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SPIRIDON: Wie möchten Sie angeredet 
werden? Herr Tiergarten, Mr. Tiergar-
ten?
TIERGARTEN: Warum Mister? Ich bin 
doch nicht der Central Park. Bitte nen-
nen Sie mich einfach Tiergarten. 
SPIRIDON: Ok, Tiergarten ... Rund ums 
Jahr erleben Sie etliche Laufveranstal-
tungen, zum Beispiel TEAM-Staffel, 
Berlin-Marathon, Berliner Firmenlauf 
und Frauenlauf, um nur einige zu nen-
nen. Worin unterscheidet sich für Sie 
der Frauenlauf von gemischten Ren-
nen? Nehmen Sie überhaupt Unter-
schiede wahr?
TIERGARTEN: In der Tat. Da sind zu-
nächst einmal die Erschütterungen, 
die beim Aufprall von so vielen Füßen 
entstehen und vor allem das feine Wur-
zelwerk in den tieferen Bodenschichten 
traumatisieren. Beim Frauenlauf sind 
die Vibrationen nicht so heftig. Selbst 
der diesjährige Hauptlauf mit 4.287 
Zieleinläuferinnen schädigt meine 
Strukturen nicht so gravierend, son-
dern die Wurzeln können sich schnell 
wieder regenerieren. Ich vermute, dass 
der zartere Körperbau und das geringe-
re Körpergewicht der Damen dafür die 
Ursache sind. 
SPIRIDON: Aber es nehmen ja nicht nur 
zarte und leichte Frauen teil, sondern 
auch viele füllige, manche sogar mit 
Übergewicht.
TIERGARTEN: Das mag sein, aber die 
Gewichtigeren treten viel behutsamer 
auf. Ihre kleinen Schritte fügen mir 
keinen Schaden zu. Abgesehen davon 
gehen die Läuferinnen sensibler mit 
meinen Sträuchern und Wiesen um 

und passen gut auf, um nichts kaputt 
zu machen.
SPIRIDON: Was fällt Ihnen sonst noch 
auf? Laufen Männer leistungsorientier-
ter als Frauen? 
TIERGARTEN: Das ist eine menschli-
che Kategorie, die sich mir auch nach 
30 Jahren Frauenlaufgeschichte nicht 
erschließt. Unter „Leistung“ verstehe 
ich Photosynthese. „Bewegung“ ist für 
mich biologische Bewegung. Wenn Sie 
mit „Leistungsorientierung“ meinen, 
dass männliche Läufer eher an tech-
nischen Messergebnissen interessiert 
sind, kann ich die Frage vorsichtig be-
jahen. Haben Sie schon mal darauf ge-
achtet, wie viele Frauen hier mit halb-
geschlossenen Augen unterwegs sind? 
Sie laufen als würden sie träumen oder 
schlafen. Dabei sind sie jedoch nicht 
etwa in sich selbst eingeschlossen, wie 
viele männliche Läufer, sondern sie 
kommunizieren mit mir – oft auf einer 
übersprachlichen Ebene. 
SPIRIDON: Sind Sie selbst, also der 
Tiergarten, eher weiblich oder männ-
lich?
TIERGARTEN: Ich bin weder das eine 
noch das andere. Als Teil der berühr-
ten Natur fühle ich mich jedoch einer 
übergeordneten Wesenheit zugehörig, 
die mütterlich und das Geheimnis des 
Lebens ist.
SPIRIDON: Wären Sie lieber ein Teil der 
unberührten Natur, also zum Beispiel 
ein Stück vom Amazonas?
TIERGARTEN: Wozu? Was soll ich dort? 
Seit 1527 bin ich hier verwurzelt und 
habe alles was ich brauche: Licht, Was-

ser, Kontakt, Kommunikation. Ich lebe 
in einer der fruchtbarsten Hauptstädte 
der Welt, nur so konnte ich über mich 
hinauswachsen.
SPIRIDON: Heißt das, Sie haben vor 
30 Jahren auch die Anfänge des Frau-
enlaufs bewusst erlebt? Die Idee dazu 
hatte bekanntlich Horst Milde …
TIERGARTEN: Paperlapapp! Horst Mil-
de denkt vielleicht, dass es seine Idee 
war. In Wahrheit habe ich sie ihm ein-
gegeben. Es war das Rauschen mei-
ner Baumwipfel, das Rascheln meiner 
Sträucher, das Schattenspiel meiner 
Blätter, das Zwitschern meiner Vögel. 
Während er lief, haben Fauna und Flora 
ihm hier alles eingeflüstert.
SPIRIDON: Dann erinnern Sie sich auch 
an Sabrina Mockenhaupt? Sie gewann 
den Frauenlauf vier Mal, zuletzt 2010. 
TIERGARTEN: Wie könnte ich Sabrina 
oder Charlotte jemals vergessen? Oder 
eine der anderen 16 Siegerinnen? Eine 
voraus stürmende Siegerin ist immer 
ein starker Archetyp. Alle waren sie 
harmonisch mit mir verbunden, sonst 
hätten sie nicht gewonnen. Diese Ver-
bindung hält für immer. Das gilt auch 
für jene Frauen, die über sich selbst 
siegen: Ihre Fußspuren vergehen, aber 
die Glücksspuren in ihren und meinem 
Herzen bleiben für ewig.
SPIRIDON: Haben Sie irgendwelche 
Wünsche an die Läuferinnen?
TIERGARTEN: Ich wäre hocherfreut, 
wenn sowohl laufende Damen als auch 
Herren mich nicht immerzu für die Ab-
sonderung ihrer Stoffwechselabfallpro-
dukte benutzen würden.� n
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Unser
	 grünes
Herz

Wenn weibliche Humanoide als Lauftiere auftreten, erwacht sogar die heimische Vegetation aus ihrem grünen 
Schlummer ...� Foto: Zybon

Schon zum sechsten Mal gewann Iri-
na Mikitenko (41) den Hauptlauf über 
10 km, diesmal mit ihrem langsamsten 
Frauenlauf-Ergebnis in 35:03 min. Noch 
nie hat eine Frau hier häufiger gesiegt. 
Nur ein Akteur übertrumpft Irina an 
Treue und Durchhaltevermögen. Er ist 
seit 1984 jedes Jahr im Einsatz: der Ber-
liner Tiergarten. Höchste Zeit zu einem 
ausführlichen Interview.

Von JoAnna Zybon
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„Free“ heißt frei. Aber frei von was? – Von zuviel Schuh! Im Frühjahr 2004 löste 
Nike mit der Einführung des „Nike Free“ die Natural-Running-Welle aus, die be-
kanntlich auch andere Hersteller von Laufschuhen erfasst hat und immer noch 
rollt. Neun Jahre lang überarbeiteten Biomechaniker das Trainingsgerät „Nike 
Free“ immer weiter, allerdings ohne das Grundprinzip seiner typischen Flexker-
ben über Bord zu werfen. Bis jetzt. Beim neuesten Update des Nike Free 5.0 wurde 
die Außensohle nun mit hexagonalen Flexkerben ausgestattet – anstatt der bis-
herigen Schlitze. Grund: Auch wenn Menschen scheinbar in einer geraden Linie 
laufen, drehen ihre Füße sich beim Bodenkontakt in verschiedenen Winkeln. Die 
Sohlensechsecke sollen dabei eine noch flexiblere Fußbewegung erlauben – den 
Füßen also noch mehr Freiheit geben. Weitere Verbesserung: Die Fersenkappe 
wurde verstärkt, damit sie nicht so schnell abreißt wie beim Vorgänger. Außerdem 
wirkt der neue „Kahn“ zierlicher und fühlt sich „freeiger“ an. Zu seinem eigenen 
10-jährigen Jubiläum kann der Free jedenfalls auch auf der Tanzfläche einen coo-
len Auftritt hinlegen.                                                                              JoAnna Zybon

Infos: Nike Free 5.0
Damen Laufschuh in 6 Farben (Schwarz, Rot, Weiß, Violett, Gelb, Grün), Größe: 
36,5 bis 43, Gewicht: 204 g (US 8), Sprengung: 8 mm, Preis: 114,95 €. In speziellen 
Motiven ist der Schuh ebenfalls in den Footlocker-Filialen oder unter www.nike.
com/Nikeid zu erstehen.

 Wunderpaar?

Sonne oder Sintflut? 
Diese hauchdünne Jacke besteht aus 
wasserabweisendem Material und bietet 
Schutz bei sommerlichen Wetterkaprio-
len. Sehr praktisch sind die verstellbare 
Kapuze und eine Reißverschlusstasche.

Nike Vapor Cyclone Packable, Damen Laufjacke in 4 
Farben (Weiß, Rot, Grün, Violett), Größe XS bis XL, 
Material: 100 % Nylon, Preis: 120 €

Locker und luftig. 
Fein wie ein Spinnweben fühlt sich die-
ses besonders leichte und schweißab-
leitende Gewebe auf der Haut an. Dank 
der lockeren Passform bleibt die Läufe-
rin cool – auch an heißen Tagen.

Free Style: Nike Dri-FIT Touch Breeze Stripe Kurzarm, Damen 
Laufshirt in 8 Farben (Rot, Violett, Orange, Gelb, Hellgrün, 
Dunkelgrün, Weiß, Schwarz), Größe: XS bis XL, Material: Dri-
FIT 85 % Polyester / 15 % Baumwolle, Preis: 40 € Und drun-
ter: Nike Pro, Damen Sport-BH in 11 Farben, Preis: 35,00 €

Schlank und zuverlässig
Hauptsächlich ist TomTom im Auto als 
Navigator bekannt und von vielen das 
gewohnte GPS-System, um von A nach 
B zu kommen. Jetzt versucht sich Tom-
Tom im Sportbereich und zielt dabei mit 
der Runner GPS-Uhr vor allem auf Läufer 
und Triathleten. Konzept ist eine simpel 
gehaltene Armbanduhr, die alle wichti-
gen Funktionen, wie Stoppuhr, GPS und 
Pulsmessung tadellos  erfüllen soll. 

Bisher haben selbst die innovativsten 
Uhren von bekannten Marken wie Polar 
oder Garmin im sehr dichten Wald oder 
bei extrem ungünstigen Wetterlagen 
versagt. Beschäftigt man sich mit dem 
GPS-System der TomTom Uhr, wird man 
wirklich verblüfft sein. Die Uhr trotzt je-
dem Terrain, selbst im dichtesten Wald 
gibt es nicht einen Hänger. Selbst abso-

lute Tophersteller-Uhren kämpften in sol-
chen Situationen und hatten minimale 
Aussetzer. Wie TomTom es geschafft hat 
so ein fehlerfreies GPS in so eine relativ 
für diesen Umfang klein gehaltene Uhr 
zu bekommen, ist wirklich bemerkens-
wert. Das nächste Feature ist die Puls-
messung am Handgelenk. Hier gibt die 
Uhr alles, kann aber mit einem Brustgurt 
nicht ganz mithalten. Läuft man im ruhi-
gen Pulsbereich zwischen 130-145, ist die 
Messung kein Problem. Bei Tempoein-
heiten, wo ein stärkeres Schwingen des 
Armes unabwendbar ist, kommt es zu 
leichten Schwankungen der Pulsanzeige, 
die sich nach einer Weile aber immer im 
richtigen Bereich einpendelt. Für Triathle-
ten ist die Pulsmessung beim Schwim-
men unbrauchbar, dafür beim Radfahren 
perfekt durch die fixierte Handstellung. 
TomTom hat sich aber auch hier die Mög-
lichkeit nicht genommen, einen externen 
Brustgurt der herstellerunabhängig ist, 
zu verwenden. Im Uhren-Menu muss 
bei Sensoren nur „Extern“ ausgewählt 
werden. Am heimischen Computer las-
sen sich noch viele weitere Analysen ver-
wenden, von Streckenauswertungen bis 
hin zu den neuesten Updates. Ein Blick 
auf „www.sports.tomtom.com/de_de/“ 
ermöglicht das Öffnen der restlichen 
Pforten, dieser bis auf sehr marginale 
Mankos perfekten Laufuhr. Der Preis für 
die reine GPS-Variante ist 169 €, mit Puls-
messung 199 €.               Dominik Steffny

TomTom Runner GPS-Uhr.    Foto: Hersteller
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Im Nachhinein erweist der Berliner 
Halbmarathon sich als Generalprobe: 
Abraham Cheroben (21) hätte ihn fast 

gewonnen, wäre sein Landsmann Leonard 
Komon (26) nicht ein Quäntchen schneller 
gewesen. Beide lieferten die gleiche Zeit 
ab, 59:14 min, aber Cheroben musste sich 
mit Platz 2 begnügen. Die Revanche mit 
dem Berliner Pfl aster gelingt ihm exakt 5 
Wochen später: Cheroben siegt beim BIG 
25 bombensicher mit 45 sec Vorsprung 
vor dem zweitplazierten Kenneth Kipke-
moi (29). Anschließend jubelt er: „Ich war 
traurig, dass ich beim Halbmarathon nicht 
gewonnen habe, aber dafür hat es heute 
geklappt!“ 
Der Startschuss knallt pünktlich um 10 Uhr 
nach einer Schweigeminute für den ver-
storbenen DOSB-Ehrenpräsidenten Man-
fred von Richthofen. Das Rennen startet 
auf dem Olympischen Platz. Bei km 3 auf 
dem Kaiserdamm hat sich bereits eine 
zehnköpfi ge Spitzengruppe separiert, dar-
unter sieben Kenianer: u. a. der Vorjahres-
sieger Richard Sigei, der zweifache Ma-
rathon-Weltmeister und Olympia-Zweite 
Abel Kirui, Marc Korir und Peter Some. 
Mit von der Partie ist auch der Äthiopier 
Tebalu Zawude (26), der später mit 1:13:09 
h den dritten Platz belegt. Wie im politisch 
unkorrekten Kinderlied schrumpft die Zeh-
nergruppe dann nach und nach: Bei km 10 
sind noch sechs zusammen, bei 16 noch 
drei, bei 21 ist nur noch einer vorn.
28:20 min – diese inoffi zielle 10-km-Durch-
gangszeit der Spitze riecht sogar nach 
Weltrekord, aber die Hoffnung erfüllt sich 
nicht. Denn der schnelle Split ist einem 
besonders fl eißigen Tempomacher zu ver-
danken: Er trägt keine Startnummer, heißt 
„Rückenwind“ und schubst die Läufer just 
auf dem abfallenden Streckenabschnitt. 
Die 25er-Runde beginnt und endet nun-

mal am erhöht liegenden Olympiastadi-
on, führt zunächst runter gen Osten und 
ab der Leipziger Straße wieder zurück. Auf 
dem ansteigenden Schlussstück und mit 
Gegenwind wird sogar ein Kenianer im 
Siegermodus langsamer, in diesem Fall 
Abraham Cheroben. 
Der Herausforderer Kirui, ein Meister-
schaftsläufer, enttäuscht alle Erwartun-
gen und landet mit 1:14:22 h nur auf dem 
sechsten Platz. Vor dem Rennen gab er an, 
besser in Form zu sein als beim Tokyo-
Marathon. Seine 25-km-Durchgangszeit 
in Tokyo bei ähnlich kühlen Bedingungen 
war übrigens 1:14:50 h. Und Peter Some, 
der auch in Tokyo dabei war, passierte 
diese Marke während des Marathons 
nach 1:14:51 h – den BIG 25 beendet er in 
1:15:59 h. Der Titelverteidiger Sigei wird 
immerhin Vierter. 
Der Westwind arbeitet natürlich auch für 
und gegen die Frauen, allerdings ist das 
Frauenrennen langweiliger, weil die Che-
fi n von Anfang an die Nase vorn hat. Im 
Ziel lässt Janet Rono (25) auf sich warten. 
„Ist die erste Frau schon durch?“ fragen 
unkonzentrierte Beobachter im Olym-
piastadion, als sie trotz ihrer 10-km-Zwi-
schenzeit von 32:36 min immer noch nicht 
durchs Marathontor tritt. Übrigens lief 
auch Rono 70 Tage zuvor in Tokyo mit. Ihre 
25-km-Passage erfolgte nach 1:24:45 h. 
Beim BIG 25 passiert Valentine Kibet (24) 
als Zweite die Ziellinie, mit 1:41 min Rück-
stand. Dritte wird überraschend Maja 
Neuenschwander (34), nachdem sie zuvor 
die einzigen erwähnenswerten Positions-
kämpfe ausfi cht und zwei Kenianerinnen 
überholt. Wie angekündigt verbessert sie 
den Schweizer Rekord von Martina Oppli-
ger aus dem Jahr 1989. 
Beim Warten vor der Siegerehrung bib-
bert die sympatische Maja mit ihren Trepp-

chen-Kolleginnen um die Wette. Denn im 
Olympiastadion ziehts wie Hechtsuppe. 
Maja versucht sich warmzureden: „Ich hat-
te zwei Hasen. Einer kam bis km 16 mit, 
der andere bis zum Schluss. Mit einem 
war es vorher abgesprochen, der andere 
ist mir kurz vor dem Start zugelaufen“. 
Indes strömen immer mehr Hobbyläu-
fer mit Tunnelblick ins Olympiastadion. 
„Tunnelblick“ ist hier keine Metapher. 
Die Finisher müssen einen realen Tunnel 
durchlaufen, bevor sie endlich nach aller 
Mühsal ins „olympische“ Licht heraustre-
ten. Diese Erfahrung erhebt den Klassiker 
über andere Laufevents. Er gilt als ältes-
ter Straßenlauf Deutschlands, wird aber 
leider durch die Einführung von Kurz-
strecken, wie z. B. 5x5 km Staffel, immer 
weiter verwässert. Zuletzt wurde 2012 der 
HM ins Programm genommen. Dennoch 
ist auch der Namensgeber als Distanz 
noch beliebt, hat sich das verführerische 
Fluidum der „25 km de Berlin“ noch nicht 
verfl üchtigt.

Von JoAnna Zybon (Text + Fotos) 

Wie merkt man sich die Siegerzeit beim 25-km-Lauf? – Einfach die Numeralia 
des Duftklassikers „Siebenundvierzig-elf“ umdrehen. Also 1:11:47 h. Das riecht 
nach Jahresweltbestzeit und ist es auch, überdies die viertschnellste jemals auf 
dieser Distanz erzielte. Dufte, Abraham Cheroben! Im schwachen Frauenren-
nen  präsentiert Janet Rono mit 1:24:37 h die beste Zeit des Jahres. Beide Primi 
kommen aus Kenia. Die Schweizerin Maja Neuenschwander frischt mit 1:27:01 
h den Landesrekord um 10 sec auf. Insgesamt verduften 7.708 Läufer durchs 
Marathontor, davon 3.832 im Hauptlauf, 2.711 im 10-km-Lauf, 1.165 im HM. Bei 
windigen 6 °C braucht niemand zur Erfrischung ein „Eau de Cologne“.

Schnell wie Kölnisch Wasser

Big 25 Berlin 

33

Noch an fünfter Position: Maja 
Neuenschwander bei km 3.

Cheroben im 
Sieger- aber nicht 
Weltrekordmodus. 
Diese 2012er-
Duftmarke gehört 
Dennis Kimetto: 
1:11:18 h.
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Wenn Gelenke den Lauf bremsen

Eine Kette ist so stark wie ihr schwächstes Glied. So nutzen den Ausdauersport-
lern eines Tages starkes Herz und Lungenfasskraft immer weniger, wenn sie durch 
schwache Gelenke und einen schmerzenden Rücken gebremst werden. Die welt-
beste Ultra-Triathletin und Buchautorin Astrid Benöhr ist allen Unkenrufen zum 
Trotz orthopädisch gesund. Hier berichtet sie über ihre Erfahrungen, wie man Ge-
lenke und Knorpel ernähren und funktionsfähig halten kann.

Als ich 1984 mit dem Triathlonsport 
begann, erzählte mir eine Freun-
din, nach regelmäßiger Gela-

tine-Einnahme könne sie jetzt wieder 
Ballett tanzen. Durch meine medizini-
schen Vorkenntnisse in der Ausbildung 
zur BTA leuchtete mir das ein, und ich 
beschloss, den Tipp für mich zu nutzen. 
Ich aß viel Joghurt, achtete generell auf 
Nahrung mit hohem Gelatine-Anteil. 
Später kaufte ich mir Pulver, und als die 
ersten Trink-Präparate auf den Markt 
kamen, war ich dabei. 
Doch was ich damals nur vermuten 
konnte, ist seit kurzem auch wissen-
schaftlich belegt. Die wichtigsten Bau-
steine von Gelatine, kollagenspezifi-
sches Glycin und Prolin, entsprechen 
der Aminosäuren-Zusammensetzung 
im Kollagen des menschlichen Knor-
pels. MK Gelenk, ein Kombinations-
präparat aus Kollagen-Hydrolysat, Glu-
cosamin und Chondroitin, sorgt nicht 
nur für die Versorgung des Knorpels 
mit dem täglichen Bedarf, sondern lie-
fert sogar die Baustoffe für den Aufbau 
des Gelenkknorpels. Mit anderen Wor-
ten: Der Verschleiß in den Gelenken, in 
denen der Knorpel wie ein Stoßdämp-
fer zwischen den Gelenkflächen wirkt, 

kann durch eine gezielte Stimulation 
der Knorpelzellen gestoppt oder beho-
ben werden.

Gelenkknorpel rosten ein 
Ernährt wird der Knorpel nach dem 
Schwamm-Prinzip: Bei Druck, also beim 
Sprung und bei der Landung, wird er 
zusammengedrückt, bei Entlastung 
dehnt er sich wieder aus. So werden 
die Nährstoffe verteilt und aufgenom-
men. Daraus wird deutlich, dass Gelen-
ke die Bewegung auch brauchen, um 
die Ernährung in Gang und die Bänder 
in Schuss zu halten. Wenn sie zu lange 
rasten, dann „rosten“ sie.
Gelenke tragen oft ein Mehrfaches un-
seres Körpergewichts. Durch die Hebel-
wirkung werden zum Beispiel Hüft- und 
Kniegelenken bei jedem Schritt das 
Dreifache unseres Körpergewichtes 
aufgebürdet. Beim Treppensteigen er-
höht sich dieser Druck, beim Laufen 
und Springen kann er auf das Fünffa-
che ansteigen. Bei der Arthrose verliert 
der Knorpel seine glatte Oberfläche 
und raut zunehmend auf. Die Gelenk-
flüssigkeit verändert sich in ihrer Zu-
sammensetzung und kann den Knorpel 
nicht mehr ausreichend ernähren. Der 

Knorpel baut 
weiter ab, 
die Knochen 
reiben auf-
einander, es 
kommt zu den 
gefürchteten 
Schmerzen.
Drei Dinge 
braucht das 
Gelenk: Gute 
Durchblutung, 
g e n ü g e n d 
Nahrung und 
moderate Be-
wegung. Glei-
ches gilt für 
Bänder, Seh-
nen und Me-
nisken, also 
den gesamten 
Bewegungs-
apparat des 
M e n s c h e n . 
Für mich als 
Ausdauerath-
letin mit pro-
fessionellem 
Anspruch sind 

gesunde Gelenke das wichtigste Ka-
pital. Schätzungsweise fünf Millionen 
Deutschen sind sie eine Qual und den 
meisten über 60 eine Last. Gelenk-
verschleiß kann zu Arthrose führen. 
Das bedeutet Schmerzen, Immobilität, 
Frust. Umso bedeutsamer ist daher 
Prävention. Wie gesagt: Durchblutung, 
Nahrung, Bewegung.

Nach etlichen Jahren Hochleistungs-
sport mit zig Ultra-Triathlons prophezei-
te mir 1993 Dr. Müller-Wohlfahrt, Guru 
der Sportmedizin, ein baldiges Ende 
meiner Karriere und eine Zukunft im 
Rollstuhl. Als Grund nannte er die über-
mäßige Belastung meiner Gelenke. Er 
sollte sich irren, denn auch heute, nach 
weiteren hundert Ultra-Triathlons, bin 
ich putzmunter, war so gut wie nie krank, 
fast nie verletzt und verfüge über einen 
Bewegungsapparat, der sich bei einer 
kernspintomografischen Untersuchung 
als optimal für mein Alter erwies. 

Die Bandscheiben dienen als Polster 
zwischen den einzelnen Wirbelknochen, 
sorgen für Beweglichkeit und puffern 
bei Belastungen Stöße ab. Sie bestehen 
aus einer dünnen elastischen Knorpel-
scheibe mit einem festen Faserknorpel-
ring und einem etwas weicheren Gal-
lertkern (benötigt Kollagen-Hydrolysat). 
Schäden können zum Bandscheiben-
vorfall führen, wobei die Bandscheibe 
gegen das sensible Rückenmark oder 
die daraus abzweigenden Nerven 
drückt. Generell gilt: Schwache Musku-
latur mindert die Belastbarkeit.

Ganzkörper-Fitness gefragt
Viele Läufer sind mittlerweile dazu 
übergegangen, ihr Training durch an-
dere Sportarten zu bereichern. Dabei 
stehen Radfahren, Schwimmen, Aqua-
jogging und Krafttraining (Bauch- und 
Rückenmuskulatur, beugt Bandschei-
benschäden vor) obenan.
Zwei Effekte stellen sich ein: Zum einen 
erreicht man optimale Ganzkörper-Fit-
ness, zum anderen werden Bewegungs- 
und Stützapparat, also Gelenke, Bänder 
und Sehnen weniger beansprucht. Spü-
ren Sie z.B. beim Lauftraining die Anzei-
chen einer Verletzung (leichte Zerrung), 
wollen aber nicht pausieren, empfiehlt 
es sich auf eine Alternativ-Sportart aus-
zuweichen (z.B. Schwimmen, Radfah-
ren). Die Verletzungsgefahr steigt mit 
der Intensität des Trainings. Weit ver-
breitet sind Gelenkbeschwerden und 
Probleme an Sehnen und Bändern. Am 
häufigsten ist das Knie betroffen. 
Diese „braditrophen Gewebe“ (min-
derdurchblutete Areale mit langsamen 
Stoffwechsel) aufzubauen und zu trai-
nieren und an eine entsprechende Aus-
dauerleistung zu adaptieren, gestaltet 
sich wesentlich schwieriger als bei der 
Muskulatur.

Von Astrid Benöhr  
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