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Der Marathon-Wahnsinn
Von Curt Diehm

Dieses Wochenende findet der Berlin-
Marathon statt — und wieder werden
Zehntausende Sportverriickte dabei sein,
darunter auch einige Fllhrungskrafte. Doch
die 42 Kilometer sind fir Manager nicht
unbedingt das Richtige.

Kdrzlich fragte mich ein langjéahriger Patient, wie er sich auf
einen Marathon vorbereiten solle. Der schwabische
Unternehmer hatte mit zwei seiner Fiihrungskrafte den Plan
gefasst, diesen November am New-York-Marathon
teilzunehmen. Oh Gott, dachte ich, wieder so ein Fall
Uberzogenen Ehrgeizes, es sich und anderen mit
kérperlichen Hochstleistungen noch einmal beweisen zu
wollen. Gerade Marathon hat sich in den vergangenen
Jahren wie eine Epidemie in Wirtschaftszirkeln
ausgebreitet. Lauft nur einer von 600 Deutschen Marathon,
ist es unter FUhrungskraften jeder Zehnte. Beim Marathon
ist relevant, was auch im beruflichen Alltag zahlt: Disziplin,
Willensstéarke, an seine Grenzen gehen, auf ein Ziel
hinarbeiten. Bei 90 Prozent jener Manager, die Marathon
laufen, halte ich dies medizinisch jedoch fiir bedenklich. In
dem Satz ,Halbmarathon ist fiir die Gesundheit, ein
Marathon fur das Ego“, steckt viel Wahrheit.

Auch die physischen Voraussetzungen meines
schwébischen Patienten sind fiir einen Lauf Uber 42
Kilometer nicht mehr ausreichend. 56 Jahre, mit 90
Kilogramm Gewicht bei 1,82 Metern KérpergréBe rund zehn



Kilo zu schwer, treibt er nur noch eine Stunde Sport pro
Woche — immerhin jedoch mit einem Personaltrainer. Seine
Leidenschaft Tennis musste er aufgrund einer chronischen
Entzindung des Ellenbogens aufgeben. Mit solchen
Profilen rate ich gerade bei beruflich engagierten
FUhrungskréaften von zu groBen kérperlichen Abenteuern
ab. Marathon birgt mehrere erhebliche Risiken. SchlieBlich
fiel auch der Bote, der in Athen von dem Uiberraschenden
Sieg Uber den Perserkonig bei Marathon berichtete, laut
Legende am Ende tot um.

Zunachst ist das Herz-Kreislaufsystem, insbesondere ab
dem 35. Lebensjahr, fur solche Belastungen nicht
ausgelegt. Fur Patienten mit Herz-Kreislaufproblemen ist
ein Marathon ohnehin ein No-Go. Aber selbst bei einem
gesunden Herz raten Experten immer haufiger ab. Wir
wissen heute: Wer zwischen 30 und 50 Jahren viele
Langstreckenléufe absolviert hat, neigt spater vermehrt zu
Herz-Kreislauferkrankungen wie etwa
Herzrhythmusstérungen. Fir trainierte Laufer dauert ein
Marathon Gber zwei Stunden. Der typische Spatberufene
qualt sich hingegen rund vier Stunden bis zum Ziel. Vier
Stunden unter andauernd hoher Belastung, dies kann fiir
Herz und Kreislauf nicht gesund sein. Die GefaBe von
Marathonlaufern weisen durchschnittlich mehr verkalkte
Plaques an den KoronargefaBen auf als die von Nicht-
Langstreckenlaufern. Amerikanische Kardiologen, die das
nachgewiesen haben, flihren diesen Befund auf
Entzindungsreaktionen unter Dauerbelastung zuriick.
Neben den koronaren Bedenken ist auch aus
orthopadischer Sicht der Marathon fir Manager der falsche
Kick. Stressfrakturen am FuB treten zu 70 Prozent beim
Laufsport auf. Knie und Hufte leiden bei Langstreckenlaufen
drastisch. Knorpel, Sehnen, Bander und Knochen sind in
fortgeschrittenem Alter nicht mehr so in Schuss, leichte



Formen der Arthrose hingegen weitverbreitet. Zudem ist die
Muskulatur bei den meisten Amateursportlern nicht
ausreichend trainiert, um die Krafte, die auf die Gelenke
wirken, ganzlich abzufangen.

Lieber einen halben als einen ganzen Marathon

Wer den arztlichen Rat in den Wind schlagt und trotzdem
unbedingt einen Marathon laufen will, sollte ein paar Regeln
befolgen, um den Schaden zumindest zu begrenzen.
Unabdingbar ist eine eingehende internistische und
kardiologische Untersuchung vor Trainingsbeginn inklusive
Ruhe- und Belastungs-EKG. Versteckte Herzfehler und
Herzmuskelentziindungen missen ausgeschlossen
werden.

Die Vorbereitung auf den Lauf sollte ein erfahrener
Sporttherapeut begleiten, Trainingsplane aus dem Internet
sind zu wenig auf den Einzelnen zugeschnitten.

Die Vorbereitungszeit auf einen Marathon betragt fur einen
alteren Amateursportler zwischen einem halben und einem
Jahr, wobei zur Mitte ein Halbmarathon gelaufen werden
sollte.

Bewusst langsame L&ufe zur Vorbereitung sind
Vorbedingung, Ausgleichssportarten wie Schwimmen,
Radfahren und Ubungen zur Flexibilitat und Koordination
mussen integriert werden.

Eine diatetische Beratung ist zudem sinnvoll. Oft werden zu
viele Nudeln, zu viel Reis und Brot gegessen. Bei langem
Laufen kommt es aber gerade auf den Fettstoffwechsel an.
Und: Finger weg von Schmerzmitteln und antientziindlichen
Medikamenten.

Sie ahnen es, mein Unternehmer hat sich von meinen
medizinischen Bedenken natiirlich nicht abhalten lassen
und das Projekt ,Marathon New York* in Angriff genommen.



Zumindest hilft es ihm, jetzt ein ambitioniertes
Sportprogramm durchzuziehen, drei Kilogramm hat er
schon abgenommen. Und er l4sst seinen kérperlichen
Status immer wieder Gberpriifen. Dabei versuche ich ihn
weiterhin davon zu Uberzeugen, statt Marathon nur
Halbmarathon zu laufen. Die 21 Kilometer wiirde er
voraussichtlich ohne gréBere schadliche Nebenwirkungen
Uberstehen.



