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~oportler haben
regelmalsig Fieber"

Der Sportmediziner Josef Niebauer erklart, warum man sich mit
Bewegung schiitzt, aber es nicht ratsam ist, jetzt die Grenzen auszuloten.

CHRISTIAN MORTSCH

Sport in MafRen stiarkt das Immun-
system, {iibertriebener Ehrgeiz
schwicht es. Das und warum sport-
liche GroRevents heuer ,unvor-
stellbar” sind, erkldrt der Salzbur-
ger Sportmediziner Josef Niebauer.

SN: Was kann der Hobbysportler

tun, um dann, wenn wieder

alles erlaubt ist, moglichst

fit zu sein?

Josef Niebauer: Seilspringen geht
daheim wunderbar. Und man ist
gut beraten, Kraft zu trainieren.
Welche Muskeln beanspruche ich
in meinem Sport, den ich derzeit
nicht ausiiben kann? Dazu iiberlege
ich mir Ubungen wie Klimmziige,
Liegestiitz, Sit-ups oder zur Rumpf-
stabilisation. Und es ist ein Aus-
gleich fiir den Oberkorper, der beim
Laufen ja nicht beansprucht wird.
Denn natiirlich ist jede Form von
Ausdauersport, also Joggen, Rad-
fahren oder Wandern, ratsam. An-
gepasst an das individuelle Niveau.
Fiir Untrainierte kann schon ein
Spaziergang um den Hiuserblock
Gold wert sein. Aber auch generell
lautet die Grundregel in diesen Ta-
gen: mit angezogener Handbremse.
Denn wenn man komplett an die
Grenzen geht, ist direkt danach das
Immunsystem geschwdcht und
dann ist man anfdlliger fiir Infekte.

SN: Sind Spitzensportler daher
also sogar gefdhrdeter, sich

mit dem Coronavirus zu
infizieren?

Spitzensportler miissen oft ihre
Trainingsumfinge und -intensita-
ten so hochfahren, dass sie sich of-
ter mit Erkdltungen oder Husten
herumschlagen. Theoretisch, das
ist aber aufgrund fehlender Daten
reine Spekulation, wiren sie dann
auch anfalliger auf das Coronavirus.
Da aber alle Wettkdmpfe bis auf
Weiteres abgesagt sind, werden ak-
tuell die meisten ohnehin nur im
Grundlagen- und submaximalen

Alle nétigen Lizenzgebiihren sind vertraglich geregelt.
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Bewegung schiitzt.

Bereich trainieren. Generell gilt
aber: Sport schiitzt vor Infektionen
der oberen Atemwege.

SN: Warum zeigen Menschen,

die sich regelmaBig bewegen,
wenig bis keine Symptome

auf eine Infektion?

Weil Sportler regelmif3ig eine In-
fektion simulieren. Sie haben durch
Bewegung also ,Fieber” und das ist
fiir Keime nicht forderlich. Dann er-
holt sich der Korper von dieser er-
hohten Temperatur und man fiihlt
sich besser als davor. Ein Beispiel:
Wiirde man bei einem Marathon-
laufer im Ziel simtliche Parameter
messen und nicht wissen, dass es
sich um eine trainierte und gesunde
Person handelt, man wiirde sofort
ein Bett auf der Intensivstation re-
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servieren. Doch da dieser Korper
das gewoOhnt ist, erholt er sich
schnell und ganz von allein.

SN: Ab wann darf man wieder

mit Sportveranstaltungen
rechnen?

Das konnen Virologen oder Epide-
miologen besser einschitzen, aber
eben auch nur vermuten. Sosehr es
schmerzt, aber fiir mich sind GroR3-
events wie Olympische Spiele heu-
er unvorstellbar. Ich denke, man
sollte aber Sportarten und die Gro-
3e von Veranstaltungen differen-
zieren. Eine Leichtathletik-Landes-
meisterschaft wird eher stattfinden
konnen als ein Event, wo sich sehr
viele Zuschauer auf einer Tribiine
drangen. Und was den Korperkon-
takt betrifft, wird man ein Tennis-
match oder ein Dartsturnier eher
austragen konnen als ein Ful3ball-
spiel oder einen Ringkampf. Wir
miissen Realist genug sein, dass am
Dienstag nach Ostern nicht alles ist
wie friiher. Nach und nach werden
die Leinen gelockert und damit
wird es noch dauern, bis der sportli-
che Alltag wieder einkehrt.

SN: Welche positiven Effekte
sind durch die Coronakrise
auf die Sportwelt und das
Sporttreiben vorstellbar?
Ich tue mir sehr schwer, dem etwas
Positives abzugewinnen. Auch fiir
die Sport treibende Gesellschaft ist
das ein unglaublich harter Schlag,
den sich noch vor wenigen Wochen
niemand vorstellen konnte. Allein
die Tatsache, dass ein Grof3teil der
Bevolkerung eine Vorerkrankung
hat und damit als Risikoperson gilt,
ist nicht schon. Aber vielleicht sehe
ich es auch berufsbedingt negativ.
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