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as Ist Sport?

Teil 1

Ob das Spazierengehen mit dem Hund bereits als Sportausiibung gewertet werden kann, ist klar

zu verneinen. Zu ,echtem® Sport gehort mehr: Intensitit, Dauer, Herausforderung, ... In mehreren
Beitridgen geht der Autor der Frage nach, was Sport tatsdchlich ist, was er fiir uns Menschen bedeutet
und wie wichtig er fiir Fitness und Gesundheit ist. Karl Mulac

ei einer Veranstaltung
treffe ich zwei Bekann-
te. Der Erste fragt mich,
wie es mir geht und ob ich noch
Sport betreibe, was ich bejahe.
Der zweite Bekannte sagt, er be-
treibe auch Sport, er fithre seinen
Hund regelmifig ,duflerln®. Der
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erste Bekannte bezweifelt, ob dies
Sport sei. Darauf antwortet der
Zweite: ,Was glaubst du, wie das
anstrengt, wenn der Hund an der
Leine zieht und ich muss hin-
terhergehen®. Der erste Bekann-
te meint daraufhin: ,Der Einzi-
ge von euch beiden, der Sport

betreibt, ist der Hund, der will
schneller gehen und dich zieht
er noch hinterher.”

Dazu kann man nur Nicola
Glanville zitieren: ,Remember,
if it is not challenging it is not
exercise!”. Dies ist maximal Be-
wegung. Natiirlich ist das bes-

ser als iiberwiegend sitzen, aber
Sport ist es nicht.

Anstrengender Beruf
Immer wieder wird argumen-

tiert: Mein Beruf ist korperlich so
anstrengend, ich brauche keinen



Sport zu betreiben, der Beruf hilt
mich fit. Dies ist ein Irrglaube.
In einer Studie mit 5.249 Min-
nern im Alter zwischen 40 und
59 Jahren, die 30 Jahre lang be-
treut wurden, zeigten jene, die
schwer arbeiteten gegeniiber de-
nen mit korperlich weniger belas-
tenden Berufen nur eine gering
bessere maximale Sauerstoffauf-
nahme (Fitnessparameter). Aber
bei den in der Freizeit zusitzlich
sportlich Aktiven war die relati-
ve maximale Sauerstoffaufnahme
gegeniiber den inaktiven Arbei-

32,6 ml /kg KG). Dies zeigt, dass
schwere korperliche Arbeit nur
einen geringen Einfluss auf die
Fitness hat. In der selben Studie
starben aber die Fittesten um 25
% weniger haufig an einem Herz-
infarkt und ihre Gesamtsterb-
lichkeit war um 29 % geringer
im Vergleich zu denen mit der
geringsten Fitness.

Krankenstande

In einer zweiten Studie wur-
den 10.427 Arbeitnehmer (54,3
% Frauen) hinsichtlich krank-
heitsbedingter Ausfille von mehr
als sechs Wochen innerhalb von
zwei Jahren untersucht. Diejeni-
gen ohne chronische Erkrankun-
gen (Depression, Asthma, Diabe-
tes mellitus, Herzkreislauferkran-
kungen, Wirbelsdulenproblemen
usw.) und guter kdrperlicher so-
wie mentaler Verfassung fielen
in dieser Zeit geringer als 6 %
aus. Arbeitnehmer mit mehr als
drei chronischen Erkrankungen
und guter Fitness zeigten Fehl-
zeiten von 15,5 %, diejenigen mit
schlechter Fitness von 31,2 %.
Depressive mit Riickenschmer-
zen aber guter Fitness waren zu
16,3 % abwesend, wihrend sol-
che mit schlechter Fitness zu 41,7
% ausfielen. Die Autoren wiesen
auf die Bedeutung von korper-
licher Fitness auf die Arbeitsfi-
higkeit hin.

Warum fiithren korperliche
Belastungen im Beruf bei man-
gelnder Fitness zu Problemen
und weshalb reduziert korper-

liche Anstrengung durch Sport
. -
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Unterschied zwischen
anstrengendem Beruf
und Sport

Um die Fitness zu verbessern,
muss die Aktivitit wenigstens
zwischen 60 % und 80 % der ma-
ximalen aeroben Leistungsfihig-
keit fiir eine begrenzte kurze Zeit
liegen. Im Beruf liegt die kdrper-
liche Belastung um die 30 % bis
35 % oder darunter {iber 8 bis 12
Stunden. Das ist zu wenig und zu
lang. Die Herzfrequenz ist aber
trotzdem zu lange erh6ht. Eine
zu lange erhhte Herzfrequenz
ist ein Risikofaktor fiir Herzkreis-
lauferkrankungen. Arbeit ist oft
verbunden mit monotonen stati-
schen Titigkeiten tiber viele Stun-

den ohne Pausen, wie schweres
Heben, Ziehen, Stoflen, Biegen
usw. Dies alles geschieht oft in
ungiinstigen Arbeitspositionen
wie Knien (Fliesenleger, Monteu-
re) oder Umgebungsbedingungen
(Hitze, Kilte, Lirm, Staub; z. B.:
Strafenbau, Bauwirtschaft, er-
garbeiter usw.). Dadurch ist der
Blutdruck iiber viele Stunden zu
hoch, was wiederum einen Risi-
kofaktor darstellt. Alle diese Be-
lastungen fiithren, wie man weif},
zu einem chronischen leichten
Entziindungszustand {iber Jah-
re, was Organe und Gefifle schi-
digen kann. Sportliches Training,
wenn auch belastend, zeichnet sich
durch kurze variable dynamische
Zyklen (Serien, Wiederholungen)



von Aktivititen mit entsprechen-
den Pausen und Erholungszeiten
aus, um die korperliche Fitness
zuverbessern oder mindestens zu
erhalten. Zusitzlich wirkt Sport
antientziindlich.

Sport fiir alle

Es gibt verschiedene Formen von
Sport, wobei die bekanntesten der
Freizeitsport und der Leistungs-
sport sind. Beim Freizeitsport soll
die Gesundheit und korperliche
Leistungsfahigkeit erhalten oder
verbessert werden. Im Leistungs-
sport versucht man durch intensi-
ves Training im Wettkampf hohe
Leistungen zu erreichen.Die ge-
sundheitlichen Vorteile von Sport
wurden in Bergauf, Hefte 1,2,3
- 2018 ,Sport ist gesund — aber
warum?“ beschrieben.

Trainingsumfang

Die neuen Richtlinien des US De-
partment of Health and Human
Science schlagen folgende Aktivi-
titslevel fiir sportliche Aktivita-
ten der Bevolkerung vor. Kinder
im Alter zwischen 3 und 5 Jahren

sollten wihrend des ganzen Tages
korperlich aktiv sein, mindestens
aber drei Stunden pro Tag.
Jugendliche im Alter zwischen
6 und 17 Jahren sollten wenigs-
tens eine Stunde pro Tag mode-
rate bis anstrengende Aktivititen
setzen.Eine Kombination aus ae-
roben [schnelles Wandern, Laufen
usw. (Herzfrequenz?)] und krif-
tigenden Titigkeiten (Klettern,
Schnur- springen usw.) wire am
besten. Wenn mdoglich kénnten
an drei Tagen je eine Stunde eine
anstrengende aerobe Aktivitit
und an 3 Tagenje 1 Stunde Kraft-
iibungen durchgefithrt werden.
Erwachsene sollten mindes-
tens tiber 150 min. besser wiren
300 min. ein moderates Training
aufgeteiltin 5x 30 min. bis 60 min.
oder iiber 75 min. besser wiren
150 min. ein anstrengendes Trai-
ning (3- bis 6-mal 25 min.) pro Wo-
che durchfiihren. Zusitzlich wire
an zwei bis drei Tagen pro Woche
ein Krafttraining empfehlenswert.
Moderates Training bedeutet,
dass Herz- und Atemfrequenz
ansteigen und man zu schwitzen
beginnt. Man kann noch normal
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sprechen aber nicht mehr singen.
Anstrengendes Training fithrt zu
signifikantem Anstieg der Herz-
und Atemfrequenz, man schwitzt
stark und kann nur ganz wenige
Worte sagen, um neuerlich tiefe
Atemziige zu machen.

Trainingsbeispiele
Moderates Training: Tanzen,
Wandern, chwimmen und Tennis-
spielen (nicht Wettkampf), Volley-
ball, Radfahren (bis ca. 15 km/h).

Anstrengendes Training: for-
ciertes Laufen, schnelles Radfah-
ren (> 15km/h), Aerobic, schnelles
Schwimmen, Wettkampfsport-
arten (Fulball, Handball, Eisho-
ckey usw.), ziigiges Bergaufgehen
(Bergsteigen, Rucksack), Skitou-
rengehen, ziigiges schweres Klet-
tersteiggehen.

Der Couch Potato

Nun sollte man nicht glauben,
dass man wenn man von einem
inaktiven Lebensstil (couch po-

tato) auf die oben genannten
30 min. Sport pro Tag wechselt
und die {ibrige Tageszeit sitzend
verbringt, gesund bleibt (active
mcouch potato). Jede lingere sit-
zende Titigkeit erhoht das ge-
sundheitliche Risiko.

Wenn man die sportlichen Ak-
tivititen nur auf das Wochen-
ende (weekend warrior) verlegt,
erreicht man zwar auch den ge-
sundheitlichen Benefit, aber ei-
nen Leistungszuwachs gibt es
nicht. Die Trainingseinheiten
liegen zu weit auseinander, um
in die Superkompensation (s. Teil
2.) zu kommen. Eine zusitzliche
Trainingseinheit unter der Wo-
che wire giinstig.
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