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Sport ist gesund? Ein klares ,Jein wire die
richtige Antwort. Denn wie bei allen Ein-
fliissen entscheidet das Ausmaf$ dariiber,
ob sie gesund oder krank machen. Auch
Marathon wird als Gesundheitssport ver-
marktet und sogar von mancher Krarnken-
kasse gefordert — schidigt tatsichlich aber
Herz und Gelenke.

Medizinisch betrachtet, bendtigt der
Korper keinen Sport, sondern moglichst
tagliche, moderate Bewegung in kleinen
Finheiten, die den ganzen Korper viel-
seitig fordern und sich bei 60 bis 80 Pro-
zent seiner Leistungsfihigkeit bewegen.
Wer tdaglich den Hund ausfiihrt, eine
halbe Stunde zur Arbeit radelt, gerne
wandert oder im Garten arbeitet, hat
statistisch eine niedrigere Krankheits-
und hohere Lebenserwartung. Dies gilt
auch fiir vielseitigen, moderaten Sport,
wenn er sich im Wohlfiihlbereich be-
wegt und der korperlichen Verfassung
und Leistungsfihigkeit entspricht. Doch
die durch die Medien angestachelten
Fitnesserwartungen haben sich zum Ri-
siko entwickelt. So tiberlasten sich et-
wa zwei Drittel der Freizeitsportler re-
gelmifig durch zu harte oder zu lange
Trainingseinheiten. Beinbetonte Sport-
arten wie Laufen, Winter- oder Ballsport
vernachldssigen dabei den Oberkorper
und belasten Knie, Hiift- und Sprung-
gelenke bereits bei Normalgewicht mit
bis zu 300 kg je Bodenkontakt.

Laufstrecken tiber 15 km tibersduern bei
den meisten Menschen die Muskeln
und setzen alle Organe unter Energie-
und Sauerstotfmangel. So erhoht Ma-
rathon nachweislich die Invaliditit und
Krankheitsrate, wird aber als Fitness-
quelle missverstanden. Dasselbe gilt fiir
jeden intensiven Sport, der 80 Prozent
der Maximalleistung oder eine der Kon-
stitution und dem Trainingszustand
entsprechende Dauer (meist 30-60 Mi-
nuten) iibersteigt, Tatsdchlich bedeutet
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Wit Ubersetzt: ,an die Umweltbedin-
gungen angepasst”.

Nicht von ungefdhr brach der erste al-
ler Marathonldufer 490 v. Chr. nach sei-
nem 40,2 km langen Botenlauf von Ma-
rathon nach Athen tot zusammen.
Hunderttausende nehmen indes allein
in Deutschland jahrlich an Marathon-
liufen teil, in Berlin sind es tiber 35.000.
Fiir den Korper bedeutet dies Stress pur:
Leber, Nieren, Herz und Gehirn werden
in einen Entziindungszustand versetzt,
Entziindungsstotfe wie Zytokine grei-
fen Gewebe und Blutgefifie an und er-
hohen die Korpertemperatur. Stress-
hormone verhindern dabei Schmerzen
und ecine realistische Selbsteinschiit-
zung. Daher gehoren Rettungseinsitze
aufgrund von Kreislaufkollaps obliga-
torisch zu fast jedem Marathon.

Marathon: Gelenk- und
Herzrisiko ersten Ranges

Weil auf 42,2 km bis zu 12 Liter Flis-
sigkeit herausgeschwitzt werden, muss
der Korper den eigenen Organen, Kno-
chen und Geweben Mineralien ent-
ziechen — auch das beste Sportlerge-
trink kann dies nicht komplett ver-
hindern. Auf den letzten 10 Kilome-
tern werden dariiber hinaus Muskeln,
Immunzellen und Antikérper zuneh-
mend zur Energiegewinnung ver-
brannt. Die Muskulatur kann bei sol-
cher Uberlastung die Hiift-, Knie- und
Sprunggelenke nicht mehr ausrei-
chend fiihren, sie verschleiffen. So ist
langjdhrigen Marathonldufern eine
Kniearthrose in den meisten Fillen si-
cher. Studien ermittelten auf3erdem fiir
alle untersuchten Marathonteilneh-
mer nicht nur einen Anstieg der Herz-
infarktmarker (,Signalsubstanzen®)
durch Mikroinfarkte sowie Herzfunk-
tionsstorungen nach dem lLauf, son-
dern auch eine dreifach verstarkte Kal-

kablagerung in den Herzkranzgefifien
(Koronarien).

Zwar suchen und iberwinden Men-
schen gerne ihre Grenzen, doch erst die
Veranstalter und Organisatoren — zum
Teil mittelgrofle, ganzjahrig arbeitende
Agenturen - machen diesen Wunsch
zum Kult. Denn bei einem Marathon
handelt es sich erst in zweiter Linie um
eine Sportveranstaltung: Wurden die
meisten Liufe bis in die 80er Jahre hin-
ein von Sportvereinen ehrenamtlich or-
ganisiert und von einigen hundert ein-
gefleischten Vereinsldufern gegen ein
symbolisches Entgelt angetreten, so han-
delt es sich heute um Grofiveranstal-
tungen mit Millionenumsatz. Sponso-
ren, Begleitmessen, Reiseunternehmen,
Stadtmarketing, Medien und Hersteller
von Sportbedarf: Alle sitzen mit im Boot,
Sogar im Gronlandeis, in der Sahara und
auf dem Mount Everest finden heute
Marathonldufe statt — fiir den, der es sich
leisten kann. Der Marathonmarkt hat je-
doch Millionen Teilnehmer auf die Lauf-
strecken gelockt, deren Korper, Training,
Kleidung, Herzzustand und Verpflegung
nicht annihernd der Belastung entspre-
chen. Aufier einer Haftungsentbindung
auf dem Anmeldeformular haben Ver-
anstalter bislang keine Antwort darauf.

Auf das Gemeinschaftserlebnis Mara-
thon muss jedoch niemand verzichten:
Im Rahmen einer Marathonstaftel tei-
len sich vier Laufer/innen die Strecke -
und kommen bei gutem Training ge-
sund ins Ziel. Dabei zihlen Gemein-
schaft statt Heldentum, Bewegungsspaf
statt kiinstliches Kniegelenk, Herzlich-
keit statt Herzkrankheit. B
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