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Die gro3ten Irrtimer im (Lauf-)Sport
Bewegung Ernahrung Korperfett

Nr. | Die Irrtimer: Sei-
te(n)
1 Laufen auf Asphalt schadet den Gelenken. 2
2 Je mehr Dampfung die Schuhe haben, desto besser. 2
3 Bei Muskelkater ist Ruhe angesagt. 3
4 Viele kleine Mahlzeiten sind besser, als drei grolie. 3
5 Apfelschorle ist das beste Sportgetrank. 4
6 Je mehr Flussigkeit, umso besser. 4
7 Laufen vor dem Fruhstick verbrennt mehr Fett. 5
8 Die Fettverbrennung beginnt erst nach 30 Minuten. 6
o Je weniger Korperfett, desto besser. 7
Und ) i
nun? | Pie Wahrheit folgt auf dem Ful3e. 2-7
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01 Laufen auf Asphalt schadet den Gelenken.

lrr- Laufen auf Asphalt schadet den Gelenken und férdert die
tum Entstehung einer Arthrose (Gelenkabnutzung).

Wahr- | Asphaltlaufer klagen in Wahrheit nicht Uber vermehrte Probleme mit
heit ihren Gelenken. Und bisher konnte dies auch keine einzige Studie
wissenschaftlich belegen. Es ist ein Mythos, der sich hartnackig halt,
aber keine Substanz besitzt. Ganz im Gegenteil sogar: Laufer
besitzen - egal ob sie auf Asphalt laufen oder auf Waldboden - einen
viel dickeren Knorpelschutz fur ihre Knochen, als Nichtsportler.
Besonders Knie- und Huftgelenke profitieren von den Joggingeinheiten.
Voraussetzung daflr ist natirlich eine gute Lauftechnik und eine
kraftige Beinmuskulatur. Eine Langzeitstudie zeigt, dal Laufen (egal
auf welchem Untergrund) Arthrose nicht beglnstigt (s. hierzu
WAHRHEITEN, Annahme 9)-

02 Je mehr Dampfung die Schuhe haben, desto besser.

lrr- Stark gedampfte Schuhe nehmen (vor allem auf hartem Untergrund,
tum wie z. B. Asphalt) die Belastung von den Gelenken weg und wirken so
einer Arthrose entgegen. Deshalb ist mehr Dampfung besser, als zu
wenig.

Wahr- | Eine starke Laufschuhdampfung ist nur fur Anfanger erforderlich, um —
heit nicht nur bei Ubergewichtigen — eine Uberlastung so lange zu
verhindern, bis sich der Kérper angepalRt hat. Dann ist es wichtiger,
Schuhe zu haben, die Stabilitat vermitteln und so Beschwerden
entgegen zu wirken, die durch Instabilitdt der Schuhe entstehen
koénnen (z. B. Schmerzen in den Achillessehnen).
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03

Bei Muskelkater ist Ruhe angesagt.

Irrtum

Wer sich beim Sport einen Muskelkater geholt hat, der muss seinem
Koérper absolute Ruhe gonnen. Denn Muskelkater geht so am
schnellsten weg, und man vermeidet weitere Verletzungen der
Muskulatur.

Wabhr-
heit

Muskelkater ist das Ergebnis wvon winzigen Verletzungen und
ZerreiBungen von Gewebe, was zwangslaufig zu Schmerzen fihrt. Um
diese Miniverletzungen zu reparieren, reagiert der Organismus mit
einer lokalen Entzindung an den verletzten Stellen. Dadurch erhéht
sich die Durchblutung. Das zerrissene Material wird abgebaut und
abtransportiert und neues angeliefert. Die Steigerung der
Durchblutung und damit einhergehend eine Steigerung der
Stoffwechselaktivitat ist notwendig, damit die ,Wunden“ schnell
wieder repariert werden. Dabei hilft nattrlich auch Bewegung und
Aktivierung des Muskels, denn dadurch wird die Durchblutung erhéht
und der Stoffwechsel angeregt.

04

Viele kleine Mahlzeiten sind besser, als drei grolie.

Irrtum

Anstatt den Korper mit drei groflen Mahlzeiten zu belasten, ist es
besser, viele kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt zu sich zu
nehmen. So wird immer rechtzeitig Energie nachgeschoben - und es
ist auch noch leichter bek6mmlich.

Wahr-
heit

Wenn wir Energie aufnehmen, dann reagiert unser Verdauungssystem
mit verstarkter Aktivitdt. Die Bauchspeicheldriise schittet mehr
Insulin aus. Dies dient dazu, die Zellen des Korpers aufzuschlieRen
und die zugefuhrte und zerlegte Nahrung mit ihren Nahrstoffen in die
Zellen zu transportieren.

Ist die Pause zwischen den einzelnen Mahlzeiten recht kurz, kann der
Blutzuckerspiegel nicht richtig sinken. Besser sind deswegen drei
groRe Mahlzeiten im Abstand von jeweils funf Stunden.

->4



Seite 4 von 7

05 Apfelschorle ist das beste Sportgetrank.

Irrtum Apfelschorle schmeckt gut, erfrischt und hat eine ahnliche
Konzentration an Mineralien, wie das menschliche Blut. Es ist damit
ein isotonisches Getrank. Deswegen wird es von Fachleuten — auch
vom Deutschen Olympischen Sportbund — gerne als ideales
Sportgetrank empfohlen. Die Industrie rat alternativ zu speziell fur die
Belastung beim Sport hergestellten isotonischen Getrédnken. Sie sollen
dem Korper die fehlenden Mineralien zurickgeben und den
Flussigkeitshaushalt regulieren.

Wahr- | Je nach Konzentration enthalten Apfelschorlen viel zu viel Zucker, den
heit der Korper gar nicht braucht. Nur auf den Rippen schlagt er sich
nieder. Denn Kohlenhydrate in Form von Zucker besitzt der Kérper
meist genug. Durch die enthaltene Fruchtsaure wird Apfelschorle vom
Magen ausserdem nicht so gut vertragen, wie Wasser. Apfelschorle ist
daher doch nicht das beste Getrank fur Laufer. Sie sollte keinesfalls
vor oder wahrend des Laufens getrunken werden, danach nur als
Mischung von Apfelsaft mit natriumhaltigem, moglichst
kohlensaurearmem Mineralwasser im Verhaltnis 1:3. Spezielle
Isotonische Getrdnke sind nur dann sinnvoll, wenn die Belastung
deutlich langer als 2 Stunden dauert. Ansonst ist und bleibt Wasser
das beste Getrank fur Laufer.

06 Je mehr Flussigkeit, desto besser.

Irrtum | Wenn der Kérper schwitzt, braucht er sehr viel Wasser, um den
Verlust an Flussigkeit und Mineralien auszugleichen. Deswegen ist es
wichtig, den Flussigkeitsvorlust wahrend und nach dem Sport durch
viel Trinken ausgzugleichen. Je mehr Flussigkeit dem Kdorper zugefuhrt
wird, desto besser ist es.

Wahr- | Der Korper braucht viel Flussigkeit, um die Zellen zu erfrischen, mit
heit Energie zu versorgen und vor allem auch die Abfallprodukte zu
entsorgen. Mit dieser Entsorgung werden auch Mineralien und andere
Substrate ausgeschwemmt. Wird dem Organismus zuviel Flissigkeit
zugefuhrt, verliert er daher auch viele lebenswichtige Mineralien. Das
kann im Extremfall - wenn jemand sehr viel (mehrere Liter)auf einmal
trinkt — zum Tod fuhren (wie bereits einmal 2007 nach dem London-
Marathon geschehen).
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o7 Laufen vor dem Fruhstuck verbrennt mehr Fett.

Irrtum
Wenn man morgens vor dem Fruhstick seinen inneren Schweinehund

Uberwunden hat und in seine Laufschuhe schlupft, das Frihstuck
auslasst, dann muss der Korper doch an die Fettreserve ran. Denn
schliellich ist nach den langen Nachten der Fettstoffwechsel immer
noch aktiver und alle Kohlenhydrate sind verbrannt. Dem Abnehmen
kann doch nichts mehr im Wege stehen. Das Training auf nichternen
Magen erhoht Fettverbrauch und Leistung! Deswegen sollte man am
besten immer vor dem Fruhstick laufen — oder?

Wahr- | Der Anteil der Fettverbrennung an der Energiegewinnung ist in Ruhe
- sehr gering und steigt mit zunehmender Belastung an. Es werden
£l zuerst die Kohlehydrate verbrannt, weil sie leichter als Fett
verstoffwechselt werden koénnen. Am frihen Morgen -nach dem
Schlaf - sind die Fettdefpots daher voll, die Kohlenhydratspeicher
dagegen nur wenig gefullt.

Fette verbrennen nur im ,Feuer“ der Kohlehydrate. Beim Laufen vor
dem Frihstick ist der Fettstoffwechsel daher nur so lange aktiv, bis
die Kohlehydratspecher erschopft sind. Dann bricht die Leistung ein.
Bei Untrainierten ist dieser Zustand wesentlich fruher erreicht, als bei
regelmaRigen Laufern, da der Fettstoffwechsel nur so lange aktiv ist,
bis die Kohlehydratspeicher erschopft sind. Vor allem Anfanger sollten
das Training vor dem Fruhstick deswegen lieber sein lassen.

Nach einem kleinen Fruhstiuck sind die Zuckerspeicher gefullt und der
Korper kann schliefBlich langere Belastungen duchhalten. Allerdings
sollten zwischen Frihstiick und korperlicher Aktivitat 2 bis 3 Stunden
liegen, denn mit vollem Magen lauft es sich schlecht. Fur die
Fettverbrennung ist der Zeitpunkt des Trainings weniger wichtig, als
dass man Uberhaupt regelmafRig in moderatem Tempo ausdauernd
aktiv ist. So steigert man den Anteil der Fettverbrennung am
Gesamtenergieverbrauch — und das auch abends oder nachmittags.

Wer unter Belastung und auch in Ruhe mehr Fett verbrennen mdéchte,
kann das durch regelmafige korperliche Aktivitat erreichen. Die
Leitungen der Fette werden dadurch dicker mit dem Ergebnis, dafl
mehr Energie aus Fetten gewonnen wird. Bei schwacher
Ausdauerfahigkeit werden nur 30% der Energie aus Fetten gewonnen,
der Uberwiegende Anteil (70%) aus Kohlehydraten. Bei Spitzenaus-
dauersportlern ist das Verhaltnis genau umgekehrt (bei 80 zu 20%).
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08 Die Fettverbrennung beginnt erst nach 30 Minuten.

Wahr- | Die Fettverbennung setzt erst nach 30 Minuten Ausdauertraining ein.
heit Ausdauersport unter 30 Minuten bringt daher gar nichts. Da kann man
es gleich bleiben lassen.

Irrtum | Aus zahlreichen Untersuchungen zum Thema Kérperfettverbrennung
geht hervor, dass der Kérper seine Energie immer aus mehreren, vor
allem aus zwei Quellen bezieht: aus Kohlehydraten und Fetten — und
das unabhangig davon, ob sich der Korper im Ruhe- oder
Belastungszustand befindet.

Lediglich der Anteil der Fettverbrennung an der Erergiegewinnung ist —
je nach Intensitat der Belastung und individuellem Trainingszustand —
unterschiedlich hoch. Er erhéht sich wahrend der Belastung
kontinuierlich (z. B. bei einer Belastungsintensitdt von 70% der
maximalen Sauerstoffaufnahme von 20 bis 30% bei zunehmender
Belastungdauer auf 40 bis 50%, bei niedrigerer Belastungsintensitat
von 30 bis 40% in den ersten ein bis zwei Stunden auf bis zu 60 bis
70% nach mehreren Stunden). Damit versucht der Korper, seine
Kohlenhydratspeicher zu schonen, um sein Durchhaltevermdgen fir
Ausdauerbelastungen zu verbessern.

Der Mythos, dass die Fettverbrennung erst nach 30 Minuten einsetzt,
ist damit widerlegt.

Da die Fettverbrennung ohne Sauerstoff erfolgt, kann diese Belastung
theoretisch unbegrenzt lange aufrechterhalten werden. Um feststellen
zu kodnnen, ob man sich nun auch tatséchlich im Bereich der
Fettverbrennung bewegt, muss das einfache Motto lauten:Laufen ohne
zu schnaufen. Das Optimum der Energiegewinnung aus Fett liegt laut
den meisten wissenschaftlichen Untersuchungen bei den meisten
Menschen bei durchschnittlich 75 Prozent der maximalen
Ausdauerleistungsfahigkeit. Dieser Wert lasst sich durch Training
sogar noch erhéhen.

Training im Fettverbrennungsbereich kann nicht mit dem Abbau des
Uberflisssigen Korperfettes gleichgesetzt werden. Allerdings kann der
Anteil der Fettverbrennung an der Energiegewinnung durch Training
gesteigert werden.
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09 Je weniger Korperfett, desto besser.
lrr- Durch Modezeitschriften und eine immer gréRere Anzahl an fettarmen
tum Ernahrungspordukten wird uns suggeriert: Je weniger Fett im Korper,

desto besser! Wenig Korperfett steht fir gutes Aussehen und
Gesundheit. Aus diesem G rund sollte man sich moéglichst fettarm
erndhren, viel Sport machen und auf sein Koérpergewicht achten.

Wahr- | Es ist richtig, dass zu viel Fett im Kérper krank macht. Ein hoher
heit Korperfettanteil fuhrt 2zu erhdéhten Blutfettwerten und
Bluthochdruck und damit zu erhdhtem Risiko fur Arteriosklerose,
Herz- und Kreislauferkrankungen, Diabetes und Schlaganfall.

Fett dient aber auch als wichtige Energieresverve, speichert Vitamine
und Nahrstoffe, erhalt die Koérpertemparatur aufrecht und schutzt
Gelenke und Organe. Es ist damit lebenswichtig. Ein zu niedriger
Korperfettanteil (Manner unter 6, Frauen unter 12%) macht krank.
Notwendige Prozessse im Organsystem koénnen dann nicht mehr
aufrecht erhalten werden, da Fett als wichtiger Zellbstandteil fehit
(Folgen: sprode Haare und Fingernéagel, trockene Haut, Produktion
neuer Haar-und Hautzellen kann vollstandig zum Erliegen kommen,
das Immunsystem kann geschwacht werden und erkranken,was sich
in haufigem Frieren und immer wieder auftretenden Erkéltungen
zeigt).

Der Fettantteil im Korper darf also weder zu hoch noch zu niedrig
sein.Wie viel Korperfett normal ist, kann nicht pauschaliert werden.
Dies hangt von individuellen Faktoren wie Alter, Geschlecht und
Korperbau ab. Mit zunehmendem Alter darf der Korperfettanteil etwas
hdéher sein. Bei Mannern gelten je nach Alter 20 bis 25%b, bei
Frauen 25 bis 30% als guter Wert. Bei durchtrainierten
Ausdauersportlern ist er sicher noch etwas niedriger.

Der Schein trigt. Ein hoher Korperfettanteil ist nicht immer
sichtbar. Besonders gefahrlich ist das sogenannte Bauchfett, da es
entscheidend in den Hormonkreislauf eingreift.

Wer zu wenig Fett zu sich nimmt, ist nicht automatisch schlank.
Wird dem Koérper zu wenig Fett zugefuhrt, ist er gezwungen, jede
kleinste Menge zu speichern und als Ilebenswichtige Reserve
anzulegen. Zusatzlich weden Kohlenhydrate in Fett umgewandelt. Der
korper ist bemuht, moglichst viel Fett zu speichern, um sich vor
schlechten Zeiten zu schitzen. So kann es trotz einer fettarmen
Erndhrung zu Ubergewicht kommen.




