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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass mehr Sport immer gesünder ist, ist falsch. Die Beziehung zwischen Sport

und Gesundheit folgt einer J- bzw. U-Kurve: Chronisch exzessiver Sport ohne Regeneration

führt zu Übertraining, kardialer Fibrose, Immunschwäche (Open-Window-Effekt) und RED-

S.

„Mehr Sport ist immer gesünder“: Der trügerische

Mythos der grenzenlosen Leistungsfähigkeit

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 körperlichen

Fitness und Gesundheitsvorsorge manifestiert sich dieser Glaubenssatz in einem der

hartnäckigsten Mythen unserer Zeit: Wer Sport treibt, tut etwas für seine Gesundheit – und wer

folglich noch mehr Sport treibt, muss dementsprechend noch gesünder sein.

Marathonläuferinnen, Triathleten und extrem geforderte Fitness-Enthusiasten gelten im

öffentlichen Diskurs oft als das ultimative Benchmark menschlicher Vitalität, Disziplin und



Unverwüstlichkeit.

Der Mythos suggeriert eine unendlich ansteigende, lineare Erfolgskurve: Wenn 30 Minuten

moderates Gehen oder Joggen am Tag das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken, dann

müssen – so die vereinfachte Annahme – drei Stunden intensives Daily-Workout den Körper

nahezu unangreifbar machen. Jeden Tag zu trainieren, immer bis an das absolute Belastungslimit

zu gehen und den eigenen Körper wie ein nie ermüdendes Triebwerk zu fordern, wird in Teilen

der Fitnesskultur als erstrebenswertes Ideal gefeiert. Körperliche Erschöpfung wird dabei leicht

romantisiert und mit eingängigen Sprüchen wie „No pain, no gain“ oder „Schmerz ist nur

Schwäche, die den Körper verlässt“ gesellschaftlich aufgewertet. Ruhetage, sogenannte „Rest

Days“, werden bisweilen fälschlicherweise als Zeichen mangelnder Disziplin wahrgenommen.

Dieser Glaube ist nachvollziehbar, denn die Absicht dahinter ist im Kern etwas zutiefst

Positives: Menschen möchten Eigenverantwortung für ihre Gesundheit übernehmen, 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

biologische Gesetzmäßigkeiten des menschlichen Organismus.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck

(Dekonstruktion)

Die moderne Sportmedizin, Physiologie und Kardiologie belegen eindeutig, dass die biologische

Antwort auf körperliche Belastung keinem linearen Steigungsmuster folgt. Stattdessen

beschreibt die Beziehung zwischen Sportvolumen und Gesundheitsnutzen eine sogenannte J-

Kurve (in manchen Zusammenhängen auch U-Kurve genannt).

   Risiko für Infekte / Herzprobleme

       ?

  hoch ?               / (Bereich: Chronisch exzessiver Sport)

       ?  \           /

       ?   \         /

       ?

    \_______/   (Optimaler Bereich: Moderat bis ambitioniert)

  niedrig ???????????????????????????

 Trainingsvolumen & Intensität

          Inaktiv   Moderat  Exzessiv



Das Prinzip der J-Kurve verdeutlicht: Der Schritt von völliger Inaktivität (Couch-Potatoes) zu

moderater, regelmäßiger Bewegung führt zu einer dramatischen Senkung des Krankheitsrisikos

und steigert die Lebenserwartung signifikant. Vergrößert man den Trainingsumfang weiter in

den Bereich moderater bis ambitionierter Bewegung, bleibt dieser präventive Nutzen auf sehr

hohem Niveau erhalten. Überschreitet das Trainingsvolumen jedoch dauerhaft die

physiologische Anpassungs- und Erholungskapazität des Körpers, kippt der Effekt: Das Risiko

für gesundheitliche Komplikationen steigt wieder an.

Die Metapher des Baugerüsts und der Superkompensation

Um zu verstehen, warum ein Zuviel an Sport schädlich ist, hilft die Metapher einer

Großbaustelle: Training wirkt auf den Körper wie ein gewollter Abriss an einem Gebäude.

Während des Workouts entstehen mikroskopisch kleine Risse in den Muskelfasern, Energie-

Speicher werden geleert und Entzündungsbotenstoffe ausgeschüttet. Das eigentliche „Baugerüst“

des Körpers wird temporär geschwächt. Gesundheit und Leistungsfähigkeit entstehen erst dann,

wenn die „Handwerker des Körpers“ (Zellreparatur-Mechanismen, Hormonsystem,

Eiweißsynthese) in der anschließenden Ruhephase Zeit haben, die Schäden nicht nur zu

reparieren, sondern das Baugerüst für zukünftige Belastungen zu verstärken. Dieser biologische

Prozess heißt Superkompensation.

Wer dem Körper die nötige Baupause verweigert und sofort den nächsten schweren

Abbruchhammer ansetzt, lässt das Baugerüst schrittweise einstürzen.

  Physiologischer Erholungs- & Anpassungsverlauf

  [Optimaler Verlauf: Superkompensation]

  Leistung / Gesundheit

      ?         /\ (Aufbau / Anpassung)

  0 ???????????/??\?????????? (Ausgangsniveau)

      ? \     /    \__/ (Neues höheres Niveau)

      ?  \___/ (Reiz & Erholung)

      ???????????????????????? Zeit

  [Fehlende Regeneration: Übertrainings-Spirale]

  Leistung / Gesundheit

      ?

  0 ??????

      ?   \    /\



      ?

    \__/  \    /\     (Kontinuierlicher Abbau von Hormonen,

      ?           \__/  \___  Knochendichte & Immunabwehr)

      ???????????????????????? Zeit

Kardiologische Risiken: Das Herz unter Dauerfeuer

Das Herz ist ein Hochleistungsorgan, doch auch seine Anpassungsfähigkeit hat Grenzen. Bei

moderatem Sport kräftigt sich der Herzmuskel und das Schlagvolumen steigt – das sogenannte

physiologische Sportherz entsteht. Wenn jedoch über 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 Herzhöhlen führen können. Dies provoziert Mikrotraumen im Gewebe. Bei

unzureichender Ausheilung kann es zur Bildung von Mikro-Narbengewebe (myokardiale

Fibrose) kommen. Diese narbigen Veränderungen erhöhen das Risiko für

Herzrhythmusstörungen, insbesondere Vorhofflimmern und ventrikuläre Arrhythmien. Das Herz

verliert stellenweise seine elastische Geschmeidigkeit.

Immunologie: Der „Open-Window“-Effekt

Das Immunsystem profitiert enorm von moderater Bewegung, da Abwehrzellen (wie natürliche

Killerzellen und T-Lymphozyten) besser im Gewebe zirkulieren. Extreme körperliche

Verausgabung stellt für den Organismus jedoch einen akuten Stresszustand dar.

  Verlauf der Immunabwehr nach Extrembelastung

  

  Abwehrkraft

      ?

 100% ?????????                 (Normales Niveau)

      ?       ? \

  50% ?       ?

  \_____________ (OPEN-WINDOW-PHASE: 3 bis 72 Stunden)

      ?       ?                \

   0% ????????????????????????????????????

 Zeit nach dem Training



              Training       Erhöhtes Infektrisiko

Der Sportimmunologe Prof. David Nieman wies nach, dass unmittelbar nach intensiven

Dauerbelastungen hohe Konzentrationen von Stresshormonen (Cortisol und Adrenalin)

ausgeschüttet werden. Diese unterdrücken die Immunfunktion vorübergehend. In diesem Open-

Window-Fenster (das je nach Belastung 3 bis 72 Stunden anhalten kann) ist der Körper

wesentlich anfälliger für Erreger von Atemwegsinfekten. Wer in dieser Phase ohne Regeneration

weiter trainiert, riskiert nicht nur chronische Infekte, sondern auch schwerwiegende

Komplikationen wie eine Herzmuskelentzündung (Myokarditis).

Endokrinologie und RED-S: Das biologische Dispo-Konto

Ein zentraler pathophysiologischer Mechanismus bei chronischer Überlastung ist das Relative

Energy Deficiency in Sport (RED-S) (relatives Energiedefizit im Sport), das vom

Internationalen Olympischen Komitee (IOC) eingehend beschrieben wurde.

Wenn die durch Sport verbrauchte Kalorienmenge die Energiezufuhr übersteigt und dem Körper

keine Pausen gegönnt werden, schaltet der Organismus in ein biologisches „Notlaufprogramm“:



  

???????????????????????????????????????????????????????????????

  ?                 DAS ENERGIE-DISPO-KONTO                     

?

  

???????????????????????????????????????????????????????????????

                                 ?

     ?????????????????????????????????????????????????????????

     ?                                                       ?

 [Einnahmen: Nahrung]                                [Ausgaben: Extremtraining]

     ?                                                       ?

     ?????????????????????????????????????????????????????????

                                 ? Defizit überschreitet Grenze

                                 ?

         ?????????????????????????????????????????????????????

         ?             NOTPROGRAMM DES KÖRPERS              ?

         ?????????????????????????????????????????????????????

         ? • Cortisolspiegel ? (Chronischer Stress)         ?

         ? • Östrogen / Testosteron ? (Hormoneller Abfall)  ?

         ? • Schilddrüsenhormone ? (Absenkung Grundumsatz)  ?

         ? • Bone Mineral Density ? (Osteopenie / Frakturen)?

         ?????????????????????????????????????????????????????

Der Körper drosselt alle Prozesse, die nicht unmittelbar zum Überleben notwendig sind: Die

Produktion von Sexualhormonen (Östrogen, Testosteron) bricht ein, der

Schilddrüsenstoffwechsel wird heruntergeregelt, und der Knochenabbau beschleunigt sich. Bei

Frauen zeigt sich dies häufig im Ausbleiben der Menstruation (hypothalamische Amenorrhö),

bei Männern in Libidoverlust und chronischer Erschöpfung. Bei beiden Geschlechtern sinkt die

Knochendichte, was das Risiko für Stressfrakturen (Ermüdungsbrüche) drastisch erhöht.

Oxidativer Stress und zelluläre Entzündungsreaktionen

Auf zellulärer Ebene führt intensives Training zu einer verstärkten Sauerstoffverbrennung in den

Mitochondrien, wodurch sogenannte reaktive Sauerstoffspezies (ROS) bzw. freie Radikale

entstehen. Bei ausgewogenem Training reagiert der Körper mit dem Aufbau eigener

Antioxidations-Systeme. Bei dauerhaft exzessivem Sport ohne Erholung reicht die antioxidative

Kapazität jedoch nicht mehr aus. Es entsteht oxidativer Stress, der Zellmembranen schädigt

(Lipidperoxidation) und chronisch-subklinische Entzündungsprozesse (Silent Inflammation)



begünstigt.

3. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt

kam

Die Vorstellung, dass man durch unbegrenztes körperliches Drillsystem den menschlichen

Körper zur Höchstform treiben müsse, hat tiefe historische Wurzeln. Während im antiken

Griechenland noch das Ideal der Kalokagathia – die harmonische Ausgewogenheit zwischen

Geist, Körper und Erholung – gelehrt wurde, veränderte die Industrialisierung im 19. und 20.

Jahrhundert den Blick auf die Biologie.

   Antike: Harmonie         Industrialisierung:         Moderne: Quantified Self

[Körper + Erholung + Geist] ??? [Körper als Maschinenwerk] ???

 [Wearables & Streaks]

Mit dem Aufkommen von Fabriken und Verbrennungsmotoren setzte sich eine mechanistische

Sichtweise durch: Der menschliche Körper 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 verschleißen und organische

Systeme im Gegensatz dazu lebendige, selbstreparierende Organismen sind, die zwingend

Ruhephasen zur Zellregeneration benötigen, ging in dieser Metapher verloren.

In den 1970er und 1980er Jahren erlebte die westliche Welt den ersten großen Fitness- und

Jogging-Boom. Auslöser waren unter anderem populäre Veröffentlichungen 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 während eines Laufs an einem Herzinfarkt aufgrund unentdeckter koronarer

Herzkrankheit – ein frühes Signal dafür, dass Laufen alleine nicht immun gegen

Gefäßerkrankungen macht.

In den 1990er und 2000er Jahren verstärkte die Sportartikel- und Werbeindustrie dieses Narrativ.

Leistungsträgerssprüche dominierten Werbekampagnen. Mit dem Einzug digitaler

Gesundheitstechnologien (Smartwatches, Fitness-Tracker) in den 2010er Jahren erreichte die

Welle eine neue Stufe: Die Quantifizierung des Alltags (Quantified Self). Algorithmen belohnen



die ununterbrochene Aufrechterhaltung von Aktivitätsketten („Streaks“). Wer einen Tag

pausiert, sieht seine Serie abbrechen. Diese digitale Spielmechanik (Gamification) baut einen

enormen psychologischen Druck auf, physiologische Erholungssignale des eigenen Körpers

schlichtweg zu übergehen.

4. Intuitive Plausibilität & Psychologie: Warum wir

daran glauben

Der Mythos „Mehr Sport ist immer gesünder“ hält sich nicht etwa deshalb so hartnäckig, weil

die Menschen unvernünftig wären, sondern weil er an tief sitzende kognitive Muster und

biochemische Belohnungssysteme unseres Gehirns andockt.

1. Die lineare Denkfalle (Kognitive Heuristik)

Das menschliche Gehirn bevorzugt einfache, proportionale Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge.

Wenn 10 Minuten Spazierengehen gut für den Blutdruck sind, erscheint es im ersten Moment

schlüssig, dass 100 Minuten extremes Laufen zehnmal besser sein müssen. 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 körperlicher Belastung schüttet der Körper körpereigene Schmerzmittel und

Botenstoffe aus – darunter Endorphine, Dopamin und Endocannabinoide. Diese Stoffe haben die

evolutionäre Aufgabe, akute Überlastungsschmerzen zu überdecken, damit unsere Vorfahren in

Gefahrensituationen handlungsfähig blieben. Das dadurch erzeugte Hochgefühl (das berüchtigte

Runner’s High) wird vom Gehirn als Zustand positiver Bestätigung interpretiert. Der Fehlschluss

lautet: „Wenn es sich so intensiv anfühlt, muss es meinem Körper guttun.“

3. Identität, Moral und Confirmation Bias

In einer Gesellschaft, in der Disziplin und Leistungsbereitschaft hoch geschätzt werden, wird

Sport oft zu einem zentralen Pfeiler der eigenen Identität. Früh aufzustehen und trotz Müdigkeit



zu trainieren, verleiht das Gefühl von Kontrolle und Selbstwirksamkeit. Bei besonders

engagierten Sportlerinnen und Sportlern kann dies zu einer Denkweise führen, bei der

Erschöpfung fälschlicherweise als „Beweis für ein erfolgreiches Training“ uminterpretiert wird (

Bestätigungsfehler / Confirmation Bias). Anzeichen von Übertraining – wie Schlafstörungen

oder innere Unruhe – werden dann nicht als Warnsignal wahrgenommen, sondern als Grund,

noch härter zu trainieren.

5. Konkrete Gefahren und das wirtschaftliche

Ökosystem

Wer den natürlichen Ausgleich zwischen Reiz und Regeneration dauerhaft ignoriert, setzt sich

spürbaren gesundheitlichen und psychosozialen Risiken aus.

Medizinische und psychosoziale Konsequenzen

Das Übertrainingssyndrom (Overtraining Syndrome, OTS): Ein Zustand

chronischer neuroendokriner Erschöpfung. Betroffene leiden unter Leistungsabfall,

anhaltender Müdigkeit, Depressionen, erhöhter Ruheherzfrequenz und ausgeprägten

Schlafstörungen. Die Erholung von einem voll ausgeprägten Übertrainingssyndrom

kann Monate bis Jahre dauern.

Orthopädische Folgeschäden: Dauerhafte Überlastung führt zu Mikrorissen in

Sehnen (Tendinopathien), Knorpelabrieb und Stressfrakturen.

Sportsucht (Exercise Addiction): Wenn das Training zum Zwang wird und beim

Ausfallen einer Einheit starke Angstgefühle oder Schuldgefühle entstehen. Dies führt

nicht selten zu sozialer Isolation, da Partnerschaft, Beruf und soziale Kontakte dem

Trainingsplan untergeordnet werden.

Verbindung zu Essstörungen (Orthorexie): Nicht selten geht exzessiver Sport hand

in hand mit einer obsessiven Fixierung auf scheinbar „perfekte“ Ernährung (

Orthorexia nervosa). Das Essen wird rein funktional gesehen, was das Risiko für

Nährstoffmängel und ein relatives Energiedefizit (RED-S) noch weiter verschärft.

Das kommerzielle Ökosystem um den Mythos



Um den Mythos herum hat sich ein lukratives Geschäftsmodell etabliert. Das Ziel dieses

Marktes ist nicht selten die Kommerzialisierung der körperlichen Überforderung:

  

???????????????????????????????????????????????????????????????

  ?                 DER ZIRKULÄRE FITNESS-MARKT                 

?

  

???????????????????????????????????????????????????????????????

                                 ?

     ?????????????????????????????????????????????????????????

     ?                                                       ?

 [Leistungsdruck & Tracker]                         [Körperliche Erschöpfung]

 „Schließe jeden Tag deine Ringe!“                   „Ich fühle mich ausgelaugt.“

     ?                                                       ?

     ?                                                       ?

 [Pre-Workout-Booster]                             [Recovery-Produkte]

 Kaffein & Taurin überdecken Warnsignale.           Teure Shakes & Eisbäder heilen

                                                    keine chronische Überlastung.

1. Pre-Workout-Booster: Hochdosierte Koffein- und Stimulanzienpräparate werden

vermarktet, um die Warnsignale des Körpers zu übertönen, sodass trotz tiefer

Erschöpfung weiter trainiert werden kann.

2. Künstliche Regeneration: Anstatt echtem Schlaf und Trainingspausen Raum zu

geben, werden teure Massagerumpf-Geräte, Eistonnen-Abos oder

Nahrungsergänzungsmittel als „Quick Fix“ verkauft, um den überlastierten Körper

rasch wieder funktionstüchtig zu machen.

3. Algorithmen-Kompensation: Fitness-Apps belohnen kontinuierliche Steigerungen,

berücksichtigen jedoch selten biologische Schwankungen, Zyklusphasen oder

Infektionshistorien.

6. Empathie & Entlastung: Der wirkliche Ausweg zu

nachhaltiger Gesundheit

Wenn Sport für Sie bisher ein wichtiger Anker war, um Stress abzubauen, Selbstbewusstsein zu

schöpfen oder Struktur im Alltag zu finden, kann die Erkenntnis, dass „mehr nicht immer besser



ist“, verunsichernd wirken. Es ist völlig verständlich, wenn sich der Gedanke an Trainingspausen

zunächst wie ein Kontrollverlust anfühlt.

Die sportmedizinische Aufklärung möchte Ihnen jedoch keineswegs die Freude an der

Bewegung nehmen. Im Gegenteil: Sie soll Sie von dem Druck befreien, täglich an Ihre Grenzen

gehen zu müssen.

  Das Prinzip der nachhaltigen Vitalität

  

???????????????????????????????????????????????????????????????

  ?             BEWEGUNG ALS DYNAMISCHER RHYTHMUS               

?

  

???????????????????????????????????????????????????????????????

  ?    ANSPANNUNG (Training)     ?    ENTSPANNUNG (Regeneration)

?

  ? • Gezielter Trainingsreiz    ? • Reparierender Schlaf       

?

  ? • Herz-Kreislauf-Aktivierung ? • Vollwertige Ernährung      

?

  ? • Muskelaufbau-Signal        ? • Mentale Ruhephasen         

?

  

???????????????????????????????????????????????????????????????

                    = Gesunde Homöostase

Die evidenzbasierten Orientierungswerte der WHO

Die World Health Organization (WHO) hat auf Basis umfangreicher internationaler Evidenz

klare Korridore für den optimalen Gesundheitsnutzen definiert:

Moderates Ausdauertraining: 150 bis 300 Minuten pro Woche (z. B. zügiges

Gehen, Radfahren, schwimmen) ODER

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

Intervalltraining).

Ergänzend: An zwei Tagen pro Woche moderates Krafttraining für die

Hauptmuskelgruppen.



Innerhalb dieses Korridors schöpfen Sie den allergrößten Teil (über 90 %) der präventiven

Gesundheitsvorteile bezüglich Herz-Kreislauf-System, Stoffwechsel und mentaler Gesundheit

ab. Wenn Sie mehr trainieren, weil es Ihnen Freude macht und Sie sportliche Ziele verfolgen, ist

das völlig legitim – solange die Regeneration im gleichen Maße mitwächst. Es ist dann jedoch

ein persönliches Hobby, kein medizinisches Erfordernis mehr.

Praktische Schritte zur körperlichen Rückkopplung

1. Erlaubnis zur Ruhe: Pausentage sind keine verlorenen Tage, sondern die Phasen, in

denen der eigentliche Gesundheitsgewinn entsteht.

2. Warnsignale ernst nehmen: Anhaltender Leistungsabfall, erhöhte Ruheherzfrequenz

am Morgen, Schlafstörungen oder Infektanfälligkeit sind deutliche Signale des

Körpers, den Umfang zu reduzieren.

3. Vielfalt statt Monotonie: Ersetzen Sie hochintensive Einheiten an Erholungstagen

durch regenerative Aktivitäten wie Spaziergänge in der Natur, sanftes Dehnen oder

Yoga.

4. Körpergefühl vor App-Vorgabe: Lassen Sie an manchen Tagen die Smartwatch

bewusst zu Hause. Lernen Sie wieder, auf die körpereigenen Signale von Hunger,

Müdigkeit und Bewegungsdrang zu hören.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und

Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.


