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Pia Wertheimer

Während des Live-Chats zum
Thema Laufen sind zahlreiche,
spannende Fragen von unseren
Leserinnen und Lesern einge-
gangen. Leider hat die Zeit nicht
gereicht, um sie alle zu beant-
worten. Unsere drei Experten,
Sporttherapeut Markus Dohm-
Acker, Ernährungswissenschaft-
ler Daniel Hofstetter und Sport-
mediziner Johannes Scherr, ha-
ben auf eineAuswahl der Fragen
nachträglichAntworten geliefert:

—Wie gesund ist ein
vegetarischer oder veganer
Lebensstil für Läufer?
Daniel Hofstetter, Ernährungswis-
senschaftler: «Eine Ernährungs-
weise ist dann gesund, wenn
Energie- und Nährstoffbedarf
qualitativ und quantitativ ge-
deckt werden können. Das ist
möglichmit einer vegetarischen
Ernährung, wenn diese wenig
verarbeiteteNahrungsmittel ent-
hält, vielseitig und ausgewogen
ist. Selbst die «üblichenMangel-
kandidaten» Eisen, Zink, Selen,
Omega-3-Fettsäuren undProtein
können so auch ohne Fleisch
oder Fisch ausreichend konsu-
miert werden.

Mit einer veganen Ernäh-
rungsweise ist dies allerdings
deutlich schwieriger. Ich sage
nicht unmöglich! Jedochmüssen
gewisse Nährstoffe zusätzlich
supplementiert werden, und ab
einer gewissen Belastung – also
bei hohem Trainingsumfang
oder hoher Intensität – stossen
wir immer wieder an Umset-
zungsprobleme.»

—Wie sollte ich mein
Lauftraining steigern? Derzeit
renne ich dreimal proWoche
6 bis 8 Kilometer. Ziel ist es,
Ende Sommer einen Halb-
marathon zu laufen.
Markus Dohm-Acker, Sportwissen-
schaftler: «Ichwürde zuerst eine
der Einheiten des Wochen-
pensums in der Dauer oder der
Distanz steigern und schauen,
dass Sie diese Einheit je nach
Laufvorerfahrung sukzessive auf
12 bis 15 Kilometer ausdehnen.
Das hat meist zur Folge, dass
die beiden anderen Einheiten
kürzer ausfallen.

Der nächste Steigerungs-
schritt wäre, an der Laufökono-
mie und demGrundtempo zu ar-
beiten: Dawürde ich empfehlen,
einen Intervalllauf über 3- bis
5-mal 1000 Meter einzubauen,
oder einen Lauf von 3 bis 5 Kilo-
metern im Wettkampftempo.
Wenn Sie diese beiden Akzente
gesetzt haben, würde ich emp-
fehlen, das Gesamtvolumen zu
steigern, also eine vierte Trai-
ningseinheit in lockeremTempo
in dasWochenprogrammaufzu-
nehmen.»

—Wiewichtig ist es, mehrere
Laufschuhe zu verwenden?
Undwie sollten sich diese
voneinander unterscheiden?
Johannes Scherr, Sportarzt: «Der
Nutzen mehrerer Laufschuhe
ist sinnvoll, um die Belastung
auf die Gelenke, Muskeln und

Sehnen möglichst unterschied-
lich zu gestalten und eintönige
Belastungen zu vermeiden.

Empfohlen werden zwei bis
drei Paar Laufschuhe, die sich in
Dämpfung, Stabilität und Stütz-
funktion oder Sprengung unter-
scheiden. So können Sie je nach
Laufstrecke undUntergrund den
passenden Schuh auswählen und
Verletzungen vorbeugen.»

—Sind Langstreckenläufer-
innen anfälliger auf
Eisenmangel?Wenn ja,warum?
Daniel Hofstetter: «Intensiver
Ausdauersport kann das Risiko
für Eisenmangel erhöhen. Das
gilt besonders für den Laufsport.
Einerseits verliert der Körper
mehrEisen durch das Schwitzen,
die Belastung der Fusssohle
und die damit einhergehende
Zerstörung roter Blutkörperchen
und gegebenenfalls bei grosser
Belastung durchwinzigeVerluste
durch kleine Blutungen imDarm.

Andererseits ist der Eisenbe-
darf höher durch den gesteiger-
ten Energiebedarf und -umsatz
in der Zellatmung derMitochon-
drien oderdie verstärkte Produk-
tion roter Blutkörperchen auf-
grund des Ausdauertrainings.

Zudem ist die Aufnahme-
fähigkeit von Eisen oft ver-
schlechtert, denn bei hoher Be-
anspruchung, schlechterKohlen-
hydrat- oder Energieversorgung
wird Hepcidin vermehrt ausge-
schieden. Dabei handelt es sich
um einHormon, das dieAufnah-
mefähigkeit von Eisen ver-
schlechtert. Das sind alles Situ-
ationen, diewir oft imTrainings-
alltag von Langdistanzläufern
und -läuferinnen antreffen.

Daher wird ambitionierten Ath-
letinnen geraten, ein- bis zwei-
mal pro Jahr die entsprechenden
Blutwerte zu analysieren und
mögliche Versorgungsprobleme
über eine abgestimmte Ernäh-
rung oder Supplementierungen
zu lösen.

—Nehmenwir an, ich
investiere zwei Stunden pro
Woche ins Lauftraining.
Ist es effizienter, zweimal eine
Stunde oder viermal eine halbe
Stunde zu trainieren?
MarkusDohm-Acker:«Daskommt
auf Ihr Ziel an.Wenn Sie auf vier-
mal 30 Minuten setzen, werden
Sie den Energieumsatz steigern
und über die Häufigkeit den
Nachbrenneffekt der Laufeinheit
positivfürdieGewichtsregulation
nutzen können. Allerdings stei-
gern Sie Ihre Ermüdungs-
widerstandsfähigkeit dadurch
nurwenig.Wenn Sie zweimal 60
Minuten laufen, ökonomisieren
Sie Ihren Stoffwechsel unter
Belastung und steigern Ihre
Ausdauerleistungsfähigkeit.»

— Ichmache gerne viele
Höhenmeter beim Joggen.
Wie trainiere ich meinen
Körper dafür?
Markus Dohm-Acker: «Um sich
auf Höhenmeter vorzubereiten,
empfehle ich ein zusätzliches
Krafttraining für die Beinmus-
kulatur in Form von Step-ups,
einbeinigen Kniebeugen oder
klassischen Parallel-Kniebeugen.
Ziel ist es, ein höheres Kraft-
potenzial zu schaffen, um das
Körpergewicht über einen länge-
ren Zeitraum hinweg vertikal zu
beschleunigen und anzuheben.

Parallel dazu braucht es auch
eine gute Grundlagenausdauer,
um die Belastungszeit hochzu-
halten und die ausreichende
Sauerstoffversorgung der Bein-
muskulatur zu gewährleisten.»

—Wie kannman bei
intensivem Laufpensum,
also mehrmals Joggen in der
Woche, einem «Läuferknie»
vorbeugen?
Johannes Scherr: «Es kommt ne-
ben der Zahl der Trainings auch
auf deren Intensitäten und Um-
fänge an. Erhöhen Sie Ihr Lauf-
pensum langsamund schrittwei-
se und geben Sie Ihrem Körper
genügend Erholungszeit zwi-
schen den Einheiten, um somit
neben den Muskeln auch den
Sehnen-Band-Apparat adäquat
an die Belastung anzupassen.

Stellen Sie sicher, dass Sie die
richtige Lauftechnik anwenden
und Ihre Schrittlänge nicht zu
gross ist, um ungünstige Hebel
und somit Überlastungen der
Kniegelenke sowie der angren-
zenden Bänder und Sehnen zu
vermeiden.

Bauen Sie regelmässiges
Krafttraining, insbesondere der
Rumpf- und Beinmuskulatur,
in Ihr Trainingsprogramm ein,
um die Stabilität sowohl der
Beinachse als auch der Füsse zu
erhöhen.

Tragen Sie geeignete Lauf-
schuhe, die Ihren Fuss ausrei-
chend stabilisieren und Ihre
natürliche Laufbewegung unter-
stützen.Wechseln Sie Ihre Lauf-
schuhe bei Bedarf aus,
um Verschleiss beispielsweise
der Sohle oder der Dämpfung
vorzubeugen.

Sorgen Sie dafür, dass Sie Ihre
Beinmuskulatur regelmässig
entspannen, beispielsweise mit
Dehnübungen, Faszienrollen. So
erhalten Sie Ihre Beweglichkeit.

Zusammengefasst ist ein sehr
zentraler Punkt eine entspre-
chend gute Beinachsen- und
Fuss-Stabilität.»

—Stimmt es, dass ein Glas
lauwarmesWassermit einem
Löffel Apfelessig vermischt
auf nüchternemMagen hilft,
das Bauchfett zu bekämpfen?
Daniel Hofstetter: «(Apfel-)Essig
vor einerMahlzeit stabilisiert das
Blutzuckerverhalten im Nach-
gang. Dieser Trick kann unter
anderem helfen, Körperfett zu
reduzieren,wenn die Begleitum-
stände stimmen – heisst, eine
negative Energiebilanz bei
ausgewogener Ernährung und
ausreichendem Training. Nur
deswegen werden Sie aber kein
Wunder erleben. Zudemhält der
Effekt nicht ewig an – der Trick
müsste also vor jederNahrungs-
aufnahme wiederholt werden.

— Ich habe direkt nach dem
Joggen immer einen Tag lang
Gliederschmerzen in den
Beinen, ähnlich wie bei Fieber.
Woran kann das liegen?
Johannes Scherr: «Anhand der
genannten Angaben kann diese
Frage leider nicht eindeutig
beantwortet werden. Es kann
sich hierbei einerseits um ein
mechanisches Problemhandeln.
Andererseits – da Sie hier Fieber
erwähnen – auch um eine Frage
der Belastungsintensität. Dabei
ist beispielsweise bekannt,
dass länger andauernde und

hochintensive Belastung zuVer-
änderungen des Immunsystems
führen, die einer Entzündung
ähneln.

Auch kommt es bei einer
Unterversorgung der Muskeln
mit Nährstoffen zu solchen ent-
zündungsähnlichen Zuständen
– insbesonderewenn Sie zuwe-
nig Kohlenhydrate essen. Oder
es kann aufgrund vermehrter
Übersäuerung zu Beschwerden
in den Muskeln kommen. Wie
Sie sehen, sind die Ursachen
vielfältig, sodass ich bei einem
entsprechenden Leidensdruck
eine weitere Abklärung durch
einen Fachmann / eine Fachfrau
empfehle.»

— Ich jogge zweimal pro
Woche rund 25 Minuten.
Es ist aber immer gleich
anstrengend.Wie kann ich
mich steigern, um länger,
gerne rund 45 Minuten, joggen
zu können?
Markus Dohm-Acker: «Immer die
gleiche Strecke schafft eine
Monotonie, die den Ausbau der
Leistung hemmen kann. Wir
sprechen vom sich ändernden
oder steigernden Belastungsrei-
zen, die bei dieser Trainingsge-
staltung nicht gegeben sind. Ein
einfacherTippwäre, dass Sie Ihre
Laufstrecke mal in die andere
Laufrichtung absolvieren. So ha-
ben sie beispielsweise zu einem
unterschiedlichen Zeitpunkt eine
Steigung zu absolvieren.

Dann empfiehlt es sich, auf
andere, längere oder kürzere
Laufstrecken auszuweichen und
dabei auch das Lauftempo zu
variieren oder eben anzupassen.
Für denTrainingsfortschritt soll-
ten Sie dann auf die jetzige Lauf-
strecke zurückgehen und einen
subjektiven (also nach Ihrem
Belastungsempfinden) oder
objektiven (nach der benötigten
Zeit) Vergleich zu ziehen. Oder
Sie tasten sich in grösseren
Abständen an die längere Lauf-
belastung heran – bis Sie 45
Minuten absolvieren können.»

— Ist Joggen geeignet als
Sportart zur Osteoporose-
Prävention?
Johannes Scherr: «Generell ist
körperliche Aktivität geeignet,
den Knochenstoffwechsel posi-
tiv zu beeinflussen. Durch Sport
kann eine deutliche Verbesse-
rung der Knochenmasse erzielt
werden und somit das Risiko für
Knochenbrüche relevant gesenkt
werden: Regelmässiges Joggen
kann tatsächlich sowohl durch
die Stossbelastung als auch die
muskuläre Belastung zur Prä-
vention vonOsteoporose beitra-
gen, da es die Knochendichte
erhöht.

Allerdings kommt es auch hier
auf die Dosis an: Die Belastun-
gen müssen langsam gesteigert
werden, um Verletzungen und
Überlastungenwie Stressfraktu-
ren zu vermeiden. Ein «zu viel»
kann auch hier zu negativen Ef-
fekten auf den Knochen führen.
Für ein optimales Ergebnis soll-
tenmindestens zwei verschiede-
neBelastungsformenoderSport-
arten gewählt werden.»

Ist ein vegetarischer Lebensstil
für Läufer gesund?
Gesundheit und Jogging Von Eisenmangel über das effizienteste Training bis hin zum Jogging als Prävention für Osteoporose:
Unsere drei Experten antworten auf die Fragen der Leserinnen und Leser.

Daniel Hofstetter sagt: «Die Energiezufuhr während des Laufs liegt bei 45 bis 80 Gramm Kohlenhydraten pro Stunde.» Foto: Silas Zindel
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15.30 Rad live SRF 2
Tour de Romandie: 1. Etappe

18.05 Handball live SRF 2
Playoff-Halbfinal, Spiel 4:
Pfadi Winterthur - Kadetten SH

Sport am TV

Playoff-Final (best of 7), Spiel 4 Gestern
Lausanne (3.) - ZSC Lions (1.) 5:2 (1:0, 2:1, 2:1)

Stand: 2:2
Weitere Daten:Morgen, Sa, evtl. Di, 30.4.

Eishockey – National League

Auf Halbfinal-Kurs
Curling Briar Schwaller-Hürli-
mann undYannick Schwaller be-
zwingen an derWM inÖstersund
(SWE) in Spiel 6 Spanien 8:1 und
haben damit beste Chancen, sich
direkt für die Halbfinals zu qua-
lifizieren. Dafür braucht das an
der WM noch ungeschlagene
Paarnurnoch einen Sieg aus den
drei verbleibenden Spielen der
Round Robin gegen Dänemark,
Norwegen und Japan. (lob)

Meier verpasst dieWM
Eishockey Timo Meier wird der
Schweizer Nationalmannschaft
an der Weltmeisterschaft in
Tschechien, die am 10. Mai
beginnt, nicht zurVerfügung ste-
hen. Der Stürmer derNew Jersey
Devils muss sich einer Schulter-
operation unterziehen. (lob)

Ein Trio an der EM
Fussball DieUefa hat die Schieds-
richter für die EM 2024 bekannt
gegeben. Mit Sandro Schärer,
Stéphane DeAlmeida und Bekim
Zogaj ist auch ein SchweizerTrio
auf derListe.FürSchärer ist es das
zweiteAufgebot füreinKontinen-
tal-Turnier. An der EM 2021 war
eraberals 4.Offiziellernurander
Seitenlinie im Einsatz. (abb)

Sieg für TeamTudor
Rad Maikel Zijlaard triumphiert
im Zeitfahren über 2,28 Kilome-
ter in Payerne. Im Prolog der 77.
Ausgabe der Tour de Romandie
kommt der Fahrer des Schweizer
TeamsTudor 0,99 Sekunden vor
dem Australier Cameron Scott
ins Ziel.Auf Rang 3 klassiert sich
JulianAlaphilippe (FRA)mit 2,31
Sekunden Rückstand. (lob)

Nachrichten

Eishockey AndreaGlauser (Bild)undsein
HCLausannemeldensich imPlayoff-Final zurück:
DieWestschweizergewinnenSpiel 4 zuHausemit
5:2. InderSerie steht esdamitnun2:2. (fal) Foto: Keystone

Der Playoff-Final ist wieder offen

Alexandra Bröhm

Der Schweizer Marathonläufer
Adrian Lehmann ist am Sams-
tagabend an den Folgen eines
Herzinfarkts gestorben. Diesen
hatte Lehmann am Donnerstag
in den Vorbereitungen zum
ZürichMarathon erlitten. Erwar
34 Jahre alt. Seither fragen sich
viele, wie es bei einem jungen,
fitten Sportler zu einem Herz-
infarkt kommen kann.

Der Kardiologe und Herz-
rhythmusspezialist Ardan Sag-
uner ist Leitender Arzt am Uni-
versitätsspital Zürich und forscht
zu den Ursachen des plötzlichen
Herztodes bei jungenMenschen.

Immerwieder sorgen Zusam-
menbrüche junger Sportler für
Schlagzeilen. 2021 beispielsweise
traf es den dänischen Fussballer
Christian Eriksen.Während eines
EM-Spiels blieb Eriksens Herz
plötzlich stehen.Dank sofortiger
medizinischerVersorgung über-
lebte der Däne und spielt heute
noch immer als Fussballprofi.
Doch die beiden Schicksale
lassen sich nicht vergleichen.
Denn Eriksen hatte keinenHerz-
infarkt. Sein Herz hörte wegen
einer Rhythmusstörung auf zu
schlagen.

Herr Saguner, ohne auf den
konkreten Fall vonAdrian
Lehmann einzugehen,was
passiert bei einemHerzinfarkt?
Bei einem Herzinfarkt verstopft
eine der Herzkranzarterien.
Dadurch bekommt das Herz zu
wenig Sauerstoff, und ein Teil
desHerzmuskels, dervon diesem
Gefäss versorgt wird, stirbt ab,
wenn dieses Gefäss nicht rasch
wiedereröffnet wird. Gleichzei-
tig kann es durch die fehlende
Durchblutung des Herzmuskels
zu lebensgefährlichen Rhyth-
musstörungenwie Kammerflim-
mern kommen. Das wiederum
führt zu einen Herzstillstand
und, wenn nicht schnell behan-
delt, zum Herztod.

Zu den lebensgefährlichen
Rhythmusstörungen und
einemHerzstillstand kann es
aber,wie bei dem Fussballer
Eriksen, auch ohne Herzinfarkt
kommen?
Ja. Das kann auch durch eine
angeborene, unentdeckte Herz-

erkrankung oder durch eine
Herzmuskelentzündung ausge-
löst werden. Bei diesen lebens-
gefährlichen Rhythmusstörun-
gen spielen die normalerweise
zielgerichteten elektrischen
Impulse im Herz verrückt. Als
Folge davon zieht sich derHerz-
muskel nicht mehr effektiv
zusammen, und das Herz bleibt
stehen. Behandeln lässt sich das
mit sofortigen Reanimations-
massnahmen und einem Defi-
brillator. DerDefibrillator bringt
das Herz zurück in den Takt.

Aber bei einemHerzinfarkt
ist die Situation noch
komplizierter?
Ja, bei einem Herzinfarkt hat
man das zusätzliche Problem,
dass ein Gefäss verstopft ist,
dasmanmöglichst raschwieder-
eröffnen muss. Ob man einen
Herzinfarkt überlebt, hängt nicht
nur davon ab, wie schnell man
Hilfe bekommt. Es kommt auch
darauf an, ob es dabei zu

Kammerflimmern kommt, wie
gross der Schaden amHerzmus-
kel ist und wie lange das Gehirn
während des Herz-Kreislauf-
Stillstands ohne Sauerstoff war.

Warumverstopft das Gefäss?
In der Wand der Herzkranzge-
fässe kann es im Laufe der Jahre
zu einer chronischen Entzün-
dung kommen, dabei können
sich Blutfette undKalk einlagern.
Das merken die Betroffenen
meist lange nicht. An der Innen-
wand der Gefässe bilden sich
sogenannte Plaques. Bei einer
starken Belastung,wie beispiels-
weise einer sportlichen Höchst-
leistung, können diese Plaques
aufbrechen. Dadurch kann sich
ein Blutgerinnsel bilden, das
dann eben ein Herzkranzgefäss
verstopfen und zumHerzinfarkt
führen kann.

Aber zwischen 30 und 40
Jahrenwürdeman das nicht
unbedingt erwarten?

Viele sind sich dessen nicht
bewusst, aber ab 35 Jahren ist
der Herzinfarkt die häufigste
Ursache für einen plötzlichen
Herztod in westlichen Ländern.
Wir haben manchmal Patienten
um die 30.

Gibt es da auch gewisse
Risikogene?
Wirkennen bei den angeborenen
Herzerkrankungen, die zum
plötzlichen Herzstillstand füh-
ren können, inzwischenmehr als
150 Gene, die das Risiko erhö-
hen. Bei einem Herzinfarkt ist
das anders. Da geht es um äus-
sere Risikofaktorenwie Rauchen
und körperliche Inaktivität.Aber
auch hier gibt es genetische
Prädispositionen, die nicht den
Herzmuskel selbst, sondern zum
Beispiel die Blutfette beeinflus-
sen. Wichtig sind die Werte des
LDL-Cholesterins oder des Lipo-
proteins (a) im Blut. Sind diese
Werte wegen einer genetischen
Prädisposition stark erhöht,

steigt das Risiko für einen
Herzinfarkt auch schon im jün-
geren Alter.

Viele fragen sich in diesem
Zusammenhang,wie gesund
Ausdauersport ist.
Insgesamt senkt regelmässiger,
auch hochintensiver Sport das
Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Es ist sehr selten,
dass ein junger Sportler einen
Herzinfarkt erleidet.Viel grösser
ist das Risiko für die Gesundheit
der breiten Bevölkerung, wenn
man sich zu wenig bewegt.

Wie viel sollteman sich
bewegen?
Mindestens 150 Minuten mode-
rates Training sollten es pro
Woche sein, noch besser sind
300 Minuten. Zu den Risiko-
faktoren für einen Herzinfarkt
gehören Übergewicht, zu wenig
Bewegung, Rauchen und Diabe-
tes. Wenn inaktive oder ältere
Personen mit einem erhöhten
Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (hoch)intensive
körperliche Belastungen planen,
empfiehlt sich eine vorgängige
kardiologische Standortbestim-
mung.

Bei denHerzmuskelentzün-
dungen sind auch virale
Erkrankungenwie Covid oder
Grippe ein Risikofaktor.
Gilt das auch fürHerzinfarkte?
Nein. Aber als Grundsatz gilt:
Wennman sich krank fühlt oder
Fieber hat, sollte man nicht
trainieren.

Was gibt es fürWarnsignale für
einenHerzinfarkt?
Wenn man bei Belastungen ein
Engegefühl in derBrust verspürt.
Oderwenn einem bei Belastung
schwindligwird oderman sogar
das Bewusstsein verliert. Das
sind akute Warnsignale, und
man sollte das sofort von einem
Kardiologen abklären lassen.
Wichtig ist, dass Frauen atypi-
sche Symptomewie Oberbauch-
schmerzen haben können. Jeder
Athlet ab den Jugendjahren, der
anWettkämpfen teilnimmt, soll-
te sich mit EKG screenen lassen.
Das wird in der Schweiz zwar
nicht gezahlt, aber trotzdem
empfohlen, und zwar alle ein bis
zwei Jahre.

«Dann steigt das Risiko auch im jüngeren Alter»
Ardan Saguner Nach dem Tod des Marathonläufers Adrian Lehmann erklärt der Kardiologe im Interview, wie es schon ab 30 Jahren
zu Herzproblemen kommen kann und worauf man achtenmuss.

In den Vorbereitungen zum Zürich Marathon erlitt der Schweizer Marathonläufer Adrian Lehmann einen schweren Herzinfarkt. Foto: Keystone

«Viel grösser ist
das Risiko für die
breite Bevölkerung,
wennman sich zu
wenig bewegt.»
Ardan Saguner
Leitender Arzt, Leiter Kammer-
tachykardien & Ionenkanal-
erkrankungen am Herzzentrum
des Universitätsspitals Zürich.

31. Runde
Gestern Baden - Aarau 0:1 (0:0)

Bellinzona - Schaffhausen 1:1 (0:1)
Xamax - Wil 2:2 (0:1)

Heute Nyon - Vaduz 19.30
Montag Thun - Sion 1:0 (1:0)

Fussball – Challenge League

1. Sion 32 67
2. Thun 31 63
3. Aarau 31 43
4. Xamax 32 41
5. Vaduz 30 38

6. Wil 31 38
7. Nyon 30 38
8. Bellinzona 31 35
9. Schaffh. 31 33
10. Baden 31 24


