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Hinweis
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Einleitung

Treiben Sie gerne Sport? Und wenn ja, welchen? Haben Sie schon
einmal dariiber nachgedacht, dass Thre Lieblingssportart so man-
ches iiber Thre individuellen Stirken, Ihren Charakter und Ihre
personlichen Entwicklungschancen aussagen kénnte?

Wenn wir Sport treiben, sind wir uns gewohnlich zunichst der
korperlichen Auswirkungen bewusst. Wir halten uns in Form, wir
arbeiten an unserem Leistungsvermogen oder unserer Belastbar-
keit. Die seelischen Aspekte haben wir seltener im Blick. Und nur
wenige betreiben bewusst Sport zur Charakterbildung.

Die Art, wie wir Sport treiben, kann uns weitreichende Hinweise
auf unsere Personlichkeit geben: Unsere sportlichen Vorlieben und
Neigungen sind ein Ausdruck unserer individuellen Eigenarten,
unserer Stirken und Schwichen, manchmal auch unserer Sehn-
siichte — ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht. Die Auseinan-
dersetzung mit unserem Sportverhalten kann daher ein lohnender
Weg der Selbsterkenntnis sein.

Bekanntlich sagt unsere Kérpersprache, das Bewegungsspiel unse-
rer Muskeln in Mimik, Gestik und Haltung, etwas dariiber aus,
wie wir fithlen und denken. Ahnliches gilt fiir die Art, wie wir
unserem Bewegungsdrang in sportlicher Hinsicht nachgeben: Ob
Sie lieber joggen, surfen oder einen Teamsport treiben, hat seinen
Hintergrund nicht zuletzt in Threr Persénlichkeit.



Die Sportart, fiir die wir uns begeistern — sei es als Ausiibende oder
als Zuschauer —, kann uns einiges dariiber verraten, wonach wir im
Leben suchen. Ob wir diese Qualititen auch anderweitig in unse-
rem Leben ausleben oder ob uns der Sport als ein Ventil fiir etwas
dient, fiir das wir in unserem Alltagsleben keinen Platz haben, kann
dann eine interessante Perspektive auf unsere Lebenssituation und
unsere Entwicklungsméglichkeiten bieten.

Mit dieser Sichtweise wird aus unserem Sport schnell und nachhal-
tig mehr als ein Schliissel zu kérperlicher Fitness: Er hilft uns, uns
selbst zu erkennen, und das ist eine der wichtigsten Grundlagen fiir
Gesundheit und Entwicklung iiberhaupt.

Die verschiedenen Blickwinkel dieses Buches auf die Sportarten
kénnen weder absolut noch vollstindig sein. Sie dienen vielmehr als
ein Anstof§ zu neuen Perspektiven auf uns selbst und die Wels, in
der wir leben. An manchen Stellen werden Sie beim Lesen vielleicht
denken: »Genau, das ist es. So geht es mir, das war mir nur noch
nicht klar.« Méglicherweise fallen Thnen beim Lesen und Nachsin-
nen aber noch véllig andere Bedeutungen ein, die fiir Sie persénlich
giiltig sind. In beiden Fillen freut mich das, denn mein Ziel ist, Sie
mit meinen Worten darin zu unterstiitzen, mit sich selbst in Kon-
takt zu kommen. Dieses Buch will vor allem Thre Fihigkeit zum
einfallsreichen Hinschauen und damit zum kreativen Austausch
mit sich selbst und der Welt anregen.

Sport ist ein wesentlicher Teil meines Lebens. Als Sportler, Wissen-
schaftler, Berater und Trainer begleitet er mich schon seit Jahrzehn-
ten. Durch ihn durfte ich in mir und in der Welt um mich herum
immer wieder neue, spannende und aufregende Facetten spiiren,



akzeptieren, entwickeln und lieben lernen. Ich wiinsche IThnen,
dass Sie dhnliche Erfahrungen machen und meine Uberlegungen
und Blickwinkel fiir sich gewinnbringend weiterverwerten konnen.

Lassen Sie sich von den Stirken und Aufgaben inspirieren, von
denen unser Bewegungsverhalten uns leise, aber deutlich erzihlt.
Ich wiinsche Ihnen dabei viel Spannung, Freude und Wohlergehen.
Herzlichst

Ihr Thomas Frankenbach









Sport wirkt auf den Kérper

QY
der vor einigen
Jahren wegen deutlichen Ubergewichts zu mir kam. Trotz
Einnahme von Betablockern machte ihm sein Bluthochdruck zu
schaffen, auflerdem litt Herr S. unter Depressionen, fiir die ihm
sein Hausarzt Antidepressiva verschrieben hatte. Seit zwei Jahren
nahm er iiberdies wegen eines sogenannten Alterszuckers weitere
Medikamente ein. Dabei war er gerade erst fiinfzig geworden.

Mir fiel sofort die auflergewdhnlich athletische Konstitution des
Mannes auf, die sich unter seinen gut dreiffig Kilo zusitzlichem
Korperfett abzeichnete. Sein Gesicht war massig und doch mar-
kant, unter seinem Polohemd waren ausladende Schultern und ein
michtiger Brustkorb erkennbar, und auch die Lingenproportionen
von Rumpf, Armen und Beinen lielen bei geschultem Blick trotz
seines massigen Korpers den Modellathleten in ihm erahnen. In
diesem Herrn schlummerten die Gene eines irdischen Herkules,
ohne dass er eine Ahnung davon zu haben schien.

In einem eingehenden Gesprich erfuhr ich, dass er seit seiner
Jugend keinerlei Sport mehr trieb. Seine Arbeit als Maurer hatte er
vor mehr als zehn Jahren zugunsten einer Biirotitigkeit aufgegeben.
Viel zu geringe Bewegungsreize fiir einen Mann seines Naturells.

Als einzige Behandlungsmethode schlug ich ihm vor, ab sofort
mehrmals wochentlich Sport zu treiben. Tags darauf fiihrte ich ihn
in die Grundlagen des Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstrai-
nings ein. Anfangs mit Skepsis, doch dann mit wachsender Freude



absolvierte Herr S. nun dreimal wéchentlich seine festen Trainings-
einheiten. Vier Monate spiter setzte er sein Mittel gegen Bluthoch-
druck ab, wenige Wochen darauf sein Diabetes-Medikament und
nach einem weiteren Vierteljahr die Antidepressiva. Wie ihm sein
erstaunter Hausarzt bestitigte, waren simtliche Medikamente iiber-
fliissig geworden. Der Gesundheitszustand von Herrn S. und im
gleichen Zuge auch sein Korpergewicht hatten sich allein durch
gezieltes Bewegungstraining glinzend harmonisiert.

Fordern durch Belasten

Fragen wir Menschen, warum sie Sport treiben, lautet eine der hiu-
figsten Antworten: »Fiir die Gesundheit.« Fast immer ist damit die
korperliche Gesundheit gemeint. Regelmifiger, gut dosierter Sport
kann unseren Kérper in der Tat wesentlich stirken.

Seit der Industrialisierung und erst recht seit dem Wirtschafts-
wunder haben sowohl das Quantum als auch die Intensitdt der
Bewegung fiir viele Menschen abgenommen. Fahrzeuge, Informa-
tionstechnologie und Maschinen machen heute vieles an Muskel-
arbeit iiberfliissig, was wir vor 300 Jahren noch selber hitten leisten

miissen.

Doch wer sich nicht fordert, baut ab — kérperlich wie mental. Ein
gebrochener, in Gips gebetteter Arm beginnt schon nach einigen
Tagen, seine materielle Struktur zu verindern. Die Haut wird diin-
ner, der Knochen verliert an Dichte, der Muskel an Masse. Koordi-
nation, Dehnbarkeit, Kraft und Ausdauer nehmen ab. Bewegt sich



ein Mensch auf Dauer zu wenig, wirke sich dies auf den gesam-
ten Organismus aus: Die optimale Funktion des Herz-Kreislauf-
Systems und das Atemvermdgen nehmen ab, Muskeln bilden sich
zuriick, innere Organe verlieren an Effizienz und werden zum Teil
schwicher. Die Leistungsfihigkeit sinkt und das Kérperfett nimmt
mitunter zu.

Fordern wir den Kérper durch ein individuell passendes Maf$ an
Bewegung, werden wir auf Dauer seine Leistungsfihigkeit verbes-
sern. Der Mensch wichst am Widerstand. Erfihre der Kérper dau-
erhaft die individuell richtige Belastungsdosis, wird er belastbarer
und stabiler und kann sich optimal entwickeln.

Mit dem passenden Trainingsreiz werden manchmal schon sehr
schnell positive Effekte spiirbar. Wenn die Trainingsbelastungen
langsam erhsht werden, beginnt der Organismus »aufzuriistenc:
Es kommt zu Verinderungen im Korper, die Leistungsfihigkeit
der Muskeln nimmt zu, der Mensch trigt leichter an sich, seine
Sauerstoffaufnahme steigt, er hat einen lingeren Atem. Die Kno-
chendichte nimmt zu, und zugleich reduziert sich das Risiko einer
Fraktur (Bruch). Im Falle von Ubergewicht verringert sich oft das
Fettgewebe. Die Immunfunktionen verbessern sich, die Leistungs-
fahigkeit des Herzens steigt und die sonstigen Leistungsreserven
sowie das Regenerationsvermégen nehmen zu.



@ Myokine -
Stoffwechselregulatoren aus dem Muskel

Wahrend wir trainieren, produzieren unsere Muskeln Myokine:
hormonahnliche Stoffe, die liber die Blutbahn in den gesamten
Korper gelangen. Die harmonisierende Wirkung der Myokine
auf Organe wie die Bauchspeicheldriise, das Herz, das Gehirn,
die Leber sowie auf Fettgewebe und Blut konnte mittlerwei-
le gut nachgewiesen werden. Myokine haben auRerdem ent-
ziindungshemmende Eigenschaften. Nicht nur die Muskeln,
sondern vermutlich alle Gewebe werden somit von einem gut
dosierten Training positiv beeinflusst. Eine Vielzahl von Orga-
nen wird durch Myokine zu einer hoheren Leistungsfahigkeit
angeregt. RegelmaRiger Sport fordert nicht nur die Entwicklung
des viel zitierten starken Sportlerherzens, sondern zum Beispiel
auch die Entwicklung einer leistungsverbesserten Sportlerleber,
-niere oder -schilddriise.

Manche Forscher halten die Skelettmuskulatur wegen der Myo-
kine, die bei Aktivitat in ihr gebildet werden, fiir das wichtigste
stoffwechselregulierende Organ des Menschen.



