, die jeden Tag viele Stun-
den trainieren. Mit ihrem Pensum liegen
sie fünf- bis zehnmal über dem, was Ärz-
te empfehlen: Wer an mindestens fünf
Tagen der Woche etwa jeweils eine halbe
Stunde joggt, der verlängert sein Leben
statistisch gesehen um sieben Jahre.
(Menschen, die erst wieder mit dem
Sport anfangen wollen, sollten sich ärzt-
lich untersuchen und beraten lassen, ehe
sie loslegen).
Am abträglichsten für die Herzgesund-
heit ist es, sich gar nicht zu rühren. Auf
der Couch lebt es sich eindeutig gefähr-
licher als auf dem Trainingsplatz. Der
plötzliche Herztod rafft in Deutschland
jedes Jahr mehr als 100000 Menschen
dahin, aber nur einige hundert trifft es
beim Sport.

JÖRG BLECH
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STÄRKE IM ALLTAG

Für den Urahnen war „körperliche Ak-
tivität keine präventive Maßnahme, son-
dern eine Frage des Überlebens“, schreiben
Gerhard Schuler, Direktor des Leipziger
Herzzentrums, und zwei Kollegen im
Fachblatt „Circulation“. Das Herz und die
Gefäße seien noch immer an intensive kör-
perliche Bewegung angepasst.

Wenn heutige Menschen auf ärztlichen
Rat hin körperlich aktiv werden, mag ihnen
das wie eine zusätzliche Anstrengung er-
scheinen. In evolutionärer Hinsicht aber
kehren sie bloß zurück zum Normalzu-
stand – und korrigieren auf diese Weise
krankmachende Fehlanpassungen.

Zu diesen gehört, dass der Herzmuskel
bei körperlicher Inaktivität regelrecht
schrumpft. Nach zwölf Wochen Bettruhe
verringert sich die Masse der linken Herz-
kammer um etwa 15 Prozent. Durch Bewe-
gungsmangel entstehe, spottete einst der
Berliner Sportmediziner Harald Mellero-
wicz, das „kleine, funktionell minderwer-
tige Herz des modernen, domestizierten
Großstadtmenschen“.

Leicht kann man es auftrainieren: Wer
jede Woche fünf bis sechs Stunden Sport
treibt, vergrößert unweigerlich die linke
Herzkammer. Deren Durchmesser beträgt
bei körperlich trägen Menschen knapp 50
Millimeter – bei trainierten Menschen da-
gegen 53,7 Millimeter. 

Das durch Bewegung größer gewordene
Herz wird in der Literatur bis heute „Ath-
letenherz“ genannt, obwohl es evolutionär
gesehen nichts anderes als der gewöhn -
liche Zustand ist. Nur bei extremem Trai-
ning, wie es besessene Freizeitläufer und
professionelle Sportler absolvieren, kann
sich das Pumporgan krankhaft verändern
(siehe Seite 110).

Wer es hingegen moderat angehen lässt
und sich, wie allgemein empfohlen, an min-
destens fünf Tagen der Woche 30 bis 60
Minuten ertüchtigt, der gönnt seinem Her-
zen eine Art Zaubermittel: In den Zellen
des Pumpmuskels wird eine Fülle von Ge-
nen angeschaltet. Dadurch laufen verwi-
ckelte biochemische Prozesse ab, die nach
Ansicht der Forscher allesamt das Herz
stärken. Die Stressresistenz der Zellen wird
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