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Bernard Marti

to leichter: Bei Betagten gentigt oft schon ein banaler

Sturz, um den Oberschenkelhals zu brechen und dadurch
nicht nur die Gesundheit, sondern auch die Lebenserwartung
ernsthaftzubeeintrachtigen. Fastimmerliegt diesen Briichen
eine Osteoporose, ein «seniler Knochenschwund», zugrunde;
einungunstiger, sehr anfalliger Zustand des Skeletts, von dem
man nun genau weiss, dass seine Wurzeln bis in die frithe
Kindheit zuriickreichen.

Knochen konnen brechen, je dlter man(n) und frau ist, des-

Mehr «Knochenkapital» dank mehr Bewegung

Eine ansehnliche Zahl von methodisch sorgfaltigen Studien
belegen nun iiberzeugend den signifikanten Einfluss von re-
gelmassiger Bewegung und Sport: Einerseits auf die so ge-
nannte «peak bone mass», das heisst die maximale Knochen-
masse oder das «Knochenkapital», das im dritten Lebensjahr-
zehnt eines Menschen sein Maximum erreicht. Andererseits
haben Bewegung und Sport auch einen wichtigen Einfluss auf
die altersbedingte Abnahme des Mineralgehaltes der Kno-
chen, einer «Entkalkung» des Skeletts, die ihren Ausdruck in
der zunehmenden Fragilitdt der Knochen findet. Dieser Alte-
rungsprozess des Skeletts lauft bei aktiven Personen im Ver-
gleich zu Inaktiven etwas verlangsamt ab.

Empfindliche Phase im zweiten Lebensjahrzent

Einige dieser aktuellen Studien deuten auf eine besondere Be-
deutung des zweiten Lebensjahrzehnts fiir den Knochenauf-
bau hin, wobei méoglicherweise die Phase des vorpubertiren
Wachstumsschubs, also im Alter von 10 bis 14 Jahren die emp-
findlichste ist; in dem Sinne, dass die positiven Reaktionen
des Skeletts hier am ausgepragtesten sind. Selbst wenn Be-
wegung und Sport in diesem relativ kurzen Lebensabschnitt
die potenziell gréssten Auswirkungen haben, darf nicht ver-
gessen werden, dass weitere Faktoren die Knochenmasse
ebenfalls stark beeinflussen: zum einen die erblichen Voraus-

Knochenarbeit

Der Grundstein fur die Gesundheit wird im Teenageralter gelegt.
Bewegung und Sport spielen dabei eine entscheidende Rolle.
Wer sich viel und intensiv bewegt, verbessert nicht nur seine Ausdauer-und
koordinativen Fahigkeiten,sondern trainiert auch die Knochen.

setzungen, hormonale Einfliisse und schliesslich die Lebens-
gewohnheiten, wie Erndhrung (Kalziumzufuhr!) oder ausser-
sportliche «Normalaktividt», die oft auch von véllig unsport-
lichen Jugendlichen in einem gewissen Masse aufrechter-
halten wird. Weil die genannten Faktoren im Knochenaufbau
immer mitspielen, ist es auch aus den besten, aktuell vorlie-
genden Studien nicht méglich, ganz konkrete Sport- und Be-
wegungsrezepte abzuleiten, im Sinne von «X Stunden Akti-
vitat in der Sportart Y fithren zu soundso viel Prozent Zunah-
me der Knochenmasse».

Positive Effekte sind messbar

Immerhin ldsst sich fiir die sportliche Aktivitat Jugendlicher
und junger Erwachsener die «Wirksamkeit» unterschiedli-
cher Sportarten einigermassen charakterisieren, und ebenso
kann hinsichtlich der knochenaufbauenden Wirkung von Be-
wegung und Sport zwischen verschiedenen Skelettteilen dif-
ferenziert werden. So belegen verschiedene Studien, dass
Sport nicht gleich Sport ist, in dem Sinne, dass die ausgeprag-
teste Wirkung auf das Skelett durch High-Impact-Sportarten,




wie Basketball, Kunstturnen oder Sprungschulung, teilweise
auch mit Zusatzgewichten (sog. «Plyometrisches Training»)
erzielt wird. Sportarten mit einem mittleren Impact wie Jog-
genoderBallspielehaben einen etwas geringeren,aberimmer
noch eindeutigknochenaufbauenden Effekt. Gering undnicht
mehr signifikant sind die Effekte bei Bewegungsformen, wo
die Schwerkraft keine oder nur eine geringe Rolle spielt, wie
beispielsweise im Schwimmen, Wasserball oder Rad fahren.
Interessanterweise wird eine um 10 oder mehr Prozent erhch-
te Knochendichte in denjenigen Skelettanteilen beobachtet,
dieinderbetreffenden Sportart am meisten beansprucht wer-
den.Wahrend bei Kunstturnerinnenund Lauferinnen eine ho-
he Knochendichte vor allem in der Lendenwirbelsaule und im
Oberschenkelknochen beobachtbar ist, wird bei Tennisspie-
lernvor allem der Oberarmknochen verstérkt. Bei Kunstturne-
rinnen und Tennisspielern konnte zudem eindriicklich nach-
gewiesenwerden,dass intensives Training wahrend des zwei-
ten Lebensjahrzehnts zu einer bleibenden Verstarkung der
Wirbelsdule oder des Oberarmknochens fiihrt, selbst dann,
wenn die Sportaktivitat spater erheblich reduziert wird. m
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Brennpunkit

«Es braucht ein Bekenntnis zur Leistung»

«Kommentar liberfliissig, alles klar!», scheint im ersten Moment
die unmittelbare Reaktion auf den Beitrag von Prof. Dr. Bernard

~ Marti zum Thema «Knochenbildung durch Sport» zu sein. Genii-
- gend Bewegung und Sport im Kinder- und Jugendalter und damit

die Forderung nach dem durchgreifenden Vollzug des 3-Stunden-
Obligatoriums auf allen Schulstufen ist nicht nur ein prioritdres
Anliegen im Konzept des Bundesrates fiir eine Sportpolitik in der

- Schweiz, sondern auch der Verbdnde und der Sportverantwortli-
_ chen in den Schulen. Sport ist, und das zeigt sich gerade in dieser

Thematik ganz besonders eindriicklich, nicht aufschiebbar. Es ist
zwar nie zu spdt, mit altersgerechtem Training zu beginnen, doch
fiir einen nachhaltig positiven Einfluss auf die Knochengesund-
heit ist geniigend Sport im Alter des Heranwachsens eine unab-
dingbare Voraussetzung.
Angesprochen ist aber nicht nur die Quantitdt sondern ebenso
sehr die Qualitdt des Sportunterrichtes. Im Text steht, dass eine
knochenaufbauende Wirkung von Bewegung und Sport am be-
sten durch hdufige «repetitive, starke, wahrscheinlich nur kurz-
zeitige Stossbelastungen des Skelettes» zu erreichen ist. Doch
«High-Impact-Sport» ist Leistungssport. Plyometrisches Training
wie zum Beispiel ein Niedersprungtraining, Kunstturnen oder‘
dhnlich wirkende Sportarten und Bewegungsformen sind organi-
satorisch oft aufwdndig und bediirfen vor allem auch einer guten
Vorbereitung der Muskulatur und der Gelenke durch ein entspre-
chendes Aufwdrmen. Doch kann der Schulsport diese Aufgabe mit
45-oder gar 40-Minuten-Lektionen liberhaupt leisten? Jedenfalls
sind dreimal 45 Minuten pro Woche das absolute Minimum. Die-
ses Minimum kann zwar vom Gesetzgeber festgelegt werden. Die
Verantwortung liegt hier bei der Politik. Doch den Inhalt bestim-
men — abgesehen vom Lehrplan — die Sportunterrichtenden weit-
gehend selbst. Und es braucht, wenn wir die Erkenntnisse um-
setzen wollen, ein klares Bekenntnis zur Leistung...! :
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