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Ausgebrannt

Ubertriebener Ehrgeiz kann zu einem sportlichen Burn-out-Syndrom fiihren.

BURN-OUT-SYNDROM BEI LAUFERN DR. ANDREAS DALLAMASSL

Q uch im Breiten- und Gesundheits-
sport kann das Laufen, welches bei
richtiger Dosierung physische und
psychische Gesundheit mit sich bringen
soll, gar nicht so selten zu einem Zustands-
bild flhren, das unter der Bezeichnung
. Ubertrainingssyndrom” bekannt ist.
Der Ubertrainingszustand zeigt sich in sehr
unterschiedlichen  korperlichen und  psy-
chischen Symptomen und wird auf Grund
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eines schleichenden Verlaufes oft erst sehr
spat erkannt.

Der Ubertrainierte bzw. Uberlastete Korper
ist nicht mehr in der Lage, nach Trainingsreizen
eine ausreichende Erholung zu erreichen. Su-
perkompensationseffekte, welche eine Leis-
tungsverbesserung bewirken sollen, bleiben
aus und nach anfanglicher Stagnation nimmt
die Leistungsfahigkeit letztendlich immer mehr
ab. Oft wird durch noch haufigeres und inten-

siveres Training versucht, diesen Leistungsab-
fall zu korrigieren, was zu einem Teufelskreis
aus immer mehr Training und immer weiter
sinkender Leistungsfahigkeit fhrt.

Symptome des Ubertrainings

Das Ubertraining ist eine sehr komplexe Re-
aktion des Korpers, welche sich in einer
Vielzahl von moglichen Symptomen aufiern
kann. Im Bereich des Bewegungsapparates
kommt es zu einer gesteigerten Ermudbar-
keit der Muskulatur bei immer geringer wer-
dender Belastbarkeit. Hormonell kommt es
zu einem katabolen Zustand, welcher durch
eine Verschiebung zugunsten gewebe- und
kraftabbauender Hormone verursacht ist.
Der Spiegel aufbauender (anaboler) Hor-
mone sinkt, wodurch die Regenerations-
zeiten immer langer und ein sinnvolles und
leistungsforderndes Training immer schwie-
riger werden. Die Krampfneigung und Ver-
letzungsgefahr im Bereich der Muskulatur
nimmt zu. Auch Uberlastungsprobleme im
Sinne von Sehnenreizungen und entzind-
lichen Reaktionen am Knochen werden hau-
figer. Im Bereich des Herz-Kreislauf-Systems
kommt es zu Veranderungen des Ruhe-
pulses, Schwankungen des Blutdruckes
mit Schwindelzustanden und einer Verande-
rung der Atemfrequenz. Mit Zunahme der
katabolen Situation kommt es auch zu Ge-
wichtsverlust und Stérungen im Bereich
des Elektrolythaushaltes, was eine weitere
Einschrankung der korperlichen Leistungs-
fahigkeit mit sich bringt. Psychische Veran-
derungen wie Laufunlust, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen bis hin zu De-
pressionen, Konzentrationsstérungen und
Motivationsprobleme sowie soziale Ruck-
zugstendenzen bewirken in schweren Fal-
len nicht nur einen enormen Verlust der per-
sonlichen Lebensqualitat, sondern fihren
auch zu negativen Auswirkungen im Fami-
lien- und Berufsleben.

Diagnose des Ubertrainings

Leider sind die Symptome eines Ubertrai-
ningszustandes haufig so diffus und schlei-
chend, dass eine friihzeitige Diagnosestel-
lung nicht immer einfach ist. Es mussen
auch immer Erkrankungen ausgeschlossen
werden, welche mit dhnlichen Symptomen
einhergehen koénnen. Dazu zahlen verschie-
denste Mangelzustande wie Eisen-, Vita-
min- oder Spurenelementemangel sowie
Blutarmut. Auch Stérungen der Schilddri-
senfunktion, rheumatische Erkrankungen
und Erkrankungen wie das chronische M-
digkeitssyndrom koénnen ahnliche Symp-
tome verursachen und missen in diffe-
rentialdiagnostische  Uberlegungen  mit
einbezogen werden. Nicht zuletzt muss



auch an verschiedenste Infektionskrank-
heiten gedacht werden, welche nicht immer
leicht zu therapieren sind. Das Pfeiffer'sche
Drisenfieber und andere virale Infektionen
oder auch aus Trainingslagern mitgebrachte
Infektionen kénnen zu Fehlern in der Dia-
gnostik fahren. Nicht zuletzt kommt es na-
tlrlich beim Uberlasteten Sportler durch ein
geschwachtes Immunsystem auch viel eher
zu Infektionen, was im Rahmen der Dia-
gnostik und Therapie berticksichtigt werden
muss. Es gibt verschiedenste Untersu-
chungsbefunde, welche auf das Vorliegen
eines Uberlastungssyndroms  hinweisen
(siehe INFO). Leider sind alle diese Befunde
nicht regelmaRig bei solchen Problemen zu
finden, auch schlief3t ein Fehlen all dieser
Befunde ein Ubertrainingsproblem nicht
aus, sodass diese nur als ein Mosaikstein in
der Diagnostik eines Ubertrainingssyndroms
angesehen werden kénnen.

Ursachen des Ubertrainings

Neben den unmittelbaren Ursachen eines
Ubertrainings, die meist in Fehlern beim
Lauftraining zu suchen sind, muss auch auf
wegbereitende Faktoren hingewiesen wer-
den, welche vor allem Uber eine Abnahme
der individuellen Belastbarkeit zu Problemen
fahren konnen. Die haufigsten Fehler im Trai-
ning sind naturlich zu hohe Intensitaten und
zu rasche Umfangssteigerungen, die den
Korper Uberfordern und friiher oder spater zu
Beschwerden fihren. Die vorsichtige und
langsame Steigerung der Laufumfange (also
der wochentlichen Laufkilometer) ist vor
allem deshalb wichtig, da der passive Bewe-
gungsapparat (Knochen, Bander, Sehnen,
Knorpel) relativ lange Zeit zur Anpassung an
die Laufbelastung braucht. Das ist auch der
Grund, weshalb aus sportmedizinischer Sicht
einem volligen Laufanfanger zumindest ein
Jahr vernlnftiges Lauftraining empfohlen
wird, um gut gerlstet an den Start eines
vollen Marathons gehen zu konnen.

Zu hohe Intensitaten (= zu hohe Pulsfre-
qguenzen) sind der zweite wesentliche Punkt,
der bei vielen Menschen ein Ubertrainings-
problem auslésen kann. 70-80% des Trai-
nings im Langstreckenlauf sollte im streng
aeroben Bereich stattfinden, also in jenem
Bereich, in dem Sie sich wohlfihlen, in dem
Sie noch gut sprechen kénnen und in dem
Sie lhre Grundlagenausdauer optimal trainie-
ren. Fir einen beachtlichen Teil der Laufein-
steiger bedeutet dies aber ein Tempo, bei
dem Gehen mdglich bzw. notwendig ist.
Wenn dies der Fall ist und trotzdem bei je-
dem Training gelaufen wird, dann kommt es
unweigerlich zu einem Uberlastungsproblem,
das man sonst nur bei einem leistungsorien-
tierten Laufer erwarten wirde.

Wegbereitende (pradisponierende) Fak-
toren flr ein Ubertraining sind zusatzliche
Umstande, durch die ein Uberlastungssyn-
drom manifest werden kann bzw. bei hohen
Belastungen zum Ausbruch kommt. Gesund-
heitliche Probleme wie Bagatellerkran-
kungen, Infektionen oder auch leichte Verlet-
zungen koénnen in Verbindung mit hartem
Training leicht zum Kippen des Gleichge-
wichtes in Richtung Ubertraining fiihren.
Auch psychische und soziale Faktoren wie
berufliche oder familiare Uberlastung, Verbis-
senheit im Training, zu wenig Zeit fir Rege-
neration und Unféhigkeit zur Entspannung
bewirken oftmals eine Uberforderung des
Sportlers. Berufssportler haben neben dem

anspruchsvollen Training jede Menge Zeit,
durch regenerative und physiotherapeutische
MaRnahmen die individuelle Belastungsver-
tréglichkeit zu erhéhen und somit ein Abglei-
ten in einen Ubertrainingszustand zu verhin-
dern. Auch ausreichender Schlaf, vollwertige
und sportgerechte Ernahrung sowie Anpas-
sung des Trainings an klimatische und jahres-
zeitliche Besonderheiten sind unter diesem
Aspekt zu betrachten.

Therapie des Ubertrainings

Haben nun einige dieser Faktoren zu einem
mehr oder weniger starken Ubertrainings-
zustand geflihrt, so gilt es, die Trainingsbe-
lastungen drastisch zu reduzieren und die
Teilnahme an Wettkdmpfen vollig zu
unterlassen. Je nach Schweregrad sollte
diese Pause zwischen zwei und zwolf Wo-
chen, in Extremfallen sogar bis zu sechs
Monaten dauern. Eine Faustregel besagt,
dass man Wettkdmpfe und intensives Trai-
ning ungefahr dreimal so lange vermeiden
sollte, wie die Entwicklung des Ubertrai-
nings gedauert hat. Wer also beispielsweise
Uber einen Zeitraum von vier Wochen die
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Symptome ignoriert hat, sollte ungeféhr
zwolf Wochen zuwarten, um wieder mit in-
tensivem Training zu beginnen. Leichtes re-
generatives Training mit deutlich reduzierter
Intensitat und verminderten Umfangen be-
vorzugt in alternativen Sportarten ist in
dieser Zeit zwar maoglich, jedoch sollte nicht
jede leichte Verbesserung des individuellen
Befindens sofort wieder in einer Trainingsin-
tensivierung minden. Es werden nattrlich
wie bei vielen anderen gesundheitlichen
Problemen und Befindlichkeitsstorungen
auch hier von der Industrie allerlei Zauber-
mittel angepriesen. Aus arztlicher Sicht gibt
es aber auller einer ausgewogenen und ver-
ndnftigen Erndhrung, der Betonung regene-

der Ubertrainingszustand erst einmal erreicht,
gehtin der Regel nichts mehr.

rativer Mafdnahmen aller Art sowie der
Ricknahme des Trainings keinerlei wirk-
same Medikamente oder MalRnahmen zur
Behebung eines Ubertrainingszustandes.
Eine entsprechende Selbstdisziplin ist in
solchen Situationen unbedingt notwendig,
um friiher oder spéter wieder an die frihere
Leistungsfahigkeit Anschluss zu finden und
vor allem — was noch wichtiger ist — wieder
Freude und Lust am Gesundheitselixier Lau-
fen zu finden. ®

INFO )

/Mﬁgliche Befunde beim Ubertraining, die aber

fiir eine Diagnose nicht zwingend sind:

¢ Erhéhung der katabolen Hormone (Cortisol).

* Verminderung der anabolen Hormone (Testosteron).

 Erhohte Kreatinkinase (CK) durch Zerstérung von
Muskelzellen.

¢ Erhéhte Harnstoffwerte.

* Anstieg oder Abfall der Stresshormone (Adrenalin
und Noradrenalin) unter Ruhebedingungen.

* Verminderter Anstieg der Stresshormone unter
Belastung.

* Deutlich verminderte Laktatwerte in der Leistungs-
diagnostik bei Belastungsabbruch.

g Verminderte Kalium- und Magnesiumspiegel im Blut. J
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