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OsnabrŸck (eb) Ð Jedes Jahr,
wenn Sonne und Temperaturen
hšher steigen, sieht man sie
wieder mit hochrotem Kopf
durch die Landschaft laufen
oder radeln: Motivierte Aus-
dauersportler, die sich in der
Regel zu schnell zu gro§e Be-
lastungen zumuten. Dies kann
ernsthafte Beschwerden nach
sich ziehen. 

Wie das Training effektiv
wird, wie †berlastungsschŠden
vermieden werden kšnnen
oder warum viele Ausdauer-
sportler trotz anstrengenden
Trainings kein Gramm Fett ab-
nehmen, erlŠutern Sport-Exper-
ten am ON-Telefon am 1. 4.
(Do., 15Ð16.30 Uhr). 

FŸr Fragen stehen bereit: Dr.
Martin Engelhardt, Chefarzt der
Klinik fŸr OrthopŠdie, Unfall-

und Handchirurgie am OS-Kli-
nikum, Dr. Casper Grim, Ober-
arzt am OS-Klinikum, der nie-
dergelassene Sportmediziner
und Chirurg Dr. Clemens Kruse
sowie Physiotherapeut und
Lauftrainer Andreas Lackmann.
Sie geben wertvolle Tipps fŸr
gesundheitsfšrderndes und ef-
fektives Training. 

ãSport ist die beste und bil-
ligste MedizinÒ, schickt Dr.
Martin Engelhardt, der bei den
letzten beiden Olympiaden
die deutschen Sportler medizi-
nisch betreut hat und selbst ak-
tiver Triathlet ist, voraus. Be-
wegung kurbelt den Stoff-
wechsel an, stŠrkt das Herz-
Kreislauf-System und auch das
gesamte Skelett. ãWer von frŸ-
her Kindheit an Sport getrie-
ben hat, verfŸgt Ÿber ein stabi-

les Skelett, eine gut ausgebil-
dete Motorik und insgesamt
eine bessere KonstitutionÒ, so
der Chefarzt. Typische Zivili-
sationskrankheiten wie Arte-
riosklerose, Diabetes (Typ II),
Osteoporose oder Haltungs-
schŠden sind mit moderatem,
leichtem Ausdauersport sogar
behandelbar. 

ãAllerdings machen viele
Ausdauersportler Fehler, die
nicht nur eine Leistungssteige-
rung verhindern und somit das
Training kontraproduktiv wer-
den lassen. Die Fehler kšnnen
sogar langfristige SchŠden be-
wirkenÒ, wei§ Dr. Casper
Grim, der ebenfalls erfolgrei-
cher Triathlet ist. Schmerzen
an der Achillessehne, am Knie,
Schienbein oder der Ferse sind
typische Anzeichen fŸr eine

†berlastung und damit fŸr ein
falsches Training. 

Die Beschwerden haben
meist einen ganz einfachen
Grund: ãMuskulatur, Herz-
Kreislauf, Sehnen und Knochen
benštigen jeweils unterschied-
lich viel Zeit, um sich an die
wachsenden Anforderungen zu
gewšhnen. Darauf muss man
RŸcksicht nehmen und das Trai-
ning entsprechend anpassenÒ,
rŠt Dr. Clemens Kruse. 

Viele Hobby-Sportler joggen
zudem noch mit Haltungsfeh-
lern durch die Landschaft.
ãZum einen kann der richtige
Laufstil helfen, Kraft zu sparen.
Aber viel wichtiger ist, dass er
die Belastung der Knochen, Ge-
lenke und Sehnen reduziertÒ, so
der Lauftrainer Andreas Lack-
mann. 
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