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nicht zügig bessert. Denn in seltenen Fällen kann eine Erkäl-
tung auch einmal zu ernsteren Problemen wie zu einer Lun-
genentzündung oder einer Herzmuskelentzündung führen.

26. Morgens bringt Sport mehr als abends

Nein, das stimmt nicht. Wer Sport macht, verbraucht dabei Kalo-
rien – egal, zu welcher Tageszeit. Und warum auch sollte Sport 
am Morgen effektiver sein als am Nachmittag oder Abend? Im 
Gegenteil: Es spricht einiges dafür, morgens nach dem Aufstehen 
noch keinen Sport zu machen.

Denn um wirklich leistungsfähig zu sein, benötigt der Körper 
Kohlenhydrate aus seinen Kohlenhydratspeichern in Leber und 
Muskeln. Morgens, vor dem Frühstück, sind diese Speicher je-
doch nicht mehr so voll, wie sie es für den Sport eigentlich sein 
sollten. Besonders bei Anfängern kann das zu Leistungseinbrü-
chen und manchmal sogar zu einem Kreislaufkollaps führen. 
Und das ist noch nicht alles: Auch die Verletzungsgefahr steigt! 
Wer auf schwachen Beinen unterwegs ist, knickt zum Beispiel 
beim Joggen, beim Tennis oder beim Squash leichter um und ver-
letzt sich die Bänder.

Wer dennoch morgens Sport betreiben möchte, sollte zuvor 
mindestens eine halbe Banane oder einen ähnlichen gesunden 
Snack mit ein paar Kohlenhydraten essen.

27. Joggen vor dem Frühstück ist ungesund

Nein, so ist es auch wieder nicht. Ob man nun morgens, abends 
oder mittags joggt, ist allenfalls eine Frage des Typs oder der Ge-
wöhnung. Natürlich kann der Kreislauf morgens nach dem Auf-
stehen noch etwas müde und die Kohlenhydratspeicher weitge-
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hend leer sein – siehe Fitness-Irrtum 26. Und es ist deshalb völlig 
richtig, sich mit dem morgendlichen Laufpensum nicht gleich zu 
überfordern. Aber das gilt grundsätzlich beim Sport. Dass aus 
diesem Grund Sport vor dem Frühstück schädlich sein soll, ist 
wissenschaftlich nicht nachzuweisen. Viele Läufer treten ihr Trai-
ning schon vor dem Frühstück an, ohne jemals Probleme mit 
dem Kreislauf zu haben. Sie genießen es, sich danach gut zu füh-
len und das Thema Sport für den Tag schon erledigt zu haben. 
Manche essen vor dem Laufen aber eine halbe Banane und trin-
ken einen Schluck Mineralwasser.

28. Dehnen vor dem Sport bringt nichts

Nein, das ist so nicht korrekt. Dehnen vor dem Sport hat durch-
aus einen sinnvollen Effekt. Ein Dehnprogramm sollte deshalb 
zum Sport grundsätzlich dazugehören. Das gilt auch, wenn man-
che Veröffentlichungen etwas anderes suggerieren. Wie zum Bei-
spiel eine im Jahr 2002 in Australien durchgeführte Studie, die 
das Dehnen der Muskeln vor und nach dem Sport quasi für über-
fl üssig erklärte. Nach deren Ergebnissen sollen also diejenigen, 
die glauben, vorbeugend Verletzungen verhindern und durch 
eine ‹Verlängerung› der Muskeln deren Leistungsfähigkeit stei-
gern zu können, völlig falsch liegen. Der Studie nach soll Dehnen 
vor oder nach dem Sport keinen nachweisbaren Effekt auf die 
Entstehung von Sportverletzungen haben. Dies gelte sogar für 
die kleinste aller Sportverletzungen, den Muskelkater, der da-
durch nicht abgewendet werden könne. Eher sogar im Gegenteil: 
Von Testkandidaten wurde der Muskelkater nach einem Training 
auf der ungedehnten Seite als weniger schlimm empfunden als auf 
der zuvor gedehnten Seite. Was zunächst nicht plausibel klingt, 
lässt sich aber letztendlich doch einfach erklären: Die hohe, durch 
das Dehnen der Muskulatur ausgelöste Spannung verschlimmert 
die Mikroverletzungen in den Muskelfasern, die schließlich den 
Muskelkaterschmerz ausmachen.
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Ein generelles ‹Nein› zum Dehnen wäre falsch Allerdings ist 
entgegen den Ergebnissen der aufsehenerregenden Studie ein 
kleines Dehnprogramm vor dem Sport ganz und gar nicht über-
fl üssig. Denn ganz gleich, ob es bei dem Sport auf Ausdauer oder 
Schnelligkeit ankommt, spezielle Bewegungsabläufe oder beson-
ders fl exible Gelenke gefragt sind: Bevor auch nur ein Zeh ge-
krümmt wird, sollten Muskeln, Bänder und Gelenke die Mög-
lichkeit erhalten, sich an ihre kommenden Aufgaben zu gewöhnen. 
Mit einem kleinen individuellen Dehnprogramm und idealerwei-
se ein paar zusätzlichen Aufwärmübungen kommt der Stoff-
wechsel auf Touren, und die Körpertemperatur steigt leicht an. 
Die Geschmeidigkeit und das Zusammenspiel von Muskeln, Seh-
nen und Bändern nehmen zu, die allgemeine Beweglichkeit und 
Koordinationsfähigkeit werden gesteigert – der Körper erreicht 
nach und nach seine volle Leistungsfähigkeit. Derart vorbereitet, 
hat man zumindest das subjektive Gefühl, fi t und auf sicheren 
Beinen unterwegs zu sein. Statistisch gesehen, sinkt dadurch auch 
das Risiko von Muskel- und Bänderverletzungen beim Sport, wie 
sie zum Beispiel durch klassisches Umknicken entstehen.

Ein leichtes Aufwärmtraining ist schnell erledigt Natürlich ha-
ben weder Dehnübungen noch Aufwärmübungen großen Unter-
haltungswert. Je einfacher also diese Übungen sind, desto eher 
überwindet man sich. Bewährt hat sich zum Beispiel dieses Vor-
gehen: Man beginnt mit ein paar lockeren Bewegungsübungen 
der großen Muskelgruppen an Schultern, Rücken, Bauch und 
Oberschenkeln. Beim anschließenden Dehnen besonders bean-
spruchter Körperregionen wie der Oberschenkel oder der Waden 
darf man sich maximal bis an die Schmerzgrenze herantasten. 
Jede Dehnübung sollte etwa zehn Sekunden dauern, damit die 
Übung ihren Zweck erfüllt.

Den Abschluss der Aufwärmphase bilden schließlich die ty-
pischen Bewegungsabläufe der jeweiligen Sportart. So kann etwa 
ein Läufer mit der Lockerung der Beine beginnen, dann kurze 
Sprints einlegen und zum Schluss die Startphase trainieren. Bei 



optimalem Timing sollten zwischen Aufwärmphase und Trai-
nings- oder Wettkampfbeginn nicht mehr als fünfzehn Minuten 
liegen. Sonst erkaltet der Körper wieder – und man muss von 
vorne beginnen.

Muskeln und Sehnen vor dem Sport aufzuwärmen ist natürlich 
nur die eine Seite der Medaille. Nach dem Training oder Wett-
kampf sollte der Organismus auch langsam wieder herunterge-
fahren werden, damit er sich anschließend rasch erholen kann. 
Folgender Ablauf hat sich für das ‹Runterfahren› bewährt:
–  ein paar Minuten locker auslaufen
–  warm duschen oder ein Vollbad mit langsam ansteigender 

Temperatur (ab circa 38° Celsius) nehmen
–  anschließend zehn Minuten im Bademantel schwitzen
–  ideal wäre danach eine Entspannungsmassage oder maximal 

zwei Saunagänge (um 60°) für jeweils 10 Minuten

Aufwärmen mit Magnetmatten?

Immer dieses lästige Aufwärmen vor dem Sport – gibt es da nicht 
eine bequemere Lösung? Aber sicher doch: Pulsierende Magnet-
felder können theoretisch das Aufwärmen unterstützen. Je höher 
dabei die Frequenz der magnetischen Schwingungen ist, desto 
mehr Wärme erzeugen die Magnetfelder an der Körperoberfl ä-
che. Auch das Dehnen fällt dann leichter, weil der Muskel nach 
ein paar Minuten auf einer Magnet-Matte entspannter ist. Wer 
aber plant, zum nächsten Marathon mit einer Magnet-Matte an-
zureisen, sollte sich fragen, ob das im Sinne des Sports ist. Durch 
die Magnetfelder wird im weitesten Sinne der Zellstoffwechsel 
angeregt. Die Wärmewirkung der Magneten wird deshalb in ers-
ter Linie für therapeutische Zwecke genutzt, etwa als unterstüt-
zende Therapie bei Muskelverletzungen und verschleißgeschä-
digten Kniegelenken.
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29. Krafttraining macht aus Frauen Muskelpakete

Nein, das ist falsch – auch wenn es natürlich eine Rolle spielt, was 
genau man unter einem Krafttraining versteht. Doch Frauen, die 
gerne ein moderates Training mit kleinen Hanteln machen wol-
len, um ihre Muskulatur zu kräftigen, müssen sich nicht sorgen: 
Eine männlich-muskulöse Figur werden sie dadurch kaum be-
kommen. Denn zum einen ist die Muskelzunahme von der Art 
des Trainings und zum anderen von der Menge des körpereige-
nen Testosterons abhängig.

Das bedeutet: Nur Frauen, die mindestens dreimal die Woche 
mit rund 80  Prozent ihrer Maximalkraft ein gezieltes Krafttrai-
ning absolvieren, müssen auch mit einem deutlichen Wachstum 
ihrer Muskulatur rechnen. Anders ist das bei dem sogenannten 
Kraftausdauertraining, bei dem wesentlich leichtere Gewichte 
benutzt und die Übungen häufi ger wiederholt werden. Hier ist 
der Muskelwachstum relativ gering. Dazu kommt, dass der Kör-
per von Frauen weniger Testosteron produziert als der von Män-
nern – was einen übermäßigen Muskelzuwachs ohnehin nicht 
möglich macht. Kraftausdauertraining macht die Muskeln daher 
fester und strafft das Bindegewebe. Oder anders gesagt: Ein 
Kraftausdauertraining ist der richtige Weg für Frauen und für 
Männer, wenn man ein wenig an der Figur arbeiten will.

30. Laufschuhe sind besonders gut für die Füße

Nein, das ist nicht richtig. Laufschuhe sind zwar grundsätzlich 
gut zu den Füßen, können allerdings Knien und Hüften schaden, 
wie eine Studie amerikanischer Forscher der University of Virgi-
nia ergeben hat. Die Wissenschaftler hatten bei rund 70 gesunden 
Männern und Frauen die Belastung der Fuß-, Knie- und Hüftge-
lenke beim Barfußlaufen und beim Laufen mit Joggingschuhen 
verglichen. Die Testpersonen gaben an, mindestens etwa 24  km 
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pro Woche zu joggen und nie zuvor Probleme mit den Gelenken 
gehabt zu haben. Damit die Ergebnisse verglichen werden konn-
ten, hatten alle Teilnehmer der Studie das gleiche Laufschuhmo-
dell erhalten, das zudem die charakteristischen Merkmale gängi-
ger Laufschuhmodelle in sich vereinte.

Das Risiko für Arthrose steigt zumindest theoretisch Für die 
Studie liefen die Studienteilnehmer abwechselnd barfuß und mit 
Laufschuhen auf einem Laufband. Dabei wurden ihre Bewe-
gungsabläufe mit einem speziellen Verfahren analysiert. In der 
Auswertung zeigte sich, dass sich ihre Gelenke stärker verdreh-
ten, wenn die Testpersonen mit Joggingschuhen liefen. Ihr Hüft-
gelenk zum Beispiel verdrehte sich um etwa die Hälfte und das 
Kniegelenk um rund ein Drittel mehr als beim Barfußlauf – Be-
lastungen, die langfristig das Risiko von Verschleiß, sprich Ar-
throse, erhöhen.

31.  Beim Langsamlaufen verbrennt der Körper 
mehr Fett

Nein, das ist so nicht korrekt. Wer schnell statt langsam läuft, ver-
braucht auch mehr Energie. Warum? Ganz einfach: Schnell zu 
laufen verbraucht nun einmal mehr Energie, als langsam zu lau-
fen, weil der Körper dabei mehr gefordert wird. Allerdings kommt 
die Energie dafür nicht nur aus den Fettdepots. Zwar ist die pro-
zentuale Fettverbrennung beim Langsamlaufen besonders hoch – 
etwa vier Fünftel der benötigten Energie –, das restliche Fünftel 
steuern aber die verbrannten Kohlenhydrate bei. Bei den meisten 
Menschen geschieht das bei einem Puls von rund 130 – weshalb 
dieser Bereich oft auch ‹Fat-Burner›-Bereich genannt wird.

Beim Fett kommt es auf die Gesamtmenge an Steigt nun die Be-
lastung und damit der Puls, kehrt sich das Verhältnis von Fettver-
brennung und Kohlenhydratverbrennung um. Bis zu 80 Prozent 
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