2 QPORT

FrankfurterRundschau  Mittwoch, 14. Oktober 2015% | 71.Jahrgang | Nr.238 ‘ 23

KOMMENTAR
Pddagoge E.

e

i@'? Von
M‘E‘;}. Jiirgen Ahéuser

Das ist jetzt aber mal eine mu-
tige, ja eine fast iibermiitige
Entscheidung der Paderborner.
Die tief gefallenen Himmelsstiir-
mer aus Ostwestfalen holen sich
Stefan Effenberg ins etwas ram-
ponierte Fuf3ballhaus. Mit dem
Zugang hat sich der Ex-Erstligist
zundchst einmal jede Menge
Schlagzeilen eingekauft. Ruhe
hat der auf Rang 15 des Unter-
hauses abgestiirzte Klub jeden-
falls als falsche Therapie fiir seine
angeschlagenen Profis angese-
hen. Der Fuf3ballpddagoge Effen-
berg gehort genau wie der im Ge-
gensatz zu ihm schon als Trainer
sehr erfahrene Lothar Matth&us,
zu jener Sorte Kandidaten, bei
denen die iberwéltigende Mehr-
zahl der hiesigen Vereinsfunktio-
nére sagt: ,,Den lieber nicht.“

Wer den alles andere als of-
fentlichkeitsscheuen  Ex-Mittel-
feldstar Effenberg einkauft, der

kann im Nach-

Effenberg hinein nicht sa-
geht nach gen, dgs haben
wir nicht ge-
Paderborn wusst. Der
neue Coach hat
in seiner vielsagenden ,Ich hab’s
allen gezeigt“-Autobiografie
schon 2003 einen Seelen-Strip-
tease hingelegt, der die Literatur-
kritik (fast) sprachlos machte. Die
Gefahr, dass der Diplom-Ful3ball-
lehrer seine Spieler intellektuell
iiberfordert, besteht gewiss nicht,
denn die meisten seiner 114 Gel-
ben Karten (Bundesligarekord)
hat der Ex-Bayern-Kapitdn fiir
seine klare, leider aber gelegent-
lich ins Unhofliche abgleitende
Ansprache gegeniiber den
Schiedsrichtern erhalten. Eindeu-
tig war schlief8lich auch die Stin-
kefinger-Geste, die dem exzentri-
schen Star 1994 bei der WM in
den USA einen vorzeitigen Heim-
flug ermoglichte. Missverstdnd-
nisse in der zwischenmenschli-
chen Kommunikation sind aller-
dings nicht ganz ausgeschlossen,
denn was Effenberg vor ein paar
Jahren als ,einen schonen Abend
noch“ auslegte, hatte ein Polizist
doch glatt als ,Arschloch”
(miss)verstanden. Montessori-Pa-
dagogik, so viel ist sicher, wird in
Paderborn nicht einziehen.

Auf der anderen Seite haben
die Ostwestfalen die gerne durch
die gelbe Presse streifende ge-
lernte ,Dienstleistungsfachkraft
im Postbetrieb® sicher auch nicht
aus sozialpddagogischen Griin-
den zu sich ins Vereinsheim ge-
holt, weil Effenberg nach seiner
1,4 Promillefahrt vom jiingsten
Oktoberfest ~ unbedingt  Halt
brauchte und suchte. Sei’s drum,
Schwamm driiber.

Der SCP will einen Einpeit-
scher, einen Wachriittler und ei-
nen, der unbedingt der Chef sein
will. Diese Eigenschaft hat der
Trainernovize in seiner bemer-
kenswerten Karriere auf dem
Platz vorgelebt, wie kaum ein an-
derer. Vielleicht straft der ,,Tiger*
alle Bedenkentrdger mit einem
neuen Kapitel seiner ,Ich-
hab’s-allen-gezeigt“-Biografie ab.
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Fleischlos in der Bundesliga Vegane Ernahrung ist auch im ProfifuBball im Kommen. Die hessischen Vereine

,Darmstadt hat kaum
Muskelverletzungen”

Robert Erbeldinger tiber die Absicht der ,Sportdrztezeitung"

Robert Erbeldinger (37) ist di-
plomierter Sportwissen-
schaftler und zusammen mit Joa-
chim Messner (Fachanwalt fiir
Medizinrecht)  Geschéftsfithrer
der Firma ,thesportgroup
GmbH*“, die neuerdings aus
Mainz die ,Sportérztezeitung”
mit einer ersten Auflage von
mebhr als 7000 Exemplaren fiir ein
Fachpublikum herausgibt. Sie
sieht sich als Bindeglied zwischen
Arzten, Therapeuten und Trai-
nern und besitzt einen 19-kopfi-
gen Beirat, in dem Wissenschaft-
ler, Mediziner, Mannschaftsirzte
wie auch Physiotherapeuten die
einzelnen Fachgebiete vertreten.

In der ersten Ausgabe Ihrer
»Sportdrztezeitung® nimmt die
Prdvention einen grofsen Raum
ein. Warum?

Die Pravention ist das zentrale
Thema der letzten Jahre! Viele
denken bei Sportmedizin und
-drzten immer zuerst an eine
Operation oder Rehabilitation,
aber noch nicht immer an Pra-
vention. Wir wollen die Therapie,
Rehabilitation und Prévention
enger zusammenbringen und die
Systeme sinnvoller ausschopfen.
Die Vermeidung von Erkrankun-
gen (Prophylaxe) kann beispiels-
weise schon mit einer gesunden
Erndhrung geschehen.

Robert

 Erbeldinger

™ 1 will kiinftig Arzte,

| T .+ Therapeuten und
- ¢ Trainerim

£ Spitzensport zu-

sammenbringen.
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Viele treiben hierzulande aber
Sport erst, wenn sie korperliche
Probleme haben.

Genau hier wollen wir ansetzen.
Sport hat zwar den Ruf, dass ihn
jeder betreiben kann. Aber wer
damit erst mit 35, 40 Jahren be-
ginnt, um etwa gegen Uberge-
wicht oder Bluthochdruck vorzu-
gehen, der kann gravierende Pro-
bleme bekommen. Ohne eine
sportmedizinische bzw. kardiolo-
gische Untersuchung ist das nicht
ratsam. Wir sind mit der Sport-
medizin zwar weiter als vor zehn
Jahren, daftir haben wir aber
auch mehr tbergewichtige Kin-
der oder Menschen mittleren Al-
ters, die so zwischen Beruf und
Familie eingebunden sind und
unter so starkem Leistungsdruck
stehen, dass sie die Bedeutung
von Gesundheitspravention ver-
nachlassigen. Hier sehen wir ein
breites Beratungsfeld. Etwa mit
Botschaften wie diesen: Fangt
nicht erst mit Sport an, wenn die
Waage sieben Kilo zu viel anzeigt
oder die Bandscheibe schon ka-
putt ist.

Was konnen Sie leisten?

Indem wir zu einem funktionel-
len, angepassten Training raten;
wir geben ein Tool an die Hand.

Wer lange nicht trainiert, Uber-
gewicht oder gar Herzprobleme
hat, kann nicht einfach loslegen.
Und wer aus fritherer Vergangen-
heit etwa beim Ful’ball einen
Knieschaden hat, sollte vermut-
lich auch nicht dreimal die Wo-
che laufen gehen, sondern etwas
anderes wihlen. Hier koénnen
Sportmediziner und Therapeuten
ganz allgemein helfen.

In der ersten Ausgabe wird die
vegane Erndhrung fiir Profifuf3-
baller aus wissenschaftlichem
Blickwinkel beleuchtet. Nach
neuesten Studien erndhren sich
bereits fast eine Million Biirger
in Deutschland auf diese Weise.
Warum haben Sie dieses Thema
gewdhlt?

Keiner von uns will sagen, Vega-
ner erndhren sich besser. Aber es
ist ein rasanter Trend, der sich
sogar im Profiful¥ball wiederfin-
det. Gerade Profisportler diirfen
keine einseitige Erndhrung ha-
ben, die sogar zu einem Né&hr-
stoffmangel fithren kann. Des-
halb war es wichtig, das Thema
wissenschaftlich abzudecken. Es
lie® sich am Beispiel des SV
Darmstadt 98 nachweisen, dass
die vegane Erndhrung teilweise
sogar zu positiven Auswirkungen
fiihren kann.

Sie haben hinter die Kulissen
beim SV Darmstadt 98 und FSV
Mainz 05 geschaut. In Darm-
stadt haben Sie Trainer Dirk
Schuster iiber das Potenzial von
Prdvention und Regeneration
befragt und sind auf sehr pro-
fessionelles Vorgehen gestofSen.
In Mainz organisieren Sie am
14. November einen Workshop
fiir Spitzenmedizin im Leis-
tungssport. Welchen Eindruck
haben Sie von den beiden Bun-
desligisten gewonnen?

In beiden Vereinen wird interdis-
ziplindr hervorragend gearbeitet.
Das Zusammenwirken zwischen
dem Trainerstab, den Mann-
schaftsarzten, den Therapeuten
und den Einrichtungen von au-
Ren funktioniert, weil man mitei-
nander kommuniziert. Nur wenn
das Hand in Hand geht, wenn die
Verantwortlichen bereit sind,
Kompetenzen abzugeben, kann
so etwas wie in Darmstadt ge-
schehen: Der Verein hat seit fast
zwei Jahren kaum Muskelverlet-
zungen zu beklagen. Die Zahl der
Verletzungen ist dulderst gering
dort. Das ist im Fuf3ball selten.
Das ist kein Zufall.

Arbeiten andere Vereine da
schlechter?

Schlechter weild ich nicht, anders
vielleicht! Sicherlich gibt es
Klubs, in denen die Abstimmung
nicht so gut lauft, die Informati-
on zu spat ankommt. Oder die
Spieler gehen zu anderen Arzten
ihrer Wahl, mit denen der Ver-
einsarzt nicht kommuniziert. Das
birgt Risiken.

Interview: Frank Hellmann

Der Leistungsschub

Vegane Erndhrung macht vor dem ProfifuBball nicht halt:

Von Frank Hellmann

in saftiges Steak auf dem Tel-

ler ergibt einen kernigen
Schuss aufs Tor. Wer an Fuf3ball
denkt, hat zwar die Gleichung
nicht sofort parat, aber der Zu-
sammenhang zwischen Fleisch-
konsum und Hochstleistung
schien iiber Generationen veran-
kert. Doch gerade setzt ein Um-
denken ein, das auch die lange in
ihren vorgefertigten Mustern ge-
fangene Branche erfasst hat. In
der in dieser Woche erstmals er-
scheinenden ,Sportirztezeitung®
heif3t ein zentraler Beitrag zum
Thema Sporterndhrung némlich:
,Fleischlos in der Bundesliga“.

Hintergrund: Vegane Erndh-
rung liegt im Trend und macht
auch vor Profiful$ballern nicht
Halt. Die Grundlagen einer sport-
gerechten Erndhrung und die
Moglichkeiten des Fleischver-
zichts auch fiir hochklassige Spie-
ler, erldutert der Darmstadter
Sportmediziner Klaus Pottgen,
zugleich Teamarzt beim Bundesli-
ga-Aufsteiger SV Darmstadt 98.
Flir den Klub spielt Barttrager
Marco Sailer, der mutmalfilich
markanteste Profi, der sich fiir ei-
ne komplett vegane Erndhrung
entschieden und einige Vorteile
erkannt hat. ,Ich fithle mich fit-
ter, stérker, einfach besser®, sagt
der 29 Jahre alte Publikumslieb-
ling, der mit den ,Lilien“ den
Durchmarsch aus der Dritten Liga
mitgemacht hat (siehe Text
rechts).

Pottgen unterfiittert die er-
staunlichen Ergebnisse mit be-
lastbaren Daten — betont aber
auch, dass vegane Erndhrung bei
einem Spitzensportler professio-
nell begleitet werden sollte. Den
Sportmediziner stellt das vor eine
Herausforderung — genau wie bei
jenen Spielern, die eine Lactose-
Intoleranz mitbringen, ,die in je-
der Profimannschaft vorkom-
men“. Denn es gilt, mittels geeig-
neter und reiner Nahrungsergan-
zungsmittel jede Art von Néhr-
stoffmangel zu vermeiden. Vega-
ne Eiweildriegel und hochwertige
Eiweilpulver kommen zum Ein-
satz, um den erhohten Proteinbe-
darf - statt 0,8 bis 1,2 Gramm bis
zu zwei Gramm pro Kilo Korper-
gewicht téglich — zu decken.

lch will aus unserem Team
keine reine Veganer-Mannschaft
machen®, stellt Péttgen allein vor
dem Hintergrund der Evolution
Klar, in der die Fleischfresser den
Pflanzenfressern irgendwann
iiberlegen waren. Der 51-Jahrige
hat festgestellt, dass sich an
fleischloser Kost interessierte Ki-
cker viel mehr mit ihrem Korper
beschiéftigen wiirden. Und da nun
gelte, ,du bist, was du isst“, erge-
ben sich Vorteile aus dem Vor-
marsch der veganen oder vegeta-
rischen Verkostigung, die im Spit-
zensport teils seit ldngerem pro-
minente Beispiele kennt.

Sprintlegende Carl Lewis war
einer der wichtigsten Vorreiter,
aktuell sind Basketballstar Dirk
Nowitzki, Tennis-Ass Venus Wil-

Darmstadts Cheftrainer Dirk Schuster
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Frankfurts Fitnesstrainer Christian

liams oder Schwimm-Weltmeister
Marco Koch leuchtende Vorbilder
fiir vegane Athleten. Die hat auch
Christian Kolodziej wie auf
Knopfdruck parat: Seitdem der
Fitness- und Konditionstrainer
vor vier Jahren zu Eintracht
Frankfurt kam, sind die Sinne fiir
gesunde Erndhrung gescharft.
Seit dieser Saison mehr denn je.

,Wir haben nicht komplett um-
gestellt, sondern ein zusétzliches
Angebot neben Fisch und Fleisch
geschaffen. Den Konsum von
Milchprodukten haben wir ex-
trem eingeschrankt: Auf Milch-
reis oder Eis wird am Tag vor
dem Spiel beispielsweise verzich-
tet. Vom Speiseplan sind auch
Weizenprodukte wie Weil3mehl-
brotchen oder —brot gestrichen®,
erklart Kolodziej. ,Dazu bieten
wir fiir interessierte Spieler Soja-
produkte oder Dinkelmilch an,
damit die Proteine iiber den ve-
ganen Weg aufgenommen wer-
den konnen.

nahre sich noch nicht vegan, habe
aber einige Lebensmittel aus die-
sem Bereich in seinen Haushalt
aufgenommen. Beispielsweise So-
jamilch. Wenn Quinoa, die ei-
weillreichen Samen von Génse-
fuBgewéchsen, auf den Tisch
komme, dann schmecke das fan-
tastisch lecker, betonte der Natio-
nalspieler kiirzlich im FR-Inter-
view. Und: ,Viele meiner Dort-
munder Mitspieler sagen, dass sie
sich sehr fit fiihlen. Das liegt si-
cher nicht nur an der Erndhrung,
aber auch daran. Das ist ein Puzz-
leteil.“ Genau wie Hummels ha-
ben auch Ilkay Giindogan oder
Marcel Schmelzer seit der Ernah-
rungsumstellung ihr Gewicht um
bis zu vier Kilo reduziert.

Fiir Pottgen sind aber noch
ganz andere Stellschrauben im
Alltag eines Fuf3ball-Bundesligis-
ten wichtig. Er habe von internis-
tischer Seite viel verdndert, ,,was
Erndhrung im Training, beim

Spiel und bei

Jedes Mann- Der Trend basiert auf Verletzungen

schaftshotel,

angeht“. Chef-

das wir vor ei- 'Wissenschaftlichen trainer  Dirk

Schuster  ver-

nem Aus- :

wartsspiel be- Erkenntnissen traut dem Ex-
ziehen, be- yund stellt keine perten und
kommt eine . setzte bewusst
komplette Lis- Esoterik dar. in seinem Ver-

te  geliefert,

wie wir uns Christian Kolodziej

ein auf Team-
work. ,Dr. Pott-

die Erndh-  Fitnesstrainer Eintracht Frankfurt gen ist ein aus-

rungsproduk-
te vorstellen.“ Das sei nicht jedes-
mal derselbe Plan, ,denn wir
wollen ja nicht jedes Wochenen-
de Linsencurry servieren®.
Generell sei tierische Erndh-
rung fiir den Korper nicht gut,
meint der 46-Jahrige, der selbst
fast weitgehend auf Fleisch ver-
zichtet. ,Fithrende Universitiaten
empfehlen eine pflanzliche Er-
néhrung und raten nicht umsonst
von Milchprodukten ab, die fiir
den Saure-Base-Haushalt schad-
lich sind. Dieser Trend basiert al-
so auf wissenschaftlichen Er-
kenntnissen und stellt keine Eso-
terik dar.“ Der Sportwissenschaft-
licher sieht in der Bundesliga ei-
nen generellen Trend und wiirde
sich am liebsten zehn Eintracht-
Profis wiinschen, die sich vegan
erndhren — er weild aber, dass er
Akteure Anfang 30 kaum mehr
umerziehen kann. Aber mit jun-
gen Spielerin wie Luca Wald-
schmidt oder Marc Stendera ging
er immerhin schon in ein veganes
Restaurant, um sie auf einen an-
deren Geschmack zu bringen.
Einen Weg, den auch die Kol-
legen bei Borussia Dortmund ein-
schlagen. Seitdem Thomas Tuchel
das Sagen hat, gelten neue Spei-
sepldne und andere Erndahrungs-
regeln als unter Vorgénger Jiirgen
Klopp. Wo frither noch regelmé-
Big der Pasta-Service am Trai-
ningszentrum in Dortmund-Bra-
ckel vorfuhr, wird nun gestinder
gegessen. ,Normale Milch konsu-
miere ich beinahe gar nicht mehr,
Kése auch viel weniger. Und ich
versuche, nicht jeden Tag Fisch
oder Fleisch zu essen“, verriet
kiirzlich Mats Hummels. Er er-

gezeichneter
Teamarzt mit viel Erfahrung auch
aus anderen Sportarten®, sagt
Schuster der ,,Sportirztezeitung®.

Zwei Stunden vor dem Spiel
wird beim Neuling letztmals feste
Nahrung zugefiihrt, dann nur noch
Drinks oder Energie-Gels. Protein-
riegel und Shakes seien direkt
nach dem Training einzunehmen,
erklért ihr lange im Triathlon tati-
ger Teamarzt, der bis an die Gren-
zen des Erlaubten geht: Bei einem
Vortrag im Rahmen einer Fortbil-
dungsveranstaltung fiir den Bund
Deutscher Fuf3balllehrer (BDFL)
stellte Pottgen heraus, dass auch
Kreatin verabreicht werde.

Das ist eine kdrpereigene Sau-
re, die vor allem in den Muskel-
zellen vorkommt, aber zeitweise
in Verruf geriet. Viele Sportler
versprechen sich davon in Verbin-
dung mit dem Training einen
schnelleren Muskelaufbau, nur
ist dieser Effekt nicht erwiesen.
Problematisch war Kreatin, wenn
aus den Abfiillanlagen Verunrei-
nigungen von Anabolika darin
auftauchten. Auf der Dopingliste
steht Kreatin jedoch nicht, wes-
halb Pottgen in seiner Studie
schreibt: ,,Die Wirkung von Krea-
tin ist ... bei der Aufrechterhal-
tung von Sprunghdhen wéhrend
wiederholten Sprungtests bei
Fuflballspielern belegt. Kreatin
kann daher sinnvoll von Vega-
nern zur Leistungssteigerung sup-
plementiert werden.”

Dafiir sind andere Zugaben
beim SV Darmstadt 98 komplett
gestrichen: ,Bananen und Ku-
chen vor dem Spiel oder in der
Halbzeit gehoren bei uns nicht in
die Kabine.“

SV Darmstadt 98 und Eintracht Frankfurt spielen dabei sogar eine Vorreiterrolle. Marco Sailer ist der markanteste Botschafter.

durch den Magen

Darmstadts Teamarzt stellt eine Studie vor, Frankfurts Fitnesstrainer sieht einen neuen Trend

,Fuhle mich
fitter, starker
und besser"

Marco Sailer fehlt es ohne
Fleisch an (fast) nichts

inige seiner Kollegen beim SV

Darmstadt 98 sind nach wie
vor skeptisch, aber Marco Sailer
hat im Veganismus die Erndh-
rung gefunden, die zu ihm und
seiner Physis passt. So steht es in
dem einleitenden Satz des Bei-
trags ,Leistungsschub dank vega-
ner Erndhrung“ in der neuen
,Sportarztezeitung®. Das Unikum
der ,Lilien“ hat als Proband be-
reitwillig mitgemacht, als es galt,
mit der Vermutung aufzuriu-
men, dass sich diese Erndhrungs-
form nicht mit dem Leistungs-
sport vertragt. Zuvor war das Ge-
genteil der Fall gewesen: Mit den
herkdmmlichen Erndhrungsge-
wohnheiten konnte Sailer nicht
seine beste Leistung abrufen und
hatte immer wieder mit Muskel-
verletzungen zu kdmpfen.

- Marco Sailer,
der beriihmteste
Bart der
Bundesliga,
schwaort auf
vegane
Erndhrung.
IMAGO

Auf den veganen Geschmack
brachte ihn seine Freundin Lara.
Wo sich der 29-Jahrige friither
gerne mal ein Steak oder eine
Pizza gonnte, gibt es jetzt nur
noch Gemiise, Obst oder Tofu-
Wiirstchen. ,Das schmeckt gut®,
beteuert Sailer, der am Grill-
abend lieber eine Paprika statt ei-
ne Bratwurst auflegt. Es hat sei-
ner Physis nicht geschadet. Ne-
benbei nahm er sogar noch fiinf
Kilo ab.

Bei ihm wurden fiir eine Stu-
die von Teamarzt Klaus Pottgen
alle wichtigen Werte wie Zink,
Eisen, Kalzium oder Jod unter-
sucht. Kurios: Nur bei der Haar-
analyse — dem méchtigen Bart
entnommen - zeigte sich ein
Zinkmangel, ,der sich im Serum
und im Vollblut nicht bestatigte”
(Pottgen). Will heifden: alles klar
mit Sailer, der seit der Ernih-
rungsumstellung keine Muskel-
verletzung mehr erlitten hat.

Genau wie der Torhiiter Timo
Hildebrand (ehemals Eintracht
Frankfurt) lebt auch der Offen-
sivspieler vegan-vegetarisch: Er
mischt beide Erndhrungsformen
und wéhlt eine Kombination aus
iiberwiegend vegan und einem
kleinen Teil vegetarisch. Er konn-
te sich zum Zeitpunkt seiner Um-
stellung nicht vorstellen, noch
einmal einen derartigen Leis-
tungsschub zu erleben.

Einem Né&hrstoffmangel beugt
er durch Nahrungsergdnzungs-
mittel vor, die in entsprechender
Qualitat nicht immer einfach zu
finden sind. Aber die Versorgung
funktioniert. Sailers Kernaussa-
ge: ,Ich fiihle mich fitter, stirker,
einfach besser.“ Und auch der
Bart wéchst weiter. hel



