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Die haufigsten Irrtumer
in Sachen Sport

Vorurteile Bewegung ist gesund - das stimmt. Doch vieles,
was sonst noch lber kérperliches Training gesagt wird, ist falsch

as Taining ist nur dann wir-
Dkungsmll. wenn danach die

Muskeln schmerzen; Sportler
brauchen mehr Eiweill; Bauch-Beine-
Po-Ubungen bauen Fett in den Pro-
blemzonen ab ... Auch wenn Sie solche
~Sportweisheiten” schon zigmal gehort
oder gelesen haben: Sie sind dennoch
falsch. Damit Ihnen in Zukunit nie-
mand mehr einen Bidren aufbinden
kann, hier die giingigsten Irrtiimer und
was wirklich stimmt.

JTraining bringt nur etwas, wenn
danach die Muskeln schmerzen.”

+Muskelschmerzen sind immer ein
Hinweis auf eine ungewohnte Belas-
tung. Fiir ein effektives Training ist
zwar eine gewisse Intensitit nitig, die
muss aber nicht so weit gehen, dass es
zu Schmerzen kommt®, stellt Prof. Dr.
med. Klaus-Michael Braumann vom
Institut fiir Sport- und Bewegungs-
medizin der Universitit Hamburg klar.
Muskelkater entsteht nicht, wie man
frither angenommen hat, durch einen
Uberschuss an Milchsédure im Muskel,

sondern durch Mikroverletzungen in
der Struktur der Muskelfasern - und
die treten sehr hiufig als Folge einer
Uberlastung auf.

+Von Krafttraining bekommen
Frauen zu dicke Muskeln.”

Wenn Thnen Krafttraining Spall macht,
sollten Sie sich nicht davon abbringen
lassen. Frauen bekommen durch nor-
males Krafttraining keine unansehnli-
chen Muskelpakete. Deren Wachstum
ist ndmlich unter anderem abhiingig
von dem ménnlichen Geschlechtshor-
mon Testosteron. Davon produziert
der weibliche Organismus aber nur
sehr geringe Mengen. Muskeltraining
macht Muskeln bei Frauen also vor al-
lem fester und das Gewebe straffer.

-Um die Gelenke zu schonen,
sollte man nur auf weichem
Waldboden joggen.”

.Der beste Schutz fiir die Gelenke ist ei-
ne gut ausgebildete Muskulatur. Sind
die Muskeln, die das Knie- und Sprung-

Muskelarbeit: Baut Fett ab, aber nicht
immer da, wo man es sich winscht

gelenk stabilisieren, gut trainiert, spielt
der Untergrund kaum eine Rolle”, kor-
rigiert Prof. Braumann.

Gute Laufschuhe dimpfen zudem
viel ab, Der Waldboden kann sogar be-
sondere Tiicken aufweisen: Wurzel-
werk und glitschige Blidter am Boden
erhithen das Risiko, auszurutschen
und umzuknicken. Einen Vorteil hat
der Wald allerdings: Die Luft ist besser.

.Bauch-Beine-Po-Ubungen bauen
gezielt Fett in Problemzonen ab.”

Das wiire schiin, ist aber leider falsch.
Auch wenn Sie mit noch so ausgeklii-
gelten Ubungen den Pilsterchen an
typischen Problemzonen zu Leibe rii-
cken wollen - die Fettzellen gezielt dort
abzubauen funktioniert nicht. Aber:
Muskelarbeit verbraucht Energie. Wer
mehr Kalorien verbrennt, als er zu sich
nimmt, wird schlanker, weil der Orga-
nismus seine Fettreserven anzapien
muss. Er entleert die vorhandenen Fett-
zellen, allerdings nicht unbedingt an
den gewiinschten Stellen.

Einen Sinn hat das Problemzonen-
Training dennoch. Es verbessert die Fi-
gur, weil es die Muskeln in den bean-
spruchten Bereichen strafft und das
Bindegewebe festigt.

«Fett wird nur dann verbrannt,
wenn der Puls unter 130 bleibt.”

.Das wird zwar immer wieder behaup-
tet, stimmt aber so nicht”, erklédrt Brau-
mann. Weil gerade Anfinger sich oft
zu viel zumuten, ist es zwar richtig, sie
vor Uberlastung zu warnen. Fett wird
jedoch auch bei Pulsfrequenzen von
deutlich iiber 130 werbrannt. ,Die
stiirkste Fettverbrennung ist oft sogar
bei Pulsfrequenzen von ungefdhr 150
und hiher festzustellen®, erldutert er.
Das Problem dabei: Weil das Training
dann schon recht anstrengend ist, hal-
ten viele solche Belastungen meist
nicht so lange durch. Mit niedrigerer
Pulsfrequenz, dafiir aber linger zu trai-
nieren kann deshalb insgesamt gese-
hen mehr Fett abbauen.

«Wer sich allerdings nicht so viel Zeit
nehmen will und gesundheitlich nichts
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gegen die hohe Belastung spricht, kann
auch mit einer Pulsfrequenz bis zu 150
oder 160 trainieren. Auch dann holt
sich der Korper die bendtigte Energie
noch aus der Fettverbrennung”, sag
Braumann.

~sportler brauchen mehr EiweiB.”

Da unsere Muskeln vor allem aus Ei-
weill bestehen, klingt diese Aussage
zundchst einleuchtend. Tatsache ist
jedoch: Nur Hochleistungssportler ha-
ben einen etwas erhéhten Eiweillbe-
darf. Freizeitsportler dagegen bendti-
gen davon wie alle anderen Menschen
nicht mehr als etwa 0,8 bis 1 Gramm
pro Kilogramm Korpergewicht. Und
diese Menge ist in einer ausgewogenen,
abwechslungsreichen Emihrung nor-
malerweise enthalten.

«Nur einmal pro Woche zu trainie-
ren bringt gar nichts.”

~Matlirlich ist drei Mal Training pro Wo-
che besser als ein Mal. Aber fest steht
auch: Ein Mal ist besser als kein Mal®,
betont Braumann. Auch wer nur ein
Mal wichentlich eine Stunde Sport
macht, profitiert von dem Mehr an Be-
wegung. Vor allem Anfinger kiinnen
ihre Leistungsfihigkeit damit erheb-
lich steigern.

JLusitzlich zu dem direkten Trai-
ningseffekt bewirkt das regelmilige

Bewegungsprogramm auch, dass man
sich kéirperlich mehr zutraut und sich
so immer mehr belastet und mehr be-
wegt”, erklart der Sportmediziner.

«Erst schwitzen, dann trinken.”

Die meisten Sportler trinken erst, wenn
sich Durst einstellt — nach dem Sport.
Vorher, so glauben die meisten, ist es
nicht notig. Das ist aber falsch. Wenn
sich der Durst bemerkbar macht, be-
steht nédmlich schon ein erheblicher
Fliissigkeitsmangel. Das kann die Kon-
zentration und die Koordinationsfi-
higkeit beeintrichtigen.

Fiillen Sie die Fliissigkeitsspeicher al-
so schon vor dem Training auf, etwa
mit Mineralwasser oder Saftschorle.
Wiihrend des Sports sollten Sie am bes-
ten alle 20 bis 30 Minuten einen gro-
Ben Schluck nehmen. Wer auf sein Ge-
wicht achten muss, sollte bei Saftschor-
le allerdings Mall halten: Ein Liter
Apfelschorle zum Beispiel enthdlt 250
bis 300 Kilokalorien,

~Im Alter noch mit einem Sport
anzufangen lohnt sich nicht.”

In hiherem Lebensalter noch mit dem
Sport zu beginnen klappt nicht und
lohnt sich ohnehin nicht. Was Hins-
chen nicht lernt, lernt Hans nimmer-
mehr, heillt es immer wieder. . Falsch”,
sagt Prof. Braumann. ,Auch wer erst
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Keine Scheu: Auch dltere Menschen
kénnen noch sportliche Erfolge erzielen

mit 70 Jahren anfingt, kann noch her-
vorragende Trainingseffekte erreichen.”
Wer immer schon aktiv war, tut sich
zwar auch spéter leichter mit dem
Sport. ,Das bedeutet aber nicht, dass
man das nicht in fortgeschrittenem
Alter ebenfalls erlernen kann®, erldu-
tert Braumann, Er rit dlteren Sport-
anfingern allerdings, zundchst nur un-
ter kompetenter Anleitung zu trainie-
ren. ,Wer in hitherem Alter mit einem
Sport beginnt, muss die richtigén Be-
wegungsabliufe zuerst einiiben.”
Auferdem wichtig: Die Aktivitdten
miissen auf den individuellen Gesund-
heitszustand abgestimmt sein. Eine
drztliche Untersuchung ist deshalb
Pflicht fiir all jene, die bisher eher Be-
wegungsmuffel waren.
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