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VORWORT

Was ist wahr, was ist falsch? Die Frage ist auch im Sport ein
zentrales Thema. Und haufig genug gibt es Uberraschende
Antworten - schon was die Antike betrifft. Denken wir Uber
diese Zeit nach, fallen uns als sportlich interessierte
Menschen die Olympischen Spiele im alten Griechenland
ein.

»Ach wie schon«, werden Sie sagen, »da waren die Spiele
wahrhaftig noch Spiele, reine Amateure strebten nach dem
Motto >Dabei sein ist alles< rein und edel dem olympischen
Gluck entgegen.« Aber dies ist leider falsch! Ein olympischer
Irrtum sozusagen. Denn schon damals gab es Zeiten, da
kampften ausschlielSlich Berufssportler um den Kranz aus
Zweigen des Olivenbaums, tranken und alsen im
Trainingslager alles, was die antike Dopingapotheke so
hergab (Details wollen Sie nicht wirklich wissen), um Erster
zu werden. Etwas anderes wollte namlich damals keiner. Von
wegen guter Vierter! Sieger erstrahlten im Glanz, Verlierer
waren schon nach der Ziellinie vergessen. So viel zur guten
alten Zeit.

Sie sehen, es gibt auch im Sport immer wieder Dinge, die
wir zu wissen meinen, die aber einer Nachprufung nicht
standhalten. Und wer am Kuchentisch zu Hause nicht nur
einmal daruber diskutieren musste, dass man Spinat nicht
aufwarmen sollte (doch, das darf man), der merkt genau: Im
Laufe der Zeit schleichen sich hier und da Uberlieferungen
und Halbwahrheiten ein, die der Realitat nicht entsprechen.
Irrtimer, die oft keine wissenschaftliche Grundlage haben,
begleiten auch unser sportliches Leben. Genau das soll
dieses Buch aufzeigen. Denn die Dinge andern sich standig,
und viele von uns weigern sich hartnackig, das



anzuerkennen. Es ist naturlich auch schwierig, sich
vorzustellen, dass FulSballer im Trainingslager plotzlich
Ethikvorlesungen eines Philosophieprofessors lauschen, wo
wir doch annehmen, dass der durchschnittliche FulSballer
eher ein schlichtes Gemut hat, dass also dumm gut kickt.
Aber des FulRballers Intellekt scheint sich ebenso gewandelt
zu haben wie zahlreiche andere Erkenntnisse in Training und
Wissenschaft.

Dieses Buch hat sich zum Ziel gesetzt, einige Mythen des
Sports zu entlarven, sodass Sie mit gutem Gewissen
demnachst in den Clinch mit denjenigen gehen konnen, die
immer noch behaupten, der richtige Trainingspuls lasse sich
errechnen, weil es so schon viele Formeln dafur gibt. Oder
dass man Alkohol mit Sport »ausschwitzen« kann. Oder dass
einem das Spiel vom letzten Sonntag hartnackig »in den
Knochen« steckt. Alles Irrtimer!

Das glauben Sie nicht?

Dieses Buch wird Sie in die Lage versetzen, nicht nur beim
nachsten sportlichen Meeting fur Aufklarung zu sorgen.

Viele Dinge stehen oftmals in einem anderen Licht, wenn
man sie entspannt von der Seitenlinie betrachtet, quasi von
der Trainerbank aus. Der sieht ja bekanntlich mehr als die
Spieler.

Lassen Sie sich also auf unsere Wahrheit ein. Wir freuen uns
daruber!



SPORT IST MORD




1. »NO SPORTS, PLEASE«

? | Wann immer Sportmuffel ein Argument finden wollen,
warum sie sich aber nun rein gar nicht bewegen wollen,
mag ein grolser englischer Staatsmann eine bedeutende
Rolle spielen. Denn Sir Winston Leonard Spencer Churchill,
geboren am 30. November 1874 in Woodstock und
gestorben am 24. Januar 1965 in London, gilt nicht nur als
bedeutendster britischer Staatsmann des 20. Jahrhunderts,
war zweimal Premierminister, Minister des Inneren und der
Finanzen, fahrte GroSbritannien durch den Zweiten
Weltkrieg und tat sich als Autor politischer und historischer
Werke hervor, fur die er 1953 den Nobelpreis fur Literatur
erhielt: Nein, Winston Churchill kann als der Urvater
allgemeiner Unsportlichkeit betrachtet werden. Fur alle
Sportgegner schafft sein oben erwahntes Zitat eine Art
Absolution fur das Lungern auf Stuhlen und Sofas. Diese
Antwort, »No Sports« namlich, soll der Staatsmann einmal
auf die Frage nach seinem Patentrezept flir ein hohes und
gesundes Alter gegeben haben. Richtig so. Mann kann
namlich auch ohne Sport alt werden.

Schon mal vorab: Einen gesunden Geist scheint Winston
Churchill in jedem Fall gehabt zu haben. Denn zusammen
mit diesem Ausspruch und der Tatsache, dass sich der in der
Endphase seines Lebens aullerst leibesfullige Politiker gern
auf Roastbeef, Pudding und Whisky sturzte und dabei nicht
nur die eine, sondern auch die andere Zigarre anzundete,
ergibt sich das stimmige Bild eines Genussmenschen, der in
seinen 91 Lebensjahren zumindest auf dem Herd nichts
anbrennen liels. Vergleichbar heute nur noch mit Helmut
Schmidt, fur den das Abbrennen von Nikotinstangen bei
gleichzeitigem Referieren Uber die Welt eine Einheit bildet



und von dem man schwerlich annehmen kann, dass der
Sport in seinem Leben eine wesentliche Rolle gespielt hat.
Auch Schmidt liebt eher das Feingeistige, genau wie
Churchill. Allerdings gerat das stimmige Bild sofort ins
Wanken, wenn man zum Beispiel erfahrt, dass es an der
Helmut-Schmidt-Universitat in Hamburg einen Verein zur
Férderung von Sport gibt. Hatten Sie das gedacht? Ahnlich
verhalt es sich mit Churchill. Denn der vermeintliche Anti-
Sportler hat in seiner Jugend vielfaltige sportliche
Erfahrungen vorzuweisen. So war er Reiter, Fechter und
Schutze, gewann mit seiner Schule sogar
Schwimmmeisterschaften und machte sich als Polo-Spieler
verdient. Er ging sportlich gesehen keinem Risiko aus dem
Weg und stellte sich furchtlos im Boxring seinen
Konkurrenten. Kenner der politischen Szene Englands sehen
hierin die Begrundung far Churchills meisterliche
Bewahrung beim verbalen Schlagabtausch in
Parlamentsdebatten. Beim Reiten ritt er ohne Zugel, Sattel
und Steigbugel, stieg vom trabenden Pferd auf und ab. Kein
Wunder also, dass er noch als uber Siebzigjahriger
querfeldein an Fuchsjagden teilnahm. Die frihe
Ausdauerschulung sorgte anscheinend fur eine
aullergewohnliche Kondition Churchills, ein vollig
ausgefullter Achtzehn-Stunden-Tag war in seinem
Politikerdasein nicht die Ausnahme, sondern die Regel. So
ist es nicht verwunderlich, dass sich der Ausspruch »No
Sports« in den Buchern Winston Churchills nicht finden lasst
und im Churchill Center in Washington dessen Echtheit
entschieden angezweifelt wird. Es existieren keine
hinreichenden Belege, dass das Zitat Uberhaupt vom
legendaren Staatsmann stammt. Unabhangig davon wurde
am vermutlich wenig echten Ausspruch noch ordentlich
herumgefeilt. Denn manche behaupten, das Original laute
sogar: »No sports, only Whisky«, in Anlehnung an Churchills
Nahe zum goldgelb schimmernden Rachenputzer. Aber auch
dieses kurze Zitat scheint so gar nicht passend zum



ansonsten sprachlich versierten und ausschweifenden
Staatenlenker. So sagte er zum Beispiel bei anderen
Gelegenheiten:

»Ein leidenschaftlicher Raucher, der immer von der Gefahr
des Rauchens fiur die Gesundheit liest, hort in den meisten
Fallen auf - zu lesen. «

»Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust
hat, darin zu wohnen. «

»Die Kunst ist, einmal mehr aufzustehen, als man
umgeworfen wird. «

So einer, das mussen Sie selbst anerkennen, sagt nicht
einfach nur: »No Sports!« Und als wolle er diejenigen, die
sich mithilfe seines Zitats jeglicher Korperertuchtigung
verweigern, schon mal vorab bestrafen, betonte Churchill
(zwar wenig zitiert, aber dennoch verbrieft):

»Keine Stunde, die man mit Sport verbringt, ist verloren. «

So konnen diejenigen nun einen schonen verbalen Return
landen, wenn der Aufschlag mit der Wucht angeblicher
Churchill’scher Verweigerung daherkommt.

Und wo wir gerade schon mal dabei sind: Auch manch
andere Sprichworter sind nicht von Churchill, wie etwa der
dem Staatsmann immer wieder angedichtete Ausspruch
»Sport ist Mord«. Der stammt nicht im Entferntesten von
dem Nobelpreistrager, sondern ist, wie sagt man so schon,
»sprichwortlicher Volksmund unbekannter Herkunft«. Genau
wie das ebenfalls hier und da von Bewegungsverweigerern
zitierte »Turnen fullt Urnen«. Klingt lustig, stimmt aber
naturlich nicht. Denn wie so oft werden hier die Ausnahmen
argumentativ zur Regel gemacht, jeder sportliche Todesfall
als Beweis fur die Schadlichkeit von Bewegung aufgefuhrt.



In der Regel aber verhalt es sich anders. Es wird namlich
geschatzt, dass bei 100.000 Sport treibenden Mannern
mittleren Alters jahrlich nur ganze sechs Todesfalle nach
sportlicher Aktivitat vorkommen. Das Risiko ist hier im
Ubrigen fur Menschen, die Uberwiegend sitzender Tatigkeit
nachgehen und relativ untrainiert sind, hoher als bei denen,
die sich taglich bewegen oder auch nur moderat trainieren.
Im Gegensatz zu den sechs Todesfallen werden durch Sport
die durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen bedingten Todesfalle
signifikant gesenkt. In einer Gruppe von 10.000 Menschen
lassen sich 30 retten, wenn sie Sport treiben. Und das ist
kein Wunder. Denn schlielSlich sinkt durch Sport der
Blutdruck, das Herz wird trainiert, die Sauerstoffversorgung
des Korpers wird verbessert. So gesehen also ist eher kein
Sport Mord und fullt kein Turnen die Urnen.






2. SPORT MUSS WEHTUN

? Leistungssportler weisen uns den Weg, wie etwa
Charles Barkley, eine Basketball-lkone aus den USA, der
bekannt war fur seine Unfreundlichkeit auf dem Spielfeld. So
wenig nett er gegentber seinen Konkurrenten war, so hart
war er jedoch auch gegen sich selbst. In einem Interview mit
dem Nachrichtenmagazin DER SPIEGEL erklarte
Sportsfreund Barkley: »Sport heilst Schmerz. Ich habe immer
Schmerzen ... Solange ich bezahlt werde, habe ich das zu
ertragen - wer mit Schmerz aussetzt, kann kein Profi sein. «
Ein ganzer Kerl also, genau wie FulSballer, die sich fit
gespritzt auf dem Spielfeld tummeln, oder Radfahrer, denen
man - ob mit Doping oder ohne - die Schmerzen in fast
allen Korperteilen beim Erkampfen der Bergankunft deutlich
ansieht. Leistungsbereit sein heilst also auch bereit sein far
den Schmerz. Und was fur den Spitzensportler gilt, sollte
auch fur den Freizeitsportler ein Vorbild sein. SchlieSlich soll
unsere Qualerei in unserer Freizeit zu etwas fuhren. Und
wenn es wehtut, weils man: Erst jetzt ist man ein richtiger
Athlet!

Sportler jeder Sportart treiben ihre oft schon geschundenen
Korper an ihre Grenzen oder besser gesagt, fast immer
daruber hinaus. Hierbei werden selbst beim gut trainierten
Spitzensportler meist samtliche Stoffwechselsysteme des
Korpers Uberlastet, doch wie im Fall von Charles Barkley
werden Verletzungen berufsbegleitend akzeptiert. Die
meisten von uns werden fur ihren Sport aber nicht mit
Millionengehaltern belohnt, nicht standig medizinisch
betreut, haben keine Psychologen und Ernahrungsberater
an der Seite. Dennoch verhalten wir uns genau wie die Top-
Athleten. Wir ignorieren die eigentlich gut funktionierenden



Warnsysteme des Korpers, unter anderem den Schmerz,
Moglich, dass - wie die Psychologin Cora Besser-Siegmund
vermutet - viele dieser Schmerzsportler schon in der Schule
vom Sportlehrer bis an die Schmerzgrenze trainiert wurden.
Vielleicht ist unser Um- und Arbeitsfeld auch zu langweilig,
und der Schmerz signalisiert uns: Hurra, wir leben noch!
Oder sind die Aua-Junkies womoglich ihrem Korper so weit
entfremdet, dass es die einzige Chance ist, ihn zu spuren,
wenn es wehtut. Antworten auf das Warum gibt es genug.
Insgesamt aber ist diese Art der Sportgestaltung eines
nicht: gesund! Sport namlich sollte nicht nur Korper und
Geist fordern, sondern vor allem zu jeder Zeit Spals machen.
Nur wenn die korperliche Belastung auch gut bewaltigt
werden kann, wird Spals am Sport auftreten und vor allem
bleiben, weild Prof. Gernot Bartke aus Potsdam. Die Grenzen
der Belastbarkeit sind dann erreicht, wenn der gesamte
Organismus oder Teile davon das aktuelle
Anpassungspotenzial an die Belastung erreicht oder
Uberschritten haben. In dieser Situation werden
Schutzmechanismen wirksam. Die ersten sind
Schmerzsignale. Und auf sie reagiert zunachst die
Muskulatur. Fehl- und Uberbelastungen der Muskulatur sind
die Ursachen fur die meisten Verletzungen im Sport. Das gilt
auch fur den Freizeitsportler, wobei viele unfahig sind, die
eigenen Grenzen zu erkennen, und sich so permanent
uberfordern. Das Gefahrliche hierbei: Anscheinend macht
bei den Freizeitathleten, nicht wie beim Profi das Geld oder
der Erfolg, eher die Erschopfung suchtig - ein weiteres
Warnsignal fur falsch verstandene sportliche Aktivitat. So
haben Untersuchungen gezeigt, dass einige Hobbysportler
trotz jahrelangen Trainings keine besseren gesundheitlichen
Werte hatten als Untrainierte. Die Erklarung liegt auf der
Hand: falsches und nicht dem Leistungsniveau, sondern
dem eigenen Empfinden angepasstes Training. Das Ziel,
eine bessere Gesundheit namlich, wird durch ein falsch
verstandenes Leistungsprinzip eindeutig verpasst. Aber



bleiben wir zunachst beim Schmerz. Der tritt bei
Freizeitsportlern oft in Form eines Muskelkaters auf, zumeist
bei Untrainierten oder bei all denen, die ihre Fahigkeit
Uberschatzt haben. Er ist ein Zeichen dafur, dass die
Muskeln akut Uberlastet sind. Ermudet die Muskulatur, dann
zerreilSen kleinste Eiweilsstrukturen, aus denen Muskelfasern
gebildet werden. Muskelkater ist also das Ergebnis von
winzigen Verletzungen und Zerreillungen von Gewebe, was
zwangslaufig zu Schmerzen fuhrt. Um diese
Miniverletzungen zu reparieren, reagiert der Organismus mit
einer lokalen Entzindung an den verletzten Stellen.
Dadurch erhoht sich die Durchblutung, das zerrissene
Material wird abgebaut und abtransportiert, neues geliefert.
Die Steigerung der Durchblutung und damit einhergehend
eine Steigerung der Stoffwechselaktivitat ist notwendig,
damit »Wunden« schnell repariert werden konnen. »Der
Schmerz, den man spurt, ist auf die Freisetzung von
Entzindungsstoffen im Muskel zurtckzufuhren,« sagt Hans-
Joachim Appell von der Deutschen Sporthochschule Koln.
Diese EntziUndungsstoffe entstammen Zellen, die aufgrund
der Mikroverletzungen verzogert in den Muskel einwandern.
Daher spure man den Muskelkater erst Stunden spater
beziehungsweise am nachsten Tag. Es gebe bisher kein
Mittel, so Appell, was die Dauer des Muskelkaters verkurzt.
Warme und Sauna verschaffen Linderung, weil die
Durchblutung angeregt wird. Leichte Bewegung kann die
Heilung ebenfalls unterstitzen. Dann nimmt man den
»Kater« wahrend der Bewegung moglicherweise weniger
wahr, auch wenn er anschlielfend wieder unvermindert zu
spuren ist. Der Muskelkater als Schmerzsymptom ist fast
immer das Anzeichen eines falschen oder ungewohnten
Trainings, kann also eigentlich vermieden werden. In den
meisten Fallen hat man seine personlichen
Belastungsgrenzen auf jeden Fall Uberschritten.



Der Muskelkater ist meist harmlos, im Gegensatz zu vielen
anderen Uberlastungssymptomen, die man als Schmerz
wahrnehmen kann. Diese kdnnen den ganzen Korper und
nicht nur Bander, Sehnen und Gelenke betreffen.
Uberlastung lasst sich nur vermeiden, wenn beim
regelmafSigen Training ein gesundes Mittelmals an
Bewegung angestrebt wird, was sich auch auf regelmalige
Erholungsphasen bezieht. Fallen die flach, ist die Motivation
so hoch wie die Trainingsreize, wird der Sport zum Stress,
kommen zum Schmerz vermutlich dann irgendwann
Schlafstorungen, Appetitlosigkeit, Gereiztheit und eine
erhohte Herzfrequenz in Ruhe hinzu. Das nennt man dann
Ubertrainingssyndrom; dies ist ein chronisches
Missverhaltnis zwischen hohen Anforderungen im Training
und einem verhaltnismallig geringen Leistungsvermaogen
beziehungsweise geringer Belastbarkeit. Berufliche und
private Konflikte konnen die Symptome verstarken. Vor
Problemen »davonzulaufen« ist also keine Losung, sondern
fuhrt eher zu einer Verschlimmerung zumindest der
korperlichen Symptomatik. Die einzige Losung: der Entzug,
die Pause, das kontrollierte Nichtstun - fur den
stressgeplagten Hobbyrekordjager sicher eine neue, aber
notwendige Erfahrung. Eine zuverlassige Diagnose des
Ubertrainingssymptoms ist zwar eher schwierig, aber fir
den Freizeitsportler hat die eigene Empfindung einen
wichtigen Erkenntniswert. Habe ich Spals beim Sport, keine
bis wenig Schmerzen, bin ich nachher ausgeruht und fuhle
mich fit, dann bin ich sicher auf dem richtigen Weg und
trainiere innerhalb meines personlichen
Leistungsvermogens. Dies sollte der MalRstab sein. Dann
bleibt Sport gesund. Und das sollte er sein. Sport also kann
ab und an, muss aber nicht wehtun!






3. AUF ASPHALT LAUFEN SCHADET
DEN GELENKEN

? | Erinnern Sie sich noch? 1960 in Rom, Marathonlauf -
einer der Hohepunkte bei den Olympischen Spielen. Da
stand doch wahrhaftig ein Laufer namens Abebe Bikila am
Start und hatte keine Schuhe an, da diese so abgelaufen
waren, dass er lieber ganz auf sein Schuhwerk verzichtete
und stattdessen so lief, wie er es aus seinen
Trainingseinheiten gewohnt war: barfuls. Und das uber die
41,25 Kilometer lange Strecke durch die Stralsen Roms. Wie
sollten das nur seine Gelenke uberstehen? Aber das
Seltsame war - er gewann auch noch.

Seine Gelenke mussten wir uns heute einmal anschauen
konnen. Denn glauben wir der Laufschuh-Industrie, so
kommt nur der bestgedampfte Schuh der hoheren
Preisklassen infrage, und auf Asphalt zu laufen ist sowieso
Gift. Sieht man sich die Verkaufsstrategien genauer an, so
wird schnell klar, dass es den Sportschuhfabrikanten kaum
an ldeen mangelt. Egal ob Gelkissen, Pronations- oder
Supinationsstutzen, spezielle Schaumgummis, Luftkammern
oder Ahnliches - es sind scheinbar kaum Grenzen gesetzt,
wenn es darum geht, jegliche Belastungen von den
Gelenken zu nehmen. Denn, so wird uns erzahlt, je weicher
die Bodenbeschaffenheit und je ausgepragter die Dampfung
des Laufschuhs, desto weniger lauert die Gefahr einer
Gelenkuberlastung.

Asphaltlaufer klagen in Wirklichkeit nur sehr selten und
wenn, dann vereinzelt Uber Probleme mit ihren Gelenken.
Bisher gibt es keine einzige wissenschaftliche Studie, die
belegen konnte, dass Asphaltlaufen den Gelenken schadet.
Ganz im Gegenteil zeigt sich, dass Laufer viel belastbarere



Gelenke haben als Nichtlaufer. Warum sonst konnten
Spitzenlaufer mit »ungedampften Schuhen« tagein, tagaus
auf Asphalt laufen, ohne Schaden zu nehmen? Laufer
besitzen ganz allgemein einen viel dickeren Knorpelschutz
fur ihre Knochen als Nichtsportler. Denn Knorpel wird
ausschlielSlich durch den regelmaliigen Wechsel zwischen
Belastung und Entlastung durchwalkt und auf diese Weise
mit ausreichenden Nahrstoffen versorgt, da er nicht wie
etwa unsere Knochen von Blutgefallen durchzogen ist.
Belastung - egal ob auf Asphalt oder Gras - ist also der
Motor fur gesunde Gelenke. Voraussetzung ist dabei ein
guter Laufstil, der den Knorpel nicht nur partiell, sondern
entsprechend seiner Funktion »ganzflachig« beansprucht.

Denn so individuell, wie die anatomischen Besonderheiten
unserer Fulle mit ihren Knochen, Sehnen, Kapseln und
Bandern sind, so unterschiedlich sieht auch unser eigener
Laufstil aus. Allein die Bewegungsabfolge beim Aufsetzen
und Abrollen des FulRes variiert stark. Hinzu kommen
Faktoren wie das Geschlecht, das Korpergewicht und die
Korpergrolse, die unsere Fulistatik maflSgeblich beeinflussen
konnen. Untersuchungen der Uniklinik Tubingen 2006 haben
beispielsweise ergeben, dass Frauen im Gegensatz zu
Mannern einen anderen Laufstil haben und auch
beweglicher in ihren Gelenken sowie flexibler in ihrer
Muskulatur sind. So zeichnet sich der weibliche Laufstil etwa
dadurch aus, dass Frauen wahrend der Laufbewegung
starker in der Hlfte, in den Knien und den Sprunggelenken
beugen.

Um eine moglichst nattrliche und ockonomische
Bewegungsabfolge beim Laufen zu gewahrleisten, wird
daher anstelle eines besonders gedampften Schuhs
vielmehr ein laufspezifisches, sogenanntes propriozeptives
Training empfohlen, wodurch man das reflexartige,
situationsangepasste Zusammenspiel zwischen



Nervensystem und Muskeln verbessert und der Organismus
damit schneller auf verschiedene Reize aus der FulSsohle
reagieren kann. Interessanterweise zeigen Untersuchungen,
dass ausgerechnet gut gedampfte Laufschuhe dieses
naturliche Zusammenspiel der Fuls- und Beinmuskeln
weniger fordern, sondern eher unnotig behindern, da sie die
Weiterleitung der Tastsignale unserer FuRsohle verzogern
oder sogar verfalschen kdnnen. Kommen die Signale zu spat
oder verandert in unserem Gehirn an, kann dieses auch
keine zeitgerechte Reaktion an unsere FuBmuskeln senden,
wie es zum Beispiel beim Reagieren auf eine
Bodenunebenheit notig ware. Der Fuls wird also nicht
ausreichend stabilisiert und neigt eher zum Ein- oder
Umknicken.

Auch die Anzahl an Personen mit
Achillessehnenbeschwerden scheint durch einen zu hohen
Abstand zwischen Ferse und Boden in extrem gedampften
Schuhen, das heilst durch langere »unphysiologische«
Hebelarme, sowie durch unruhige, also eher weichere
Laufuntergrinde weiter zu steigen. Das gleichzeitige Laufen
auf weichem Untergrund wird gegenwartig eher kritisch
betrachtet.

Nachdem sich weder Zusammenhange zwischen
Gelenkbeschwerden und verschiedenen Untergrianden noch
unterschiedlichen Laufgeschwindigkeiten feststellen lielsen,
spielen nach Angaben der Wissenschaftler eher Faktoren wie
Trainingsumfang, Vorerfahrung (bei einem Trainingsalter
unter drei Jahren) und vorangehende Verletzungen eine
bedeutende Rolle bei Gelenkbeschwerden.

Unabhangig von der Art dieser Beschwerden stellte sich
jedoch heraus, dass meist eine schlechte Kraftfahigkeit der
gesamten Beinmuskulatur und Koordination der Huft-, Bein-
und FuBmuskeln die Ursache der Probleme darstelit.



TIPP FUR GESUNDE GELENKE

Mochten Sie Ihren Gelenken daher etwas Gutes tun, laufen
Sie nicht nur mit Schuhen auf Stralsen- oder Waldwegen,
sondern kraftigen Sie Ihre Bein- und Fulmuskulatur, indem
Sie zwischendurch des Ofteren mal barfuR gehen. Die
taktilen Rezeptoren lhrer FulSsohle konnen so standig auf
direktem Wege kleinste Winkelveranderungen lhrer Gelenke
an |lhr Gehirn weiterleiten, worauf sofort eine schnelle und
andauernde Korrektur uber die zustandigen Muskeln in Gang
gesetzt wird. Um noch gezielter und schneller auf
unerwartete Bodengegebenheiten reagieren zu kdonnen,
stellen Sie sich einfach ab und zu barfuls auf einen instabilen
Untergrund. Das kann eine zusammengerollte
Gymnastikmatte, ein mit Luft gefulltes Sitzkissen, ein
Kippbrettchen oder auch ein Therapiekreisel sein. Das
standige Ausgleichen des wackeligen Untergrundes wird
Ihnen im Alltag helfen, blitzschnelle Reflexbewegungen
auszufuhren. Sie vermeiden dadurch viele unkontrollierte
Sturze, die Sie ansonsten »ins Rudern bringen« konnten.
Auch Probleme und Schmerzen im Bereich des FuRgelenks
und der Achillessehne konnen sich auf diese Weise bessern.

Sind die Reflexe der Fuls- und Wadenmuskulatur durch
Training gestarkt worden, profitieren besonders Knie- und
Huftgelenk von den Joggingeinheiten. Diese sind Garant
dafur, dass die Landung bei jedem Schritt so sanft wie
moglich abgefangen wird. Ein besseres Federungssystem als
die korpereigenen Muskeln gibt es namlich nicht. Auch ein
noch so gedampfter Joggingschuh wird niemals in der Lage
sein, jeden Schritt so 6konomisch und »rund« abzufedern
wie lhr eigener Korper.

Die passive Dampfung von Laufschuhen reduziert die
Fahigkeiten der aktiven Muskeln und birgt damit eine viel
groBere Unsicherheit und Instabilitat in sich. Naturlich hilft



eine gewisse Dampfung unseren muskular »verkimmerten«
Industrienationen-Beinen. Allerdings Uuberstehen Uberzeugte
BarfulSlaufer das tagliche Laufen auch ohne Probleme an
den Gelenken. Denn Gelenke brauchen Bewegung und
Belastung, um zu uberleben, da Knorpel sich nur ernahrt,
wenn er auch beansprucht wird.

Also laufen Sie - egal wo!
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4. SPORTUNFALLE KOSTEN
UNSUMMEN

? Sport ist gesund? Von wegen! Das Vergnigen hat seine

klare Kehrseite: die Sportverletzungen. In Deutschland
passieren jahrlich 1,5 bis 2 Millionen Verletzungen im
Breitensport. 1,25 Millionen verletzen sich so schwer, dass
sie sogar arztlich versorgt werden mussen. Das sind mehr
als 5 Prozent aller Sporttreibenden in Deutschland! Dabei
ereignen sich 53 Prozent (circa 665.000) der Unfalle beim
Vereinssport und 47 Prozent (circa 585.000) beim selbst
organisierten Sport. Die Liste der meisten Verletzungen (ein
Drittel) fahrt natdrlich Fulsball an, gefolgt von Skifahren und
Inlineskaten. Aber auch bei den vermeintlich harmlosen
Ausdauersportarten wie beim Joggen oder Walken kommt es
zu Unfallen. Die haufigsten Verletzungen treten auf im
Bereich der Sprunggelenke (27 Prozent), der Kniegelenke
(18 Prozent) und am Kopf (13 Prozent). Und dann will noch
Jjemand einmal sagen, Sport ware gesund? Niemals!

»No sports« soll angeblich das Lebensmotto von Winston
Churchill gewesen sein - ein falsches Zitat, wie wir eingangs
erfahren haben. Dass eine solche Einstellung zudem
mittlerweile vollig Uberholt ist, sollte sich von selbst
erklaren. Der gesundheitliche Nutzen von Sport wird langst
nicht mehr infrage gestellt. Besonders im Bereich der
zunehmenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird immer
deutlicher, dass Sport eine wichtige MalSnahme ist, um
derartigen Erkrankungen vorzubeugen. Bewegungsmuffel
sind erwiesenermalien viel starker den sogenannten
Zivilisationskrankheiten ausgesetzt wie Diabetes Typ I,
Adipositas, Arteriosklerose, Bluthochdruck und einige mehr.
Die Risiken solcher Krankheitsbilder lassen sich durch
regelmafSige Bewegung einschranken. Zusatzlich bewirken



Bewegung und Sport eine Verbesserung des Wohlbefindens
und der Korperwahrnehmung. Daruber hinaus ermoglicht
korperliche Aktivitat es, bis ins hohe Alter fit zu bleiben. In
Hinblick darauf konnte die sportmedizinische Forschung
nachweisen, dass es durch ein regelmafiiges korperliches
Training moglich ist, »20 Jahre lang 40 Jahre alt zu bleiben«.
Sportlich Aktive konnen, was das biologische Alter angeht,
zehn bis 20 Jahre junger sein als gleichaltrige Nichtsportler.

Leider ist das maogliche Verletzungsrisiko im Sport nicht von
der Hand zu weisen. Aber im Vergleich zu anderen
Krankheiten verursachen die Sportunfalle nur einen
Kostenanteil von circa 1,65 Milliarden Euro. Das entspricht
etwa einem Anteil von 0,8 Prozent der Gesamtkosten. Dem
gegenuber stehen die ernahrungsbedingten Erkrankungen
oder Herz-Kreislauf-Problematiken sowie deren Folgen, die
fast ein Drittel der Kosten im Gesundheitswesen
ausmachen.

Zwar kommt ein Todesfall auf 100.000 Sportler, aber man
beachte, dass auf 100.000 Einwohner in Deutschland allein
300 Herzinfarkte jahrlich zu rechnen sind. Man spricht etwa
von 280.000 Menschen, die jedes Jahr einen Herzinfarkt
erleiden, und von uber 60.000, die an einem akuten
Herzinfarkt sterben. Nicht also der Sport, sondern die durch
falsche Ernahrung und zu wenig Bewegung begunstigten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellen die grofSte
Gesundheitsgefahrdung dar und produzieren enorme
Kosten. Noch schlimmer: 25 Milliarden Euro kostet der
Ruckenschmerz pro Jahr, der primar durch zu wenig
Bewegung verursacht wird. All diese Krankheiten konnen
durch Sport jedoch geheilt, gemindert oder vermieden
werden.

Auch FuBBball vermittelt ein falsches Bild. Er fuhrt in der
Unfallstatistik nicht wegen einer besonderen



Risikobereitschaft mit rund 125.000 Sportunfallen die Liste
an, sondern aufgrund der hohen Mitgliedszahlen im
Deutschen FuRballbund von rund 6,3 Millionen Deutschen.
So gesehen sprechen wir also von 2 Prozent der deutschen
BreitenfulSballer, die Verletzungen erleiden.

Mit Blick auf eine Kostensenkung und Vermeidung von
Sportunfallen sollte deshalb vermehrt im Bereich
Unfallpravention etwas unternommen werden. Unfalle im
Sport sind vor allem durch sportartspezifische und
individuelle Faktoren gepragt. Allgemein praventive
MalBnahmen wie konsequentes Aufwarmen oder Fair Play
sind hilfreich, aber nicht ausreichend.

Es gibt von Sportart zu Sportart verschiedene Ursachen far
Sportunfalle. Verletzungen treten vor allem dann auf, wenn
sich die Sporttreibenden schlecht vorbereitet und
unvorsichtig gehandelt haben, wenn sie Ubereifrig oder
mangelhaft ausgerilstet beziehungsweise informiert waren.
So kann man als haufigste Unfallursachen
Selbstuberschatzung, mangelnde Gefahrenwahrnehmung,
Informationsdefizite, fehlende kompetente Anleitung und
ungenugende Infrastruktur (Turnhalle, Sportgerate,
Ausrustung) nennen.

Grundsatzlich muss zudem zwischen Sportarten mit einem
hohen Verletzungsrisiko wie FulSball oder Eishockey und
Sportarten mit einem geringeren Verletzungsrisiko wie
Joggen oder Walken unterschieden werden. Bei diesen
Sportarten wird festgestellt, welche
Verletzungsschwerpunkte zu finden sind und ob es zum
Beispiel eine Abhangigkeit vom Alter gibt, wie unter
anderem beim Reiten. Allen Sportaktivitaten liegt die
gleiche Vorgehensweise zugrunde. Dazu gehoren das
Erkennen von Sicherheits- und Risikoelementen, von
moglichen Unfallursachen und der kontrollierte Umgang



sowie die Vermeidung solcher Ursachen. Alle Beteiligten
mussen uber Gefahren und Praventionsmalinahmen
kommunizieren, um sich gegenseitig auf diese aufmerksam
zu machen. Des Weiteren ermoglichen die Wahl der Aktivitat
bei gesundheitsorientierten Bewegungen sowie eine genaue
Vorbereitung die Reduzierung des Risikos. Sport verursacht
aullerdem nicht nur Kosten. Neben dem gesundheitlichen
Nutzen bleibt darauf hinzuweisen, dass Sport als wichtiger
Wirtschaftsfaktor rund 700.000 Arbeitsplatze bietet und
circa 17 Milliarden Euro einbringt. Dimensionen, die mit der
Landwirtschaft vergleichbar sind und demnach die
unvermeidbaren Kosten rechtfertigen.

FAZIT: Sport lasst durch seine Unfallbilanz Kosten fir das
Sozialsystem entstehen. Diese scheinen aber
vernachlassigbar, wenn man die Kosten anderer
Erkrankungen betrachtet, die durch Sport vermieden
werden konnten. Ziel sollte es sein, den Sport mit all seinen
Vorteilen fur die Gesundheit zu nutzen und das mogliche
Unfallrisiko zu minimieren. Und da sind die immer wieder zu
horenden Forderungen von Politikern, sogenannte
Risikosportarten mit ihren Verletzungen aus dem
Sozialkatalog herauszunehmen, wirklich uberflissig.
Vielleicht sollen diese auch einmal Sport treiben.



