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Hinweis

Um den Lesefluss nicht zu erschweren, wurde meist auf die Doppe-
lung männlicher und weiblicher Nomen und Pronomen (z.B. »Berg-
steiger und Bergsteigerinnen«, »der/die Sportler/-in«, »er/sie«) verzich-
tet. Selbstverständlich soll in diesen Fällen die übliche »männliche« 
Form auch die betreffenden Sportlerinnen umfassen.
Das vorliegende Buch ist im Rahmen eines Promotionsprojektes ent- 
standen.
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Einleitung

•
Treiben Sie gerne Sport? Und wenn ja, welchen? Haben Sie schon 
einmal darüber nachgedacht, dass Ihre Lieblingssportart so man-
ches über Ihre individuellen Stärken, Ihren Charakter und Ihre 
persönlichen Entwicklungschancen aussagen könnte? 

Wenn wir Sport treiben, sind wir uns gewöhnlich zunächst der 
körperlichen Auswirkungen bewusst. Wir halten uns in Form, wir 
arbeiten an unserem Leistungsvermögen oder unserer Belastbar-
keit. Die seelischen Aspekte haben wir seltener im Blick. Und nur 
wenige betreiben bewusst Sport zur Charakterbildung. 

Die Art, wie wir Sport treiben, kann uns weitreichende Hinweise 
auf unsere Persönlichkeit geben: Unsere sportlichen Vorlieben und 
Neigungen sind ein Ausdruck unserer individuellen Eigenarten, 
unserer Stärken und Schwächen, manchmal auch unserer Sehn-
süchte – ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht. Die Auseinan-
dersetzung mit unserem Sportverhalten kann daher ein lohnender 
Weg der Selbsterkenntnis sein.

Bekanntlich sagt unsere Körpersprache, das Bewegungsspiel unse-
rer Muskeln in Mimik, Gestik und Haltung, etwas darüber aus, 
wie wir fühlen und denken. Ähnliches gilt für die Art, wie wir 
unserem Bewegungsdrang in sportlicher Hinsicht nachgeben: Ob 
Sie lieber joggen, surfen oder einen Teamsport treiben, hat seinen 
Hintergrund nicht zuletzt in Ihrer Persönlichkeit. 
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Die Sportart, für die wir uns begeistern – sei es als Ausübende oder 
als Zuschauer –, kann uns einiges darüber verraten, wonach wir im 
Leben suchen. Ob wir diese Qualitäten auch anderweitig in unse-
rem Leben ausleben oder ob uns der Sport als ein Ventil für etwas 
dient, für das wir in unserem Alltagsleben keinen Platz haben, kann 
dann eine interessante Perspektive auf unsere Lebenssituation und 
unsere Entwicklungsmöglichkeiten bieten. 

Mit dieser Sichtweise wird aus unserem Sport schnell und nachhal-
tig mehr als ein Schlüssel zu körperlicher Fitness: Er hilft uns, uns 
selbst zu erkennen, und das ist eine der wichtigsten Grundlagen für 
Gesundheit und Entwicklung überhaupt. 

Die verschiedenen Blickwinkel dieses Buches auf die Sportarten 
können weder absolut noch vollständig sein. Sie dienen vielmehr als 
ein Anstoß zu neuen Perspektiven auf uns selbst und die Welt, in 
der wir leben. An manchen Stellen werden Sie beim Lesen vielleicht 
denken: »Genau, das ist es. So geht es mir, das war mir nur noch 
nicht klar.« Möglicherweise fallen Ihnen beim Lesen und Nachsin-
nen aber noch völlig andere Bedeutungen ein, die für Sie persönlich 
gültig sind. In beiden Fällen freut mich das, denn mein Ziel ist, Sie 
mit meinen Worten darin zu unterstützen, mit sich selbst in Kon-
takt zu kommen. Dieses Buch will vor allem Ihre Fähigkeit zum 
einfallsreichen Hinschauen und damit zum kreativen Austausch 
mit sich selbst und der Welt anregen.

Sport ist ein wesentlicher Teil meines Lebens. Als Sportler, Wissen-
schaftler, Berater und Trainer begleitet er mich schon seit Jahrzehn-
ten. Durch ihn durfte ich in mir und in der Welt um mich herum 
immer wieder neue, spannende und aufregende Facetten spüren, 
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akzeptieren, entwickeln und lieben lernen. Ich wünsche Ihnen, 
dass Sie ähnliche Erfahrungen machen und meine Überlegungen 
und Blickwinkel für sich gewinnbringend weiterverwerten können.

Lassen Sie sich von den Stärken und Aufgaben inspirieren, von 
denen unser Bewegungsverhalten uns leise, aber deutlich erzählt. 
Ich wünsche Ihnen dabei viel Spannung, Freude und Wohlergehen.

Herzlichst

Ihr Thomas Frankenbach
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Sport wirkt auf den Körper

Ich erinnere mich noch gut an einen Patienten,  der vor einigen 
Jahren wegen deutlichen Übergewichts zu mir kam. Trotz 

Einnahme von Betablockern machte ihm sein Bluthochdruck zu 
schaffen, außerdem litt Herr S. unter Depressionen, für die ihm 
sein Hausarzt Antidepressiva verschrieben hatte. Seit zwei Jahren 
nahm er überdies wegen eines sogenannten Alterszuckers weitere 
Medikamente ein. Dabei war er gerade erst fünfzig geworden.

Mir fiel sofort die außergewöhnlich athletische Konstitution des 
Mannes auf, die sich unter seinen gut dreißig Kilo zusätzlichem 
Körperfett abzeichnete. Sein Gesicht war massig und doch mar-
kant, unter seinem Polohemd waren ausladende Schultern und ein 
mächtiger Brustkorb erkennbar, und auch die Längenproportionen 
von Rumpf, Armen und Beinen ließen bei geschultem Blick trotz 
seines massigen Körpers den Modellathleten in ihm erahnen. In 
diesem Herrn schlummerten die Gene eines irdischen Herkules, 
ohne dass er eine Ahnung davon zu haben schien.

In einem eingehenden Gespräch erfuhr ich, dass er seit seiner 
Jugend keinerlei Sport mehr trieb. Seine Arbeit als Maurer hatte er 
vor mehr als zehn Jahren zugunsten einer Bürotätigkeit aufgegeben. 
Viel zu geringe Bewegungsreize für einen Mann seines Naturells.

Als einzige Behandlungsmethode schlug ich ihm vor, ab sofort 
mehrmals wöchentlich Sport zu treiben. Tags darauf führte ich ihn 
in die Grundlagen des Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstrai-
nings ein. Anfangs mit Skepsis, doch dann mit wachsender Freude 
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absolvierte Herr S. nun dreimal wöchentlich seine festen Trainings-
einheiten. Vier Monate später setzte er sein Mittel gegen Bluthoch-
druck ab, wenige Wochen darauf sein Diabetes-Medikament und 
nach einem weiteren Vierteljahr die Antidepressiva. Wie ihm sein 
erstaunter Hausarzt bestätigte, waren sämtliche Medikamente über-
flüssig geworden. Der Gesundheitszustand von Herrn S. und im 
gleichen Zuge auch sein Körpergewicht hatten sich allein durch 
gezieltes Bewegungstraining glänzend harmonisiert. 

Fördern durch Belasten

Fragen wir Menschen, warum sie Sport treiben, lautet eine der häu-
figsten Antworten: »Für die Gesundheit.« Fast immer ist damit die 
körperliche Gesundheit gemeint. Regelmäßiger, gut dosierter Sport 
kann unseren Körper in der Tat wesentlich stärken.

Seit der Industrialisierung und erst recht seit dem Wirtschafts-
wunder haben sowohl das Quantum als auch die Intensität der 
Bewegung für viele Menschen abgenommen. Fahrzeuge, Informa-
tionstechnologie und Maschinen machen heute vieles an Muskel-
arbeit überflüssig, was wir vor 300 Jahren noch selber hätten leisten 
müssen. 

Doch wer sich nicht fordert, baut ab – körperlich wie mental. Ein 
gebrochener, in Gips gebetteter Arm beginnt schon nach einigen 
Tagen, seine materielle Struktur zu verändern. Die Haut wird dün-
ner, der Knochen verliert an Dichte, der Muskel an Masse. Koordi-
nation, Dehnbarkeit, Kraft und Ausdauer nehmen ab. Bewegt sich 
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ein Mensch auf Dauer zu wenig, wirkt sich dies auf den gesam-
ten Organismus aus: Die optimale Funktion des Herz-Kreislauf-
Systems und das Atemvermögen nehmen ab, Muskeln bilden sich 
zurück, innere Organe verlieren an Effizienz und werden zum Teil 
schwächer. Die Leistungsfähigkeit sinkt und das Körperfett nimmt 
mitunter zu.

Fordern wir den Körper durch ein individuell passendes Maß an 
Bewegung, werden wir auf Dauer seine Leistungsfähigkeit verbes-
sern. Der Mensch wächst am Widerstand. Erfährt der Körper dau-
erhaft die individuell richtige Belastungsdosis, wird er belastbarer 
und stabiler und kann sich optimal entwickeln. 

Mit dem passenden Trainingsreiz werden manchmal schon sehr 
schnell positive Effekte spürbar. Wenn die Trainingsbelastungen 
langsam erhöht werden, beginnt der Organismus »aufzurüsten«: 
Es kommt zu Veränderungen im Körper, die Leistungsfähigkeit 
der Muskeln nimmt zu, der Mensch trägt leichter an sich, seine 
Sauerstoffaufnahme steigt, er hat einen längeren Atem. Die Kno-
chendichte nimmt zu, und zugleich reduziert sich das Risiko einer 
Fraktur (Bruch). Im Falle von Übergewicht verringert sich oft das 
Fettgewebe. Die Immunfunktionen verbessern sich, die Leistungs-
fähigkeit des Herzens steigt und die sonstigen Leistungsreserven 
sowie das Regenerationsvermögen nehmen zu.
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8
8

88 Myokine –  
		  Stoffwechselregulatoren aus dem Muskel

Während wir trainieren, produzieren unsere Muskeln Myokine: 
hormonähnliche Stoffe, die über die Blutbahn in den gesamten 
Körper gelangen. Die harmonisierende Wirkung der Myokine 
auf Organe wie die Bauchspeicheldrüse, das Herz, das Gehirn, 
die Leber sowie auf Fettgewebe und Blut konnte mittlerwei-
le gut nachgewiesen werden. Myokine haben außerdem ent-
zündungshemmende Eigenschaften. Nicht nur die Muskeln, 
sondern vermutlich alle Gewebe werden somit von einem gut 
dosierten Training positiv beeinflusst. Eine Vielzahl von Orga-
nen wird durch Myokine zu einer höheren Leistungsfähigkeit 
angeregt. Regelmäßiger Sport fördert nicht nur die Entwicklung 
des viel zitierten starken Sportlerherzens, sondern zum Beispiel 
auch die Entwicklung einer leistungsverbesserten Sportlerleber, 
-niere oder -schilddrüse.

Manche Forscher halten die Skelettmuskulatur wegen der Myo-
kine, die bei Aktivität in ihr gebildet werden, für das wichtigste 
stoffwechselregulierende Organ des Menschen. 
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Die Wirkung von körperlichem Training  
auf den menschlichen Organismus
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Sport wirkt auf die Seele

Frau N. suchte mich vor einigen Jahren wegen einer Ernährungs-
frage auf. Sie war damals Anfang siebzig, von auffällig schlanker 
Gestalt und machte einen sehr nervösen, angespannten Eindruck, 
der auch in ihrem Händedruck spürbar wurde: Obwohl es ein war-
mer Sommertag war, fühlten sich ihre Hände auffällig kühl an, 
möglicherweise ein Indiz für einen hohen Stresshormonspiegel. 
Nachdem wir ihr Ernährungsanliegen geklärt hatten, kamen wir 
auf ihre familiäre Situation zu sprechen: Seit Wochen schon lag 
sie mit ihrer Tochter in schwerem Streit, und kurz bevor sie zu mir 
kam, war die Situation mit ihr am Telefon erneut eskaliert. Der 
Familienstreit belastete Frau N. sehr. Die ständige Anspannung 
und Aufregung hatten sie auch körperlich zu schwächen begonnen. 
Ein- und Durchschlafstörungen, Appetitlosigkeit und Verdauungs-
beschwerden hatten zu einem deutlichen Leistungsknick geführt. 
Allzu lang zehrte sie schon von den Reserven ihrer Lebensener-
gie. Ihre Fähigkeit, sich von Belastungen zu regenerieren, war im 
Schwinden. Würde die Belastung weiter so hoch bleiben, müsste 
man mit schwerwiegenderen Problemen rechnen, körperlich und 
seelisch. 

In Absprache mit ihrem Arzt empfahl ich Frau N. ein tägliches 
Ausdauertraining auf eher niedrigem Intensitätsniveau. Noch am 
gleichen Abend absolvierte sie gemeinsam mit mir ihr erstes Trai-
ning, das sie von nun an die nächsten drei Wochen täglich durch-
führen sollte: 45 Minuten an jedem Abend, anfangs auf sehr nied-
riger Leistungsstufe, die sie über die folgenden Wochen schrittweise 
anheben würde. 
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Vom eintretenden Trainingseffekt waren sowohl meine Klientin als 
auch ihr Arzt angetan: Es dauerte nur zwei Tage, da hatte Frau N. 
die meiste Zeit des Tages warme Hände. Nach einer Woche fand sie 
wieder normal in den Schlaf. Frau N. war sichtlich erleichtert. Der 
Streit mit ihrer Tochter war zwar nicht beigelegt, aber sie fühlte 
sich psychisch und körperlich wieder stabiler. Ihr hoher Stress-
hormonspiegel näherte sich durch das wohldosierte Training dem 
Normalniveau, ihre Regenerationsfähigkeit verbesserte sich und 
im selben Zuge ihre mentale Stärke. Fachlich ausgedrückt war sie 
dabei, ihr Restleistungsvermögen zu steigern. Mit den bestehenden 
Problemen konnte Frau N. nun umgehen, ohne dass diese sie lau-
fend völlig aus der Bahn zu werfen drohten. 

Sport hilft bei Stress

Nach dem Training fühlen sich die meisten Menschen wohlig und 
entspannt. Wo vorher nach einem anspruchsvollen Arbeitstag der 
Schädel brummte, herrscht nach dem Sport oft ein Gefühl der 
Leichtigkeit und Zufriedenheit.

Einmal traf ich einen Menschen, der seinem Sporttraining gewis-
sermaßen die Funktion einer Reset-Taste zusprach: Sinnbild-
lich könne er damit das über den Tag in seinem Arbeitsspeicher 
zusammengekommene Stresspensum neutralisieren. Hat das Trai-
ning erst einmal begonnen, lässt sich der Ballast des Lebens oft 
leichter abstreifen. Wir gewinnen Distanz zum Alltag und seinen 
Beschwernissen. 
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Dass wir uns nach dem Sport in aller Regel so gut fühlen, hängt 
auch mit Hormonen zusammen. In »anregenden« Situationen – sei 
es, dass wir uns freuen, dass uns der Ehrgeiz oder die Ungeduld 
packen oder wir Angst, Unsicherheit oder Bedrängnis verspüren – 
produziert unser Körper das Hormon Adrenalin sowie ihm ähn-
liche Stoffe, die sogenannten Katecholamine. Kurzfristig kann 
dies zu einer höheren Aufmerksamkeit oder Leistungsbereitschaft 
führen. Überschreitet jedoch über den Tag hinweg die Summe an 
Adrenalin-Reizen die Obergrenze des Verkraftbaren, haben wir es 
mit einem überforderten, gestressten Menschen zu tun. Leistungs-
fähigkeit, Laune und Lebensqualität sinken. Mittel- bis langfris-
tig drohen schwerwiegende Gesundheitsstörungen. Doch es gibt 
Gegenmittel, zum Beispiel Sport. Vor allem Ausdauersport baut 
Stresshormone ab. 

Sport baut Stresshormone ab

Vielleicht wissen Sie aus Erfahrung, wie gut es tut, nach einem see-
lisch belastenden Tag ein paar lockere, flotte Runden im Wald, im 
Park oder auf dem Laufpfad zu drehen. Sofern Sie sich dabei nicht 
verausgaben und sich einfach der Monotonie Ihrer Bewegungen 
hingeben, spüren Sie, wie Ihre Anspannung allmählich nachlässt. 
Spätestens nach der anschließenden Dusche fühlen Sie sich woh-
lig entspannt, ruhig und von vielen Sorgen erleichtert. Übermä-
ßige Mengen des Stresshormons Adrenalin sind reduziert worden. 
Obwohl die Ausschüttung von Adrenalin ins Blut durch die ver-
mehrte Bewegung erhöht wird, wird es – die richtige Bewegungs-


