Starkt Sport das Immunsystem?
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Nur ein vernunftiges Training mit einer
angemessenen Belastung fuhrt zur Anpassung und
Starkung der K6rperabwehr

Von Ingo Froboese

In der Tat kann Bewegung die Kérperabwehr trainieren. Allerdings kommt es dabei auf
die Dosis an. Die Formel ""mehr Training = starkere Immunabwehr' gilt nicht.

Sie lauern schon wieder: Die Bakterien und Viren, die unseren Korper vor allemim
feuchtkalten Winterhalbjahr verstérkt befallen und Infektionskrankheiten wie Erkaltung oder
Grippe ausl 6sen. Sportler behaupten oft, dass sie durch das Training besser dagegen gefeit
seien. Bewegung hérte ab und stérke das Immunsystem. Aber ist das wirklich so? Wie stark
ist der Effekt auf die Korperabwehr tatsachlich? Starkt Sport das Immunsystem, oder wird es
dadurch womdglich sogar geschwéacht?

Betrachten wir zunéchst die Funktion und Aufgabe des Abwehrsystems: Dringt ein
Krankheitserreger in den menschlichen Kérper ein, wird er zunéchst al's Fremdkorper erkannt
und anschlief3end von den daftir zusténdigen Zellen unschédlich gemacht. Ist der Korper
geschwacht, kann es passieren, dass der Erreger nicht identifiziert wird oder ohne Gegenwehr
seine schadliche Wirkung entfalten kann.

Sport fuihrt zu héherer Konzentration von Abwehrzellen

Die Anzahl der Zellen des Immunsystems ist standigen Schwankungen unterworfen; mit einer
gesteigerten Menge reagiert der Korper beispielsweise auf Erkrankungen oder Verletzungen.
Studien haben gezeigt, dass auch Sport zu einer héheren Konzentration dieser Zellen fhrt.
Und nicht nur das: Auch die Qualitét der natirlichen Killerzellen, die von besonderer
Bedeutung bei der Abwehr gegen Krebs- und Viruserkrankungen sind, wird durch
Ausdauertraining verbessert. Die Killerzellen eines Trainierten kénnen Viren,
Krankheitserreger und Tumorzellen besser binden und vernichten als die Killerzellen eines
Untrainierten.

Allerdings geht die Formel "mehr Training = starkere Immunabwehr" nicht auf. Zwar steigert
eine hohe korperliche Belastung, zum Beispiel bel Leistungssportlern, kurzfristig die
Immunabwehr. Doch diese fadlt in den Stunden der Erholung auch wieder stark ab. Und dann
ist der Korper besonders anféllig fur Infekte. Ein moderates Training verbessert die Abwehr
dagegen nur leicht, dafUr ist der anschlief3ende Rickfall aber auch nicht so stark ausgepragt.
Die Belastung wird vom Immunsystem schneller kompensiert.

Genugend Zeit fur die Erholung einplanen



Was heif¥t das fur das eigene Sportverhalten? Nur ein verniinftiges Training mit einer
angemessenen Belastung fuhrt zur Anpassung und Starkung der Korperabwehr. Deshalb
sollten Sie gentigend Zeit fur die Erholung einplanen, um einer Schwéchung des
Immunsystems, Infektionen und V erletzungen vorzubeugen. Wie viel Regeneration Sie
brauchen, hangt vom Training ab. Bel Ausdauersportarten, wie beim Laufen, Schwimmen
oder Radfahren, sollte die Erholungsphase rund 24 bis 36 Stunden dauern. Wenn Sie
koordinativ sehr anspruchsvolle Bewegungen ausfihren, benttigen Sie rund drei Tage
Erholung; und bel einem Maximalkrafttraining sollten Sie gar bis zu 84 Stunden einplanen.
Haben Sie dann einmal eine verniinftige Mischung aus Bewegung und Ruhephasen gefunden,
kommen Sie nicht nur leichter voran, sondern auch gesiinder durch Herbst und Winter.
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