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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass mehr Sport immer gesiinder ist, ist falsch. Die Beziehung zwischen Sport
und Gesundheit folgt einer J- bzw. U-Kurve: Chronisch exzessiver Sport ohne Regeneration
fiihrt zu Ubertraining, kardialer Fibrose, |mmunschwache (Open-Window-Effekt) und RED-
S

,Mehr Sport ist immer gestnder”: Der trigerische
Mythos der grenzenlosen Leistungsfahigkeit

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

,Viel hilft viel." Wohl kaum ein Leitsatz ist in unserer modernen, auf SelbstopOptimierung
ausgerichteten Leistungsgesellschaft so tief verankert wie dieser. In der Welt der korperlichen
Fitness und Gesundheitsvorsorge manifestiert sich dieser Glaubenssatiz in elnem der
hartnackigsten Mythen unserer Zeit: Wer Sport treibt, tut etwas fur seine Gesundheit — und wer
folglich noch mehr Sport treibt, muss dementsprechend noch gesinder sein.
Marathonlauferinnen, Triathleten und extrem geforderte Fitness-Enthusiasten gelten im
offentlichen Diskurs oft als das ultimative Benchmark menschlicher Vitalitét, Disziplin und



Unverw(stlichkeit.

Der Mythos suggeriert eine unendlich ansteigende, lineare Erfolgskurve: Wenn 30 Minuten
moderates Gehen oder Joggen am Tag das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken, dann
mussen — so die vereinfachte Annahme — drei Stunden intensives Daily-Workout den Korper
nahezu unangreifbar machen. Jeden Tag zu trainieren, immer bis an das absol ute Belastungslimit
zu gehen und den eigenen Korper wie ein nie ermiudendes Triebwerk zu fordern, wird in Tellen
der Fitnesskultur als erstrebenswertes Ideal gefeiert. Korperliche Erschdpfung wird dabei leicht
romantisiert und mit eingangigen Sprichen wie ,No pain, no gain“ oder ,Schmerz ist nur
Schwéche, die den Korper verlasst” gesellschaftlich aufgewertet. Ruhetage, sogenannte ,, Rest
Days’, werden bisweilen falschlicherweise a's Zeichen mangelnder Disziplin wahrgenommen.

Dieser Glaube ist nachvollziehbar, denn die Absicht dahinter ist im Kern etwas zutiefst
Positives. Menschen mochten Eigenverantwortung fur ihre Gesundheit Gbernehmen, fit bleiben
und Krankheiten vorbeugen. Doch die zugrunde liegende Annahme, dass es beim Sport kein
physiologisches ,Zu viel“, sondern stets nur ein ,Zu wenig“ gebe, ignoriert grundlegende
biol ogische Gesetzmaliigkeiten des menschlichen Organismus.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck
(Dekonstruktion)

Die moderne Sportmedizin, Physiologie und Kardiologie belegen eindeutig, dass die biologische
Antwort auf korperliche Belastung keinem linearen Steigungsmuster folgt. Stattdessen
beschreibt die Beziehung zwischen Sportvolumen und Gesundheitsnutzen eine sogenannte J-
Kurve (in manchen Zusammenhangen auch U-K ur ve genannt).

Ri si ko fur Infekte / Herzproblene

hoch / (Bereich: Chronisch exzessiver Sport)

9

? 0\ /
? 0\ /
"

\ / (Optimal er Bereich: Mderat bis anbitioniert)

Trai ni ngsvol unen & I ntensitat
| nakti v Moderat Exzessiv



Das Prinzip der J-Kurve verdeutlicht: Der Schritt von valliger Inaktivitét (Couch-Potatoes) zu
moderater, regelmélliger Bewegung fuhrt zu einer dramatischen Senkung des Krankheitsrisikos
und steigert die Lebenserwartung signifikant. Vergrof3ert man den Trainingsumfang weiter in
den Bereich moderater bis ambitionierter Bewegung, bleibt dieser praventive Nutzen auf sehr
hohem Niveau erhalten. Uberschreitet das Trainingsvolumen jedoch dauerhaft die
physiologische Anpassungs- und Erholungskapazitét des Korpers, kippt der Effekt: Das Risiko
fur gesundheitliche Komplikationen steigt wieder an.

Die Metapher des Baugerists und der Superkompensation

Um zu verstehen, warum ein Zuviel an Sport schéddlich ist, hilft die Metapher einer
Grof¥austelle: Training wirkt auf den Koérper wie ein gewollter Abriss an einem Gebaude.
Wahrend des Workouts entstehen mikroskopisch kleine Risse in den Muskelfasern, Energie-
Speicher werden geleert und Entziindungsbotenstoffe ausgeschiittet. Das eigentliche ,, Baugerist*
des Korpers wird temporar geschwécht. Gesundheit und Leistungsfahigkeit entstehen erst dann,
wenn die ,Handwerker des Korpers® (Zelreparatur-Mechanismen, Hormonsystem,
Eiweil3synthese) in der anschlieffenden Ruhephase Zeit haben, die Schaden nicht nur zu
reparieren, sondern das Baugertst fur zuktinftige Belastungen zu verstarken. Dieser biologische
Prozess heildt Super kompensation.

Wer dem Korper die notige Baupause verweigert und sofort den néchsten schweren
Abbruchhammer ansetzt, |asst das Baugerist schrittweise einstirzen.
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Kardiologische Risiken: Das Herz unter Dauerfeuer

Das Herz ist ein Hochleistungsorgan, doch auch seine Anpassungsfahigkeit hat Grenzen. Bei
moderatem Sport kraftigt sich der Herzmuskel und das Schlagvolumen steigt — das sogenannte
physiologische Sportherz entsteht. Wenn jedoch Uber Jahre hinweg exzessiver Ausdauersport
(wie mehrfache Ultradistanzen ohne ausreichende Regenerationszyklen) betrieben wird, treten
spezifische Anpassungsgrenzen auf.

Die Forschungsgruppe um den Kardiologen Dr. James O'Keefe (Mayo Clinic Proceedings,
2012) konnte zeigen, dass exzessive Ausdauerbelastungen zu wiederholten Volumenzunahmen
in den rechten Herzhohlen flhren konnen. Dies provoziert Mikrotraumen im Gewebe. Bel
unzureichender Ausheilung kann es zur Bildung von Mikro-Narbengewebe (myokardiale
Fibrose) kommen. Diese narbigen Veranderungen erhdhen das Risko fir
Herzrhythmusstérungen, insbesondere Vorhofflimmern und ventrikulére Arrhythmien. Das Herz
verliert stellenweise seine elastische Geschmeidigkeit.

Immunologie: Der ,,Open-Window* -Effekt

Das Immunsystem profitiert enorm von moderater Bewegung, da Abwehrzellen (wie natlrliche
Killerzellen und T-Lymphozyten) besser im Gewebe zirkulieren. Extreme korperliche
Verausgabung stellt fir den Organismus jedoch einen akuten Stresszustand dar.
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Tr ai ni ng Er hohtes I nfektrisiko

Der Sportimmunologe Prof. David Nieman wies nach, dass unmittelbar nach intensiven
Dauerbelastungen hohe Konzentrationen von Stresshormonen (Cortisol und Adrenalin)
ausgeschittet werden. Diese unterdriicken die Immunfunktion voribergehend. In diesem Open-
Window-Fenster (das je nach Belastung 3 bis 72 Stunden anhalten kann) ist der Korper
wesentlich anfalliger fur Erreger von Atemwegsinfekten. Wer in dieser Phase ohne Regeneration
weiter trainiert, riskiert nicht nur chronische Infekte, sondern auch schwerwiegende
Komplikationen wie eine Herzmuskel entzindung (Myokarditis).

Endokrinologie und RED-S: Das biologische Dispo-Konto

Ein zentraler pathophysiologischer Mechanismus bei chronischer Uberlastung ist das Relative
Energy Deficiency in Sport (RED-S) (relatives Energiedefizit im Sport), das vom
I nternationalen Olympischen Komitee (I0OC) eingehend beschrieben wurde.

Wenn die durch Sport verbrauchte Kalorienmenge die Energiezufuhr tGbersteigt und dem Korper
keine Pausen gegonnt werden, schaltet der Organismus in ein biologisches ,, Notlaufprogramm®:
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Der Korper drosselt alle Prozesse, die nicht unmittelbar zum Uberleben notwendig sind: Die
Produktion  von  Sexualhormonen  (Ostrogen,  Testosteron)  bricht  ein, der
Schilddrisenstoffwechsel wird heruntergeregelt, und der Knochenabbau beschleunigt sich. Bei
Frauen zeigt sich dies haufig im Ausbleiben der Menstruation (hypothalamische Amenorrho),
bei Mannern in Libidoverlust und chronischer Erschopfung. Bei beiden Geschlechtern sinkt die
Knochendichte, was das Risiko fur Stressfrakturen (Ermidungsbriiche) drastisch erhoht.

Oxidativer Stress und zellulare Entzindungsreaktionen

Auf zellulérer Ebene fihrt intensives Training zu einer verstarkten Sauerstoffverbrennung in den
Mitochondrien, wodurch sogenannte reaktive Sauerstoffspezies (ROS) bzw. freie Radikale
entstehen. Bel ausgewogenem Training reagiert der Korper mit dem Aufbau eigener
Antioxidations-Systeme. Bei dauerhaft exzessivem Sport ohne Erholung reicht die antioxidative
Kapazitét jedoch nicht mehr aus. Es entsteht oxidativer Stress, der Zellmembranen schadigt
(Lipidperoxidation) und chronisch-subklinische Entziindungsprozesse (Silent Inflammation)



begunstigt.

3. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt

kam

Die Vorstellung, dass man durch unbegrenztes korperliches Drillsystem den menschlichen
Korper zur Hochstform treiben musse, hat tiefe historische Wurzeln. Wahrend im antiken
Griechenland noch das Ideal der Kalokagathia — die harmonische Ausgewogenheit zwischen
Geist, Korper und Erholung — gelehrt wurde, verénderte die Industrialisierung im 19. und 20.
Jahrhundert den Blick auf die Biologie.

Anti ke: Harnonie I ndustrialisierung: Moderne: Quantifie
[ Kbrper + Erholung + CGeist] ??? [Korper als Maschi nenwerk] ?7?7?
[ Wear abl es & Streaks]

Mit dem Aufkommen von Fabriken und Verbrennungsmotoren setzte sich eine mechanistische
Sichtweise durch: Der menschliche Korper wurde zunehmend als Maschine verstanden. Aus
dieser Mechanisierung entstand die falsche Analogie: ,, Eine Maschine, die rastet, rostet — also
muss man sie kontinuierlich laufen lassen.” Dass Maschinen jedoch verschleif3en und organische
Systeme im Gegensatz dazu lebendige, selbstreparierende Organismen sind, die zwingend
Ruhephasen zur Zellregeneration bendtigen, ging in dieser Metapher verloren.

In den 1970er und 1980er Jahren erlebte die westliche Welt den ersten grof3en Fitness- und
Jogging-Boom. Ausléser waren unter anderem populare Verdffentlichungen wie Kenneth
Coopers Buch Aerobics und Jim Fixxs The Complete Book of Running. Bewegung wurde
erstmals breit als Medizin gegen Wohlstandskrankheiten propagiert. Dies war eine wichtige
gesundheitspolitische Errungenschaft. Tragischerweise verstarb Jim Fixx 1984 im Alter von nur
52 Jahren wéhrend eines Laufs an einem Herzinfarkt aufgrund unentdeckter koronarer
Herzkrankheit — ein frihes Signal dafir, dass Laufen aleine nicht immun gegen
GeféaRerkrankungen macht.

In den 1990er und 2000er Jahren verstarkte die Sportartikel- und Werbeindustrie dieses Narrativ.
Leistungstragersspriiche  dominierten  Werbekampagnen. Mit dem Einzug digitaer
Gesundheitstechnologien (Smartwatches, Fitness-Tracker) in den 2010er Jahren erreichte die
WEelle eine neue Stufe: Die Quantifizierung des Alltags (Quantified Self). Algorithmen belohnen



die ununterbrochene Aufrechterhaltung von Aktivitétsketten (,Streaks’). Wer einen Tag
pausiert, sieht seine Serie abbrechen. Diese digitale Spielmechanik (Gamification) baut einen
enormen psychologischen Druck auf, physiologische Erholungssignale des eigenen Korpers
schlichtweg zu Ubergehen.

4. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum wir
daran glauben

Der Mythos ,,Mehr Sport ist immer gestinder halt sich nicht etwa deshalb so hartnéckig, weil
die Menschen unvernunftig wéren, sondern weil er an tief sitzende kognitive Muster und
bi ochemi sche Bel ohnungssysteme unseres Gehirns andockt.

1. Die lineare Denkfalle (Kognitive Heuristik)

Das menschliche Gehirn bevorzugt einfache, proportionale Ursache-Wirkungs-Zusammenhange.
Wenn 10 Minuten Spazierengehen gut fur den Blutdruck sind, erscheint es im ersten Moment
schliissig, dass 100 Minuten extremes Laufen zehnmal besser sein missen. Wir neigen dazu,
komplexe biologische Systeme, die in Schwellenwerten und S- oder J-Kurven funktionieren,
vereinfacht linear abzubilden.

2. Biochemische Belohnungskaskaden (Das ,, Runner’s High*)

Unter intensiver korperlicher Belastung schttet der Korper korpereigene Schmerzmittel und
Botenstoffe aus — darunter Endorphine, Dopamin und Endocannabinoide. Diese Stoffe haben die
evolutionare Aufgabe, akute Uberlastungsschmerzen zu tiberdecken, damit unsere Vorfahren in
Gefahrensituationen handlungsfahig blieben. Das dadurch erzeugte Hochgefuhl (das bertichtigte
Runner’s High) wird vom Gehirn als Zustand positiver Bestéatigung interpretiert. Der Fehlschluss
lautet: ,, Wenn es sich so intensiv anfuhlt, muss es meinem Korper guttun.”

3. Identitat, Moral und Confirmation Bias

In einer Gesellschaft, in der Disziplin und Leistungsbereitschaft hoch geschétzt werden, wird
Sport oft zu einem zentralen Pfeiler der eigenen Identitét. Frih aufzustehen und trotz Mudigkeit



zu trainieren, verleiht das Gefuhl von Kontrolle und Selbstwirksamkeit. Bei besonders
engagierten Sportlerinnen und Sportlern kann dies zu einer Denkweise fihren, bel der
Erschopfung falschlicherweise als ,Beweis fur ein erfolgreiches Training” uminterpretiert wird (
Bestatigungsfehler / Confirmation Bias). Anzeichen von Ubertraining — wie Schlafstérungen
oder innere Unruhe — werden dann nicht als Warnsignal wahrgenommen, sondern als Grund,
noch hérter zu trainieren.

5. Konkrete Gefahren und das wirtschaftliche
Okosystem

Wer den natlrlichen Ausgleich zwischen Reiz und Regeneration dauerhaft ignoriert, setzt sich
spurbaren gesundheitlichen und psychosozialen Risiken aus.

Medizinische und psychosoziale Konsequenzen

e Das Ubertrainingssyndrom (Overtraining Syndrome, OTS): Ein Zustand
chronischer neuroendokriner Erschopfung. Betroffene leiden unter Leistungsabfall,
anhaltender Mdigkeit, Depressionen, erhéhter Ruheherzfrequenz und ausgepragten
Schlafstérungen. Die Erholung von einem voll ausgeprégten Ubertrainingssyndrom
kann Monate bis Jahre dauern.

e Orthopédische Folgeschaden: Dauerhafte Uberlastung fiihrt zu Mikrorissenin
Sehnen (Tendinopathien), Knorpelabrieb und Stressfrakturen.

e Sportsucht (Exercise Addiction): Wenn das Training zum Zwang wird und beim
Ausfalen einer Einheit starke Angstgefihle oder Schuldgefihle entstehen. Dies fuhrt
nicht selten zu sozialer Isolation, da Partnerschaft, Beruf und soziale Kontakte dem
Trainingsplan untergeordnet werden.

e Verbindung zu Essstérungen (Orthorexie): Nicht selten geht exzessiver Sport hand
in hand mit einer obsessiven Fixierung auf scheinbar ,, perfekte” Erndhrung (
Orthorexia nervosa). Das Essen wird rein funktional gesehen, was das Risiko fir
Nahrstoffmangel und ein relatives Energiedefizit (RED-S) noch weiter verscharft.

Das kommerzielle Okosystem um den Mythos



Um den Mythos herum hat sich ein lukratives Geschaftsmodell etabliert. Das Ziel dieses
Marktesist nicht selten die Kommerzialisierung der korperlichen Uberforderung:
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1. PreWorkout-Booster: Hochdosierte Koffein- und Stimulanzienpréparate werden
vermarktet, um die Warnsignal e des Kdrpers zu tibertonen, sodass trotz tiefer
Erschépfung weiter trainiert werden kann.

2. Kinstliche Regeneration: Anstatt echtem Schlaf und Trainingspausen Raum zu
geben, werden teure Massagerumpf-Geréte, Eistonnen-Abos oder
Nahrungserganzungsmittel als, Quick Fix* verkauft, um den Uberlastierten Korper
rasch wieder funktionstichtig zu machen.

3. Algorithmen-K ompensation: Fitness-Apps belohnen kontinuierliche Steigerungen,
beriicksichtigen jedoch selten biologische Schwankungen, Zyklusphasen oder
Infektionshistorien.

6. Empathie & Entlastung: Der wirkliche Ausweg zu
nachhaltiger Gesundheit

Wenn Sport fur Sie bisher ein wichtiger Anker war, um Stress abzubauen, Selbstbewusstsein zu
schdpfen oder Struktur im Alltag zu finden, kann die Erkenntnis, dass ,, mehr nicht immer besser



ist*, verunsichernd wirken. Esist vallig verstandlich, wenn sich der Gedanke an Trainingspausen
zunéchst wie ein Kontrollverlust anfuhlt.

Die sportmedizinische Aufklarung mdchte lhnen jedoch keineswegs die Freude an der
Bewegung nehmen. Im Gegenteil: Sie soll Sie von dem Druck befreien, taglich an Ihre Grenzen
gehen zu mussen.

Das Prinzip der nachhaltigen Vitalitat
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= Gesunde Honbost ase

Die evidenzbasierten Orientierungswerte der WHO

Die World Health Organization (WHO) hat auf Basis umfangreicher internationaler Evidenz
klare Korridore fur den optimalen Gesundheitsnutzen definiert:

e Moderates Ausdauertraining: 150 bis 300 Minuten pro Woche (z. B. zligiges
Gehen, Radfahren, schwimmen) ODER

e Intensives Ausdauertraining: 75 bis 150 Minuten pro Woche (z. B. Joggen,
Intervalltraining).

e Erganzend: An zwei Tagen pro Woche moderates Krafttraining fur die
Hauptmuskel gruppen.



Innerhalb dieses Korridors schopfen Sie den alergrofiten Teil (Uber 90 %) der praventiven
Gesundheitsvorteile bezuglich Herz-Kreislauf-System, Stoffwechsel und mentaler Gesundheit
ab. Wenn Sie mehr trainieren, well es Ihnen Freude macht und Sie sportliche Ziele verfolgen, ist
das vollig legitim — solange die Regeneration im gleichen Mal3e mitwéachst. Es ist dann jedoch
ein personliches Hobby, kein medizinisches Erfordernis mehr.

Praktische Schritte zur korperlichen Rickkopplung

1. Erlaubniszur Ruhe: Pausentage sind keine verlorenen Tage, sondern die Phasen, in
denen der eigentliche Gesundheitsgewinn entsteht.

2. Warnsignale ernst nehmen: Anhaltender Leistungsabfall, erhdhte Ruheherzfrequenz
am Morgen, Schlafstérungen oder Infektanfélligkeit sind deutliche Signale des
Korpers, den Umfang zu reduzieren.

3. Vielfalt statt M onotonie: Ersetzen Sie hochintensive Einheiten an Erholungstagen
durch regenerative Aktivitaten wie Spaziergange in der Natur, sanftes Dehnen oder
Y oga.

4. Korpergefihl vor App-Vorgabe: Lassen Sie an manchen Tagen die Smartwatch
bewusst zu Hause. Lernen Sie wieder, auf die kdrpereigenen Signale von Hunger,
Mudigkeit und Bewegungsdrang zu horen.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



