Lniversitat
wien
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Warum Sport das beste Medikament ist

Mit dem Sportmediziner Jiirgen Scharhag

Laufband. Anfeuern bei einem Leistungstest.
RUDOLPHINA

Der junge Sportler ist nach 18 intensiven Minuten auf dem Laufband gerade ziemlich auBer Atem. Das
war auch keine normale Trainingseinheit, sondern ein Test zur Uberpriifung seiner sportlichen Leis-

tungsfahigkeit, wie uns der Sportwissenschafter Roland Hudetschek von der Uni Wien erklart.
ROLAND HUDETSCHEK

Wir machen da eine Laufband-Leistungsdiagnostik mit Handballspielern. Das heif3t es ist ein Stufentest.
Wir starten mit, je nachdem, Leistungslevel 6 bis 8 km/h, dann wird immer um 2 km/h alle 3 Minuten
gesteigert, und nach jeder Stufe gibt es eine Blutabnahme zur Bestimmung des Laktatkonzentration und

das machen wir bis zur Ausbelastung.
RUDOLPHINA

Wir befinden uns am Osterreichischen Institut fiir Sportmedizin auf der Schmelz in Wien, das federfiih-
rend von der Universitat Wien unterstitzt wird. Hier stehen internistisch-leistungsphysiologische und
sportkardiologische Untersuchungen auf der Tagesordnung - aber nicht nur von Hochleistungssport-
ler*innen, sondern auch Freizeitsportler*innen bis hin zu chronisch kranken Patient*innen. Fiir den
OISM Vorstand und arztlichen Leiter Jiirgen Scharhag steht auRer Frage, dass Sport und Bewegung ge-
sund sind, aber mit Mal} und Ziel:

JURGEN SCHARHAG

Nicht gleich mit Marathon anfangen. Und auch diese Stammtischlaune, so an Silvester. So, und nachstes
Jahr laufe ich einen Marathon und am besten schon im Marz. Das wird nicht so schnell gehen, das ist
auch nicht gesund, sondern da kann es leicht zu Uberlastung kommen. Was wir den Sportlern oder den
Hobbysportlern, Freizeitsportlern, Gesundheitssportlern empfehlen, dass die langsam ihre Belastungs-

Umfange steigern und auch die Intensitaten.
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RUDOLPHINA

Jurgen ist zugleich Professor fiir Sport- und Leistungsphysiologie am Zentrum fiir Sportwissenschaft und
Universitatssport an der Universitat Wien. Bei einem Besuch an seiner Wirkungsstatte habe ich den
Sportmediziner nach allen moéglichen Tipps und Tricks flr ein gesundes Bewegungspensum gefragt, ob
es sich auszahlt, mit Masken auf allen Vieren durch den Wald und sonstigen Sport-Trends nachzuhtipfen

und was ,,Doki“ alles bei der arztlichen Betreuung von diversen Sportteams erlebt hat.

Mein Name ist Mario Wasserfaller und ich pfeife hiermit eine neue Folge an von AN DER QUELLE
+++++

RUDOLPHINA 02:47

Lieber Jirgen, danke, dass du uns hier empfangen hast. Wir sind an der Quelle des Unisports hier auf

der Schmelz. Es ist ein wunderschoner Herbsttag. Hier. Man sieht draulRen die Leute herumlaufen, ihre
Bahnen ziehen im Schwimmbad. Unten schwimmen auch schon einige. Und auf den Laufbandern. Es ist
viel los, man weil3. Sport und Bewegung sind gesund, das weilR man ja. Aber warum eigentlich ist Bewe-

gung so wichtig fiir Kérper und Geist? Ganz banal gefragt.
SCHARHAG

Ja, ich wiirde mal sagen, evolutionsbiologisch ist der Mensch halt einfach ein Wesen, was sich schon im-
mer bewegt hat. Und wahrscheinlich haben die besser liberlebt, die halt korperlich aktiv waren. Und so
hat sich das quasi rausgemendelt. Und heute weil} man korperliche Aktivitat ist wichtig. Das hat Effekte
flir das Herz-Kreislauf-System, hat auf die Zellen Effekte. Das ist wichtig flir das Immunsystem, ist aber
auch wichtig zur Verhinderung von Krebserkrankungen. Da weil} man, kdrperliche Aktivitat ist auch da
schitzend. Darmkrebs. Brustkrebs. Da sind es positive Effekte und man weiR mittlerweile oder man er-
kennt mittlerweile immer mehr, dass dieser ganze Zusammenhang von den verschiedenen Organen -
von Muskel, Herz, Leber, was auch immer Niere, dass das eben wichtig ist. Und fiir die Psyche ist es eben
auch wichtig. Ja, da kann man gut entspannen bei korperlicher Aktivitat. Es tut uns einfach gut und auch

hormoneller Ebene passiert eben viel, was glinstig ist.
RUDOLPHINA 04:04

Genau. Mir kommt manchmal vor, dass zu sehr betont wird: Ja, Sport ist gesund, als ware es optional
und Bewegung. Muss man es nicht auch ein bisschen umdrehen und sagen: Was riskiere ich denn ei-

gentlich, wenn ich mich gar nicht bewege oder tiberhaupt keinen Sport betreibe?

SCHARHAG
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Ja klar, die Wohlstandskrankheiten kennt man ja wie Ubergewicht, metabolisches Syndrom. Jetzt gibt es
neuerweise einen Begriff. Das nennt sich kardio-metabolisches Syndrom. Also das hat nicht nur auf den
Stoffwechsel einen Einfluss, sondern auch eben auf das Herz, wenn ich mich zu wenig bewege, wenn ich
lbergewichtig bin, wenn ich Diabetes habe, wenn ich Bluthochdruck habe. Das ist alles ungesund. Also
insofern ist Sport eigentlich das beste Medikament. Und man muss auch gar nicht unbedingt sagen
Sport, sondern korperliche Aktivitat. Ja, es geht nicht darum, dass wir immer Wettkampfsport machen.
Korperliche Aktivitat ist auch Schneeschippen, Spazierengehen, Fahrradfahren, Treppensteigen. All diese

Dinge zahlen dann in Summe dazu, dass es uns quasi gut tut.
RUDOLPHINA 05:00

Und wie wiirdest du jetzt einschatzen, ist so die Tendenz momentan in der Bevolkerung, wenn du jetzt
vielleicht so zehn 20 Jahre zuriickschaust und wie es jetzt ist. Was funktioniert da gut und was macht dir

vielleicht auch ein wenig Sorge?
SCHARHAG

Was mir eigentlich Sorge macht, ist, dass wir immer mehr wissen und dass auch die Bevélkerung eigent-
lich immer besser aufgeklart ist mit sozialen Medien, was es alles gibt. Man kann sich die Informationen
gut im Internet abrufen, aber ich habe so den Eindruck, ja, es wird trotzdem nicht kérperlich aktiver ge-
lebt. Die Ubergewichtigen, die nehmen weiterhin zu. Insbesondere bei unserer Jugend. Die werden im-
mer kraftiger, also immer lGbergewichtiger oder fettleibig. Und das ist eine Lawine, die auf uns zukommt,

weil das gesundheitliche Folgeschaden hat. Die kdnnen wir noch gar nicht absehen.

Das macht mir so ein bisschen Sorge. Was mich freut, ist, dass es einfach mehr Moglichkeiten gibt, Dinge
zu machen mit Wearables und all diese Dinge. Da kann man dann schon ganz gut Gberprifen, ob man
denn korperlich aktiv ist. Man muss es natiirlich wollen. Man darf aber auch nicht zum Pulsneurotiker
werden und dann standig auf die Uhr gucken und sagen: Heute habe ich so viel Energie verbrannt oder
meine Herzfrequenz war so und so, das muss Spals machen und ich wiirde es auch nicht tGbertreiben.
Also da sehe ich auch eine gewisse Gefahr in der Chance, die wir haben, mit all diesen Méglichkeiten,

dass wir es auch manchmal ein bisschen tbertreiben.

Und ich wiirde es einfach so machen: Wenn es mir SpaR macht, dann ist es ja schon mal gut und ich

wirde nicht immer nur auf die reinen Zahlenwerte gucken.
RUDOLPHINA 06:24

Ich glaube, die Kernfrage heute ist auch: Wie viel Sport ist denn eigentlich gesund? Das steht immer so
ein bisschen im Raum. Man soll es ja machen. Aber natirlich ist es individuell unterschiedlich. Also die
Osterreichischen Bewegungsempfehlungen, die sich an der Weltgesundheitsorganisation orientieren,

die sagen so 150 Minuten Bewegung pro Woche.
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SCHARHAG

Ja, genau. Das ist quasi moderat, so dass man sich dabei noch unterhalten kann. Da zahlt also, wie ge-
sagt, auch das Spazierengehen dazu. Das muss jetzt nicht Sport sein, sondern da reden wir von korperli-
cher Aktivitat oder 75 Minuten pro Woche intensiv, das heifl3t so, dass es schon mehr anstrengt. Weil
wenn man sich intensiver belastet, sind diese Auslenkungen im Organismus im Kérper natlrlich grofRer,
dann hat man da schneller Effekte. Also dann kann man das bisschen zeiteffizienter machen, wenn man
die Zeit nicht hat. Aber wenn man ganz ehrlich ist, 75 Minuten wird man schon in der Woche gut rausbe-

kommen und eigentlich 150 Minuten auch.

Man muss das so ein bisschen einplanen, korperliche Aktivitat, vielleicht wie das Zahneputzen, das,
wenn man das kann und das sollte eigentlich in unserem Alltag moglich sein, dass man halt eben eine
Bushaltestelle frither aussteigt und dann vielleicht nicht die finf Minuten, sondern die 15 Minuten zum

Blirogebaude lauft. Ja, solche Dinge, das kann man ja gut integrieren und das zahlt alles mit dazu.
INFO: Fitness in Osterreich 07:38

Der Fitnesszustand der osterreichischen Bevolkerung zeigt klare Unterschiede in puncto Bewe-
gung. Laut dem Bewegungsmonitoring 2022 betreiben 70 Prozent der Osterreicher*innen ab 15
Jahren regelmaRig Bewegung in der Freizeit — im Durchschnitt etwa 7,5 Stunden pro Woche.
Jede dritte Person betreibt Krafttraining und kommt dabei im Schnitt auf 3,7 Stunden wochent-
lich.

Nur etwas mehr als die Halfte der Erwachsenen zwischen 18 und 65 Jahren erfiillen die offiziel-
len Empfehlungen fiir ausdauerorientierte Bewegung, gut ein Drittel halt die Richtlinien fiir mus-

kelkraftigende Ubungen ein, und nur jede vierte Person schafft beide Komponenten.

Die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen raten Erwachsenen, an mindestens zwei Tagen
pro Woche alle grofien Muskelgruppen zu trainieren und sich zusatzlich wochentlich 150 bis 300
Minuten mit mittlerer Intensitat ausdauerorientiert zu bewegen, oder 75 bis 150 Minuten mit

hoher Intensitat - oder eine Mischung aus beiden zu absolvieren.
Nachzulesen ist das unter gesundheit.gv.at, den direkten Link gibt es in den Shownotes.
RUDOLPHINA 08:55

Ich glaube, was flir viele schwierig einzuschatzen ist, fiir viele Hobbysportler, wo irgendwo auch so die
Grenze liegt zwischen einem gesunden, guten Training und wo vielleicht dann der Ehrgeiz mit einem da-

vonlduft und wo es dann zu einer Uberbelastung kommt.

SCHARHAG
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Ja, das sehen wir relativ haufig bei ehrgeizigen Hobbysportlern, die auch gerade wieder anfangen, die
dann sagen: Na ja, jetzt habe ich 20 Jahre nichts gemacht und jetzt vom Saulus zum Paulus. Ja, jetzt hole
ich all das nach, was ich liber die Jahre verpasst habe. Ja, es gibt natirlich auch Lebensphasen, da hat
man nicht so viel Zeit. Ob es Kinder sind, ob es berufliche Dinge sind. Und dann hat man irgendwann
wieder Zeit, vielleicht noch ein bisschen mehr Geld und dann kauft man sich das teure Fahrrad und sagt:
So, jetzt mache ich das ganz intensiv. Und das ist ein bisschen schwierig, weil die haben dann einfach

dieses Geflihl nicht und auch nicht diese Trainingserfahrung. Und die machen dann oft so zu viel.

Da gibt es den sogenannten Weekend Warrior, der dann am Wochenende dann alles Mogliche versucht
reinzupacken. Und da kann es natiirlich schon sein, dass es zu einer Uberlastung kommt. Und das Wich-
tige und das ist auch im Leistungssport, insbesondere im Ausdauersport: Die trainieren nicht so intensiv
die ganze Zeit, sondern die brauchen eine gute Grundlagenausdauer. Das brauchen auch die FuRRball-
spieler, die brauchen auch Regeneration. Ja, wenn da englische Wochen sind, die haben mittwochs und
samstags ein Spiel, dann ist auch ganz wichtig, dass da eine regenerative Phase drin ist. Und das génnen
sich manchmal die Hobbysportler nicht. Das ist dann so nach dem Motto je oller, desto doller, dann wird

es ein bisschen kritisch und da miissen wir die manchmal auch ein bisschen einbremsen.

Also wichtig ist, dass man ein gesundes MaR findet und sich nicht dabei liberlastet. Und Gber den Dau-
men gepeilt kann man einfach so grob sagen: Na, jeden zweiten Tag ist ganz gut. Dann hat man ein biss-
chen Erholung, dann macht man drei Tage die Woche vielleicht ausdauerorientierte Belastung, zwei
Tage ein bisschen Kraftigungstraining. Das heit nicht Kraftstudio, sondern das heilft dann auch, ich
kann Stabilisationsgymnastik zu Hause machen oder im Biliro. Das muss nicht immer ewig lang sein, das

bringt dann auch was.
RUDOLPHINA 10:47

Und was wiirdest du konkret Menschen empfehlen, die spat im Leben zum Beispiel mit Sport anfangen
oder eben wieder einsteigen wollen, wie du es gerade gesagt hast? Wahrscheinlich kein Marathon,

oder?
SCHARHAG

Nee, nicht gleich mit Marathon anfangen. Und auch diese Stammtischlaune, so an Silvester: So, und
nachstes Jahr laufe ich einen Marathon und am besten schon im Marz. Das wird nicht so schnell gehen,
das ist auch nicht gesund, sondern da kann es leicht zu Uberlastung kommen. Was wir den Sportlern
oder den Hobbysportlern, Freizeitsportlern, Gesundheitssportlern empfehlen, dass die langsam ihre Be-
lastungs-Umfange steigern und auch die Intensitaten und das ist das Besondere hier an der Uni Wien in
Kombination mit dem Osterreichischen Institut fiir Sportmedizin machen wir das so, dass wir hier auch

die Sportwissenschaftler einbeziehen.

Das heil3t, wir gucken von medizinischer Seite: Ist da alles in Ordnung? Ist der Bewegungsapparat in Ord-

nung? Ist das Herz-Kreislauf-System okay? Kénnen die sich so belasten? Diirfen die das machen oder
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haben die vielleicht eine Fehlstellung? Becken-Schiefstand, verkiirztes Bein und dann hat man eine ho6-
here Belastung auf das Kniegelenk und dann kann man schneller eine Arthrose kriegen und denen sagen
wir dann, was moglich ist. Wir machen dann Leistungsdiagnostik und empfehlen denen das, wie sie trai-
nieren konnen. Und den genauen Trainingsplan, den kann dann der Sportwissenschaftler, der Sport-
therapeut, mit den Hobbysportlern oder auch Patienten besprechen. Wir haben jetzt ganz neu auch von
der Uni Wien mit Unterstlitzung bekommen, einen Kraftraum, wo wir verschiedene Kraftgerate haben,
wo wir den Hobbysportlern auch zeigen wollen und zeigen kénnen, wie trainiert man denn Kraftigungs-
bungen, wie macht man das richtig an Geraten, wo man dann auch medizinische Trainingstherapie, also

Krankengymnastik am Gerat auch lernen kann.
RUDOLPHINA 12:23

Das ist sicher ein guter Tipp, aber viele gehen ja einfach raus und machen ein bisschen Sport und Uber-
sehen vielleicht bewusst das ein oder andere Wehwehchen. Welche Warnsignale sollte man dann aber

tatsachlich ernst nehmen beim Sport?
SCHARHAG

Na gut, da muss man ein bisschen unterscheiden. Ist es orthopadisch oder ist es internistisch? Also wenn
es irgendwo zwickt, orthopadisch, weil ich vielleicht dann doch nicht so eine kraftige Muskulatur habe,
die jetzt adaptiert ist schon fiir diese langen Ausdauerbelastungen beim Laufen, beim Radfahren, dann
wirde ich sagen, dann wirde ich schon mal zum Arzt gehen. Da reicht normalerweise erstmal der Haus-
arzt. Also wenn ich irgendwie Beschwerden am Sprunggelenk habe, am Kniegelenk, an der Hifte, dann
sollte man da mal gucken. Manchmal kénnen es auch einfach nur Verspannungen sein. Aber man muss
halt irgendwelche Fehlstellungen zum Beispiel ausschlief3en. Ja, und wenn die nicht vorliegen und das ist
nur funktionell, dann reicht auch in der Regel mal eine physiotherapeutische Behandlung tiber sechs Be-
handlungen oder sowas, dann kann man damit schon viel in den Griff kriegen. Also irgendwo wo es
zwackt und wenn es nicht weggeht, auch wenn man eine Pause macht und es dann wieder kommt, dann

wirde ich zum Arzt gehen.

Und die kritischen Warnsymptome das sind die der inneren Organe, insbesondere des Herzens. Kollege
hat mal gesagt, man stirbt nicht an der vorderen Kreuzbandruptur. Das stimmt, die gibt es aber viel hau-
figer. Aber das, was dann gefahrlich ist, sind solche Beschwerden wie Engegefiihl auf dem Brustkorb
beim Laufen. Wenn es dann mehr wird, Herzrasen, Herzstolpern, wo ich merke, ach, mir geht es dabei
nicht gut, mir wird es vielleicht schwindelig oder ich habe jetzt wirklich starke Luftnot, was sonst nicht so
typisch ist. Also auch wenn ich nicht mehr so belastbar bin wie friiher, dass man da zumindest das mal

abklaren lassen. Das ist das, was wir zum Beispiel machen oder auch die Kollegen machen.

Wenn man ein Belastungs-EKG macht, um zu sehen, gibt es irgendwelche Anhaltspunkte dafiir, dass ir-
gendwas vielleicht nicht mehr in Ordnung ist? Und je alter wir werden, umso haufiger ist die Wahr-

scheinlichkeit, dass es auch krankhafte Veranderungen geben kann, die wir vielleicht im Alltag nicht
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merken, aber die wir dann bei hoherer Belastungsintensitat, bei schnellerer Geschwindigkeit dann mer-
ken. Es ist ein bisschen wie beim Auto: Wenn ich langsam durch die FuBgangerzone fahre, dann klappert
nichts. Aber wenn ich vielleicht 150 oder 200 fahre, in Osterreich wahrscheinlich nicht, in Deutschland,
dann klappert es schon eher. Und dann muss man halt in die Werkstatt. Und so ist es beim Menschen

auch.
RUDOLPHINA

Du hast jetzt angesprochen schon Wearables, das muss man vielleicht erklaren, wer es noch nicht ge-
hort hat, das sind alle moglichen Messgerate, die man so mit sich tragt, wenn man Sport betreibt. Am
bekanntesten wahrscheinlich Sport-Smartwatches, die alles aufzeichnen von Puls bis zu VO,max, also
die maximale Sauerstoffaufnahme, glaube ich. Was macht denn da Sinn? Oder ist das schon Uberfrach-

tet aus deiner Sicht?
SCHARHAG

Personlich wiirde ich sagen, es ist ein bisschen Uberfrachtet, aber es ist natiirlich fiir diejenigen gut, die
ihre Belastungsintensitdten gar nicht einschatzen kdnnen, weil sie vielleicht nicht so viel Erfahrung ha-
ben. Und das wird doch eher ein GroRteil sein. Das ist quasi der Trainer in der Uhr, der einem sagt: Na
ja, jetzt hast du doch eher intensiv trainiert. Manchmal macht man dann doch zu intensive Trainingsein-
heiten. Die Profisportler, mit denen ich so zusammengearbeitet habe, Maik Petzold aus der (deutschen;
Anm.) Triathlon-Nationalmannschaft, der hat mir mal gesagt: Ach, weit du, Jiirgen, eigentlich brauche

ich die Uhr gar nicht. Ich habe das schon im Gefihl.

Aber die trainieren auch die Woche, sage ich mal 25 Stunden plus minus. Ja. Also mal 30, mal 20 Stun-
den. Die haben das natiirlich im Gefiihl. Und die haben ja auch ihre Trainer gehabt, die denen das beige-
bracht haben. Den Luxus haben wir als Hobbysportler ja nicht. Und da sind nattirlich Smartwatches mit

all diesen Moglichkeiten, die es gibt, natlrlich sehr hilfreich.
RUDOLPHINA 16:00

Aber wahrscheinlich funktionieren noch immer alte Faustregeln, die man so gehort hat. Beim Laufen
zum Beispiel, dass man jetzt nicht in einen Pulsbereich kommt, wo man sich nicht mehr normal unter-
halten kann. Wenn man mit jemandem lauft oder so, dass man es einfach nicht ibertreibt oder solche

Dinge.
SCHARHAG

Ja. Es gibt ja den Spruch Laufen ohne zu schnaufen. Und das ist wirklich so. Frither gab es ja auch Trim-
ming 130. Das war auch so eine Aktion, die es in Deutschland gab, dass die Herzfrequenz eben nicht zu
hoch ist, dass man nicht zu intensiv trainiert. Herzfrequenz ist ja nichts anderes wie ein Drehzahlmesser.

Auch wieder wie beim Auto. Und wenn man sich dabei unterhalten kann, dann ist man in einem Bereich,
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wo man noch nicht so intensiv trainiert und man trainiert ndmlich dann die Grundlagenausdauer. Und
das ist genau das, wo die Profisportler auch 80 Prozent der des Trainings dann absolvieren, weil zu viel
intensive Belastungen, die gehen auf die Gelenke, auf die Muskulatur und die kénnen zu einer Uberlas-
tung oder im schlimmsten Fall zu einem sogenannten Ubertrainingssyndrom fithren, wo man dann die

Sportler lange pausieren lassen muss, bis sie sich wieder richtig erholt haben.

Und da sind wir bei dem, was wir am Anfang gesagt hatten. Das ist ja nicht nur muskular oder die Ge-

lenke, dass da irgendwie Beschwerden sind, sondern das sind ja auch Hormone, die wahrend Belastung
ausgeschuttet werden. Und dann kommen wir wieder zum Gehirn. Ja, denn da gibt es eine Achse, die

hypothalamisch-hypophysare Achse, also die Giber die Hormonregulation steuert das Gehirn unsere un-
sere Belastung nattrlich. Und wenn wir erschopft sind, dann gibt es auch eine Erschopfung dieser Hirn-
achse. Und das fiihrt dann dazu, dass wir uns erschopft flihlen, dass wir so was haben wie ein Burn out.
Das ist im Prinzip das Ubertraining-Syndrom ist quasi wie ein Burn out. Burn out ist jetzt nicht der medi-
zinisch gebrauchliche Begriff, da wird man eher sagen Erschopfungssyndrom. Aber genau das kann man

durch den Sport eben auch bekommen.
RUDOLPHINA 17:42

Das heillt, Regeneration ist sowieso ein wichtiges Stichwort - hast du schon genannt, dass man eben
nicht zu lange zu viel macht und Aspekte der psychischen Gesundheit sind, finde ich auch ganz wichtig.

Wir nehmen das Gesprach an einem herrlichen, sonnigen Tag Ende Oktober auf...
SCHARHAG

Da haben wir Gliick!

RUDOLPHINA

Da haben wir Gliick, aber es wird ja unweigerlich kdlter werden. Was gibt es denn da zu empfehlen,
wenn man im Winter drauBen Sport betreibt? Ist Gberhaupt die frische Luft Betatigung bei kalter Luft zu

empfehlen?
SCHARHAG

Na, das ist natirlich super, wenn man drauflen ist. Ja, weil das nattirlich das Immunsystem durch diese
Belastungen, durch die Kalte und so natiirlich auch starken kann. Aber das, was wir haben, ist, dass
wenn es so kalt ist, dass unsere Schleimhaute nicht mehr so gut durchblutet werden, weil wir eine kon-
sensuelle Blutregulation haben. Das heil3t, die ziehen sich vielleicht im schlimmsten Fall ein bisschen zu-
sammen, insbesondere dann, wenn wir Sport gemacht haben und stehen lange drauen im Freien und
fangen an zu frieren. Ja, wie kann man da sich so ein bisschen schiitzen? Also nicht so lange in der kalten
Luft dann vielleicht aufhalten, sondern dann eher duschen und sich dann wieder warm anziehen. Miitze

anziehen, warme Jacke anziehen.
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Wenn man den Sport betrieben hat, wenn es drauf3en kalt ist und man ist korperlich aktiv, dann friert
man ja nicht. Aber wenn man dann lange drauBen steht, dann ist es eher unglinstig und dann kommt es
eben zu dieser Reaktion und es kann dann halt zu einer geringeren Durchblutung in den Schleimhauten

kommen. Und da kdnnen sich dann wahrscheinlich Viren oder Bakterien ein bisschen besser ausbreiten.
RUDDOLPHINA 19:07

Und jetzt hast du schon eine ganze Reihe von guten Tipps gegeben. Ich glaube, um das abzurunden,
kann man noch sagen Es ist ja nicht nur Sport, um jetzt gesund und fit zu bleiben, sondern Lebensstilfak-

toren spielen ja auch mit, alle moglichen.
SCHARHAG

Ja, absolut, das muss man sagen. Deswegen hatte ich vorher schon gesagt, das Wort Sport ist vielleicht
ein bisschen unglicklich. Sport ist eher so dieser Wettkampfcharakter, wo man dann auch intensiv trai-
niert. Aber eigentlich ist die Lebensstilintervention mit korperlicher Aktivitat - und das machen wir ei-
gentlich nicht mehr so, wie das friiher war. Friiher, da gab es halt nicht so viele Moglichkeiten. Dann hat
man korperlich einfach mehr gearbeitet. Das ist heute nicht mehr so. Frither war ein Herzinfarkt was
ganz Besonderes, in den 60er Jahren, wenn ich so meine ehemaligen Chefs von damals hore. Heute ist

das eine Wohlstandskrankheit. Die Diagnostik hat sich auch ein bisschen geandert.

Die Definitionen sind ein bisschen anders, aber der Lebensstil ist schon wichtig, weil wir dadurch einfach
auch positive Effekte haben auf den Stoffwechsel, gerade bei Diabetes, bei Bluthochdruck, das, was ja
doch relativ haufig ist, auch insbesondere im Alter oder den Fettstoffwechsel. Auch da gibt es glinstige
Effekte, dass dann die Fettflussrate, wenn ich korperlich aktiv bin, besser ist. Also ich kann mein Fett

besser verstoffwechseln.
RUDOLPHINA 20:25

Ja, reden wir noch kurz (iber dieses Thema. Namlich, du bist ja Spezialist flir Herz-Kreislauf als Kardio-
loge. Was kann man denn sonst noch fiir die Herzgesundheit tun, oder was soll man denn auf keinen Fall

tun?

SCHARHAG

Alkohol trinken.
RUDOLPHINA

Ja, soll man tun oder nicht?

SCHARHAG
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Nein, kein Trinken. Also man weil} eigentlich mittlerweile, dass eigentlich jeder Tropfen, und das ist egal
welcher, ob das ein Bier ist, ob das ein Wein ist, ob das ein Schnaps ist, ist alles gleich schlimm. Wenn ich
jetzt ans Herz denke und Alkohol gibt so was wie so ein Holiday Heart oder so ein, so ein, so ein wenn
die Leute viel trinken, dass es da mehr Herzrhythmusstérungen geben kann. Ja, also auch wenn die am
Wochenende viel trinken, hatte ich selbst mal ein Patient, der hatte immer Herzrhythmusstérungen

Montag, dienstags, und liber die Woche war es dann wieder weg.

Aber was kann man Gutes flrs Herz tun? Also eigentlich korperlich aktiv bleiben. Das, was wir schon so
gesagt haben, weil das nattrlich fiir das Herz auch ein Training ist. Ja, und das andere ist: Das Herz arbei-
tet dann 6konomischer, wenn es trainiert ist. Das heift, ich habe dann einfach eine niedrigere Herzfre-
guenz im Alltag oder in Ruhe, weil die Pumpfunktion und die Entspannungsfunktion vom Herzen besser
funktionieren. Und dann gibt es natiirlich auf molekularer Ebene am Schrittmacher des Herzens, dem
Sinusknoten, gibt es da auch noch Effekte. Das wissen wir alles gar nicht so genau. Warum ist es beim
Sportler mit der Herzfrequenz niedriger und der Stoffwechsel ist alles ein bisschen besser. Der braucht
nicht so eine hohe Herzfrequenz. Aber trotzdem funktioniert das Herz bei dem besser. Ja, es ist einfach
O0konomischer. Also das ist wie ein E-Gang beim Auto. So kann man sich das vorstellen und das entlastet

unser Herz 24 Stunden am Tag. Sieben Tage die Woche.

RUDOLPHINA 22:01

Was ist denn jetzt eigentlich ein Sportherz? Wie definiert sich das, und wie weild ich, ob ich eins habe?

SCHARHAG

Das ist eine gute Frage, weil das habe ich jetzt einen ganz berihmten Kollegen gefragt, vor einem Jahr,
und habe gesagt Domenico, wie ist eigentlich die Definition flir das Sportherz aus deiner Sicht? Sagt er:
Naja, das pumpt einfach besser, das hat eine niedrigere Herzfrequenz, ist groRer - das wissen wir alles.
Da gibt es viele Studien. Aber in Deutschland oder im deutschsprachigen Raum gibt es eine fixe Defini-
tion, ab wann wir von einem Sportherz reden. Namlich dann, wenn das einen gewissen Grenzwert liber-
schreitet, der nicht krankhaft ist, sondern der physiologisch ist, also normal, also trainingsbedingt ist.
Und da sind bei Mannern 13 Milliliter pro Kilogramm Koérpergewicht. Die Milliliter, das ist das Herzvolu-
men. Das konnte man friiher mit der Rontgenmethode... in den 50er-, 60er Jahren hat man die Herz-
grofle bestimmt und daher stammt das. Und bei den Frauen sind es 12 Milliliter pro Kilogramm Koérper-

gewicht, einfach Gesamtvolumen des ganzen Herzens.

Das ist definitionsgemal ein Sportherz. Wie viel muss man daflir trainieren? Etwa so 70 Kilometer pro
Woche laufen, aber dann sportlich, also nicht wandern. Und das andere ist etwa 300 Kilometer sportlich
Rad fahren. Ab dann kann man so abschatzen, bekommt man diese HerzgréBRe. Normal sind so 10 bis 12
Milliliter pro Kilogramm Korpergewicht und Sportherz etwa ab 12 bis 13 Milliliter pro Kilogramm Korper-
gewicht. Aber ich habe gerade mit Kollegen immer mal konferiert, auch mit meinem ehemaligen Chef,

dass wir mal einen Artikel schreiben dazu, einen internationalen, weil das gar nicht so klar ist: Was ist
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eigentlich genau ein Sportherz? Und dass da ein bisschen mehr klarer in der Sprache kommt, wenn

Leute davon sprechen.

RUDOLPHINA 23:39

Aber da ist auch indirekt ein Anhaltspunkt der Ruhepuls?
SCHARHAG

Ja nicht unbedingt fiir Sportherz, sondern fiir den Trainingseffekt. Und das ist ein Marker, dass unser
Training positiven Effekt zeigt, namlich dass die Herzfrequenz niedriger wird, das wissen wir aus Trai-
ningsstudien. Gibt es viele. Wir haben auch Studien gemacht in Saarbriicken damals, tber ein Jahr mit
40- bis 60-Jahrigen, die vorher keinen Sport gemacht haben. Und da sieht man, dass die Herzfrequenz
dann um 5 bis 10 Schlage innerhalb von ein, zwei, drei Monaten sinkt. Und die bleibt dann auch auf dem

niedrigeren Niveau, einfach weil das Herz dann quasi im Schongang besser funktioniert.
RUDOLPHINA 24:14

Was ware das so ein Wert, wo man sagt, das ist jetzt wirklich ein niedriger Ruhepuls und der ist schon

ein sportlicher?
SCHARHAG

Na ja, das so um die 60 oder ein bisschen darunter, das ist so das, was wir so sehen. Also ein Ruhepuls,
so um die 60, das ist so ein gesunder Puls, 60 bis 70. Ein bisschen hdher ist auch in Ordnung. Aber das
hangt auch ein bisschen davon ab, was es fiir eine Situation ist. Am standardisiertesten ist es, wenn man

morgens wach wird und da den Puls zum Beispiel.
RUDOLPHINA 24:38

Es gibt ja, wir haben es schon ein bisschen angesprochen, auch viele Trends im Sport. Ich weil3 nicht, wie
gut dein Uberblick ist (iber die neuesten Trends. Je nachdem, wo man hinschaut, in diversen Magazinen
oder auch bei Sportportalen, da gibt es ja alles Mogliche, vom High Intensity Interval Training bis zu
Quadrobics, wo Menschen teilweise mit Tiermasken auf allen Vieren durch den Wald springen. Was ist

davon zu halten?
SCHARHAG

Wenn die das méchten, sollen die sie es machen. Ich habe damit noch keine Erfahrung, weder praktisch
noch wissenschaftlich. Ich habe dariliber auch nur gelesen, muss ich gestehen. Also wichtig ist mir, dass
der Sport Spal’ macht, sonst bleibt man nicht dabei und ich wiirde mich nicht nach irgendwelchen neuen
Vorgaben immer richten, sondern soll den Leuten Spald machen. Ist ja auch eine schdne soziale Interak-

tion. Wenn ich beim FuRRball bin und kann mit denen abends mit der Altherrenmannschaft vielleicht
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noch ein Glaschen Bier trinken, am besten alkoholfrei vielleicht, dann ist es okay. Aber was aus meiner
Sicht wirklich ein Trend der letzten zehn Jahre eigentlich so war, wo ich nicht so ganz gliicklich bin, ist
wirklich dieses HIIT. Das ist so ein bisschen wie: Ich will Geld im Schlaf verdienen. So nach dem Motto:

Ich will nicht viel trainieren und moglichst kurz und intensiv und dann habe ich super Trainingseffekte.
RUDOLPHINA

Erklaren wir ganz kurz, was damit gemeint ist.

SCHARHAG

HIIT-Training ist High Intensity Intervalltraining. Das ist dann lber dieser Schwelle, wo ich mich dann
nicht mehr unterhalten kann, wo es dann so intensiv ist, dass es richtig anstrengend und hartes Training
ist. Das kommt aus dem Leistungssport, weil genau dieses Training brauche ich nattrlich, um Wett-
kampfe zu gewinnen. Und damit trainiere ich das Stehvermdgen. Also dass ich als 10.000 Meter Laufer
oder 5000 Meter Laufer auf den letzten 400 Metern noch das Rennen gewinnen kann, weil ich so tem-

pohart bin, weil ich so schnell laufen kann, dass ich das einfach von meinem Stoffwechsel auch toleriere.

Das bringt nattirlich auch grof3e Effekte. Das weil} man Uber die letzten Jahrzehnte.40, 50 Jahre gibt es
schon Intervalltraining. Das brauchen die Leistungssportler auch die Wettkampfsportler, um eben diese
Tempoharte zu generieren. Und man hat dann auch wirklich grofSe oder gute Trainingserfolge oder Ef-
fekte. Aber das trainieren die pro Woche vielleicht ein oder zweimal mit einer entsprechenden Pause.
Und wenn wir jetzt immer suggerieren, das gibt es auch bei Herzpatienten, man soll hochintensives In-
tervalltraining machen, weil ein Wert sich vielleicht in der kleinen im kleinen Studienkollektiv verbessert
hat, dann sehe ich das kritisch, weil die kdnnen das gar nicht so trainieren, das kann die tberlasten und
das kann auch gesundheitliche Folgeschaden haben, weil die Belastung dann so hoch ist, dass ich eher
muskuldre Verhartungen bekomme, dass ich Gelenkbeschwerden bekomme, dass ich auch leichter in
Ubertraining Syndrom kommen kann, weil ich diese Erholungsphase, die vielleicht Leistungssportler ha-

ben, gar nicht so in meinen Berufsalltag integrieren kann.

Ich kann nicht mittags sagen: So, jetzt schlafe ich mal eine Stunde, von zwei bis um drei, das geht ja
schlecht. Dann haben die ... Dozenten haben eine Vorlesung, Die Verwaltungsmitarbeiter miissen an-
dere Dinge abarbeiten. Das dauert dann einfach zu lange. Das geht nicht. Also das HIIT-Training wiirde
ich sehr mit Vorsicht geniel3en. Das ist gut, HIIT zu trainieren - mit einer entsprechenden Pause. Am bes-
ten mit einem erfahrenen Trainer, der sich da auskennt. Egal, ob es ein Personalcoach ist oder ein Ver-
einstrainer. Aber das Wichtigste ist immer noch die Basis, das Grundlagen-Ausdauertraining, dass wir

einfach diese intensiven Belastungen auch dann gut ertragen kénnen.

RUDOLPHINA 27:52
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Das sind halt Dinge, die muss man halt auch wissen. Oder man muss sich informieren. Und es gibt ja
auch sonstige viele Mythen und Missverstandnisse. Wiirdest du da ein paar Highlights, auch wenn es

negative Highlights sind, auch mal kurz uns vor Augen fiihren?

SCHARHAG

Also ein Mythos — ich habe das mal so ein bisschen recherchiert, weil ich meine Antrittsvorlesung dazu
hatte —, das war ,,Die Legende des Marathonlaufs und ihre Folgen - Kann Sport dem Herzen schaden?”
Und der Marathonlauf, der antike Lauf von Marathon nach Athen, das war wohl eine Legende. Also dass
es wirklich so passiert ist, scheint wohl nicht so zu sein. Das ist irgendwie eine nette Anekdote. Wer es
auch immer dann verfasst hat. Aber es gab damals schon Meldelaufer, die deutlich langere Strecken ge-
laufen sind - in flinf Tagen 250 Kilometer. Das muss aber dann auch gar nicht so hoch, intensiv und so

schnell sein.

Vielleicht gab es wirklich einen Marathonldaufer. Ob der dann auf dem Marktplatz zusammengebrochen
ist, ja, da ist mal die Frage. Aber es spiegelt halt doch einiges wider, denn die pl6tzlichen Herztodesfalle
bei Marathon, die passieren tatsachlich im letzten Drittel dann, wenn ich mich besonders verausgabe.

Und ich bin schon aber auch erschopft. Dann ist es natiirlich ein Risiko. Also das ist der eine Mythos.

Ein anderer Mythos, der mir personlich immer am Herzen liegt, hat auch mit dem Herzen zu tun, nam-
lich das Sportherz, was wir vorher schon gesagt haben. Das ist typisch flr die Ausdauersportler. Da wis-
sen wir, das Herz wird grofSer mit diesen Grenzwerten, was ich vorher so sagte. Und dann gab es 1975
eine Studie, die hat das untersucht, erstmalig mit Ultraschall. Und da hat man gesehen, bei den Kraft-
sportlern wird das Herz nicht breiter, sondern der Herzmuskel als solcher ganz alleine wird dicker, so wie
bei Krafttraining. Und da hat man gesagt na ja, die machen ja Krafttraining, da haben die Blutdruckspit-
zen, weil der Blutdruck da hoher ist als beim Ausdauersport. Und deswegen wird der Herzmuskel so
kraftig. Das waren aber Werte, die waren so dick, der Herzmuskel, wo wir heute sagen, das ist krankhaft,
das ist nicht normal. Und der Hintergrund war wahrscheinlich, dass diese Sportler, die da untersucht
wurden, diese Kraftsportler gedopt haben mit Anabolika und diese Anabolika machen den Herzmuskel
dicker. Und dadurch ist die Legende entstanden, dass Ausdauersport ein verbreitertes Herz macht und

der Kraftsport ein muskelkraftigeres Herz. Also dieses Kraftsport Herz.

Und dann hat man lber die nachsten 20 Jahre in vielen Studien gesehen, wo sich auch die Gelehrten ge-
stritten haben. Das gibt es gar nicht. Also es gibt kein Kraftsportherz, sondern wenn man sowas sieht,
muss man an Anabolika, an Doping denken, aber auch ganz wichtig an andere Erkrankungen, Bluthoch-
druck oder irgendwelche Stoffwechselerkrankungen, die dann zu einer sogenannten Herzmuskelerkran-

kung, Kardiomyopathie, dann fihren.

RUDOLPHINA 30:27

Heutiger Stand, kann man vielleicht zusammenfassen, dass ein Mix wahrscheinlich das Beste ist. Ein

bisschen Ausdauer und ein bisschen Kraft ...
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SCHARHAG

Klar, fir den Gesundheitssport, so empfiehlt es ja auch die WHO oder alle Fachgesellschaften, jetzt
sportwissenschaftliche, sportmedizinische Fachgesellschaften: Dreimal pro Woche Ausdauersport, zwei-
mal pro Woche Kraftigungsiibungen. Also da muss man nicht in die Kraftkammer gehen unbedingt.
Wenn man das mdéchte ist das natirlich gut, aber man kann mit kérpereigenen Gewichten Stabilisations-
gymnastik machen. Auch das ist etwas, was wir viel im FuRRball gemacht haben. Da haben wir nicht die
Kraftrdume in den Hotels genutzt, sondern wir haben die Matten ausgelegt. Und das haben die Fitness-
trainer dann mit den Spielern gemacht. Die machen viel Stabilisations- und Mobilisationsgymnastik, und
die sind alle sehr athletisch mittlerweile. Also wenn ich an meine Anfange denke, da waren die noch

nicht so athletisch, wie sie es heute sind.

Wenn man sich mal so die Bilder anguckt wie friiher die FuRballer so vor 40 Jahren vielleicht waren. Ob
das jetzt irgendwie Prohaska war oder andere Spieler, ja, die waren auch gut trainiert, aber heute sind
es doch noch mal, sind die alle noch mal ein bisschen athletischer diese Spieler, die Belastungen sind

einfach ein bisschen hoher.
RUDOLPHINA

Da waren die Frisuren trainierter...
SCHARHAG

Die Frisuren fand ich alle klasse, finde ich legendar. Ich gucke mir auch immer die Interviews mit den Alt-

meistern immer sehr gerne an, das macht SpalS.
RUDOLPHINA 31:46

Du hast gemeint, dass du jetzt, seit du hier bist, auf der Uni Wien, selbst weniger zur Forschung kommst.
Aber was passiert denn sonst hier auf der Schmelz an Highlights vielleicht oder Schwerpunkte, die da in

der Forschung passieren?
SCHARHAG

Im Moment ist so das Thema hier auf der Schmelz, wenn man jetzt die Sportwissenschaft auch betrach-
tet, Sport und Gesundheit, also auch das Thema Gesundheit durch Sport, also dieses ,,Medikament” kor-
perliche Aktivitat oder Sport. Und ich glaube, in die Richtung muss es auch hingehen. Aber die Sportwis-
senschaft hat ja eine ganz breite Palette. Das geht ja vom Hochleistungssport, von der Trainingswissen-

schaft bis zum Gesundheitssport, sogar bis zum Patienten, der dann eine Sporttherapie bekommt.

Also ich hatte vorher gesagt, medizinische Trainingstherapie ist bei uns auch ein Masterstudiengang. Das
ist ganz wichtig, dass die Patienten, wenn die in eine Rehaklinik kommen, dass sie dann auch gut ange-

leitet werden. Und das ist nicht nur allein der Physiotherapeut, sondern es sind auch die medizinischen
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Trainingstherapeuten. Und in diese Richtung geht natdirlich auch die Forschung. Aber das ist je nach
Fachbereich ist das ein bisschen unterschiedlich, wie da die Schwerpunkte sind. Das kann der Gesund-

heitssport sein, das kdnnen auch Erkrankungen sein oder das kann der Leistungssport sein.

Und da ist es, glaube ich, einfach wichtig, dass wir als so eine groRe Institution fiir Osterreich, dass wir
da wissenschaftlich auch gut vorankommen. Die Stimmung hier ist gut. Die Professoren und Wissen-
schaftler, die verstehen sich alle auch gut untereinander. Also die Chance haben wir schon. Ich glaube,
wir missen ein bisschen innovativ sein. Wir brauchen dann auch vielleicht mal hier so das eine oder an-

dere an Neuem.

Im Moment gibt es die Planung auch in Verbindung mit dem Bildungsministerium, was hier ja auch in
der Schmelz involviert ist, dass wir ein Fitness- und Trainings- oder Trainings- und Diagnostikzentrum
etablieren, weil das brauchen wir, weil da sind wir nicht mehr konkurrenzfahig international. Also, so
was brauchen wir hier. Da muss man jetzt mal gucken, wie was moglich ist. Da wird es jetzt eine Mach-
barkeitsstudie geben. Das geht auch tber das Rektorat der Universitat Wien. Sind also alle wichtigen

Personen involviert.

Und dann kénnen wir gute Wissenschaft auch machen, weil da fehlen uns so manche Voraussetzungen.
Ich fiir meinen Bereich habe jetzt versucht, hier die Infrastruktur aufzubauen. Ich habe ja noch eine
zweite Aufgabe eben mit diesem Osterreichischen Institut fiir Sportmedizin. Und da miissen wir auch
gucken, dass das gut funktioniert, dass wir eine gute Qualitat haben. Da ist mir wichtig, dass wir auch
eine universitdre Qualitat haben. Also nicht, dass wir irgendwie jetzt fernab der wissenschaftlichen Evi-
denz arbeiten, sondern wir wollen eine evidenzbasierte Sportmedizin und Sportwissenschaft machen.

Und das ist ganz wichtig.

Und da sind wir aber auf einem guten Weg. Es dauert ein bisschen langer, als ich gedacht habe. Ist die
Pandemie so ein bisschen mit dran schuld, da konnte man halt nicht so viel dann weiter ausbauen. Aber
ich bin ganz guter Dinge und ich glaube auch, dass wir gute Leute bekommen noch zusatzlich zu denen,
die wir schon haben, dass wir dann auch im Nachwuchsbereich dann tolle Studien betreuen kénnen, wo
dann Qualifikationsarbeiten wie Doktorarbeiten oder Habilitationen dazu fiihren, dass wir auch wissen-

schaftlich einen entsprechenden Output haben.

HiHHEHEHEH

RUDOLPHINA 34:42

Super. Und jetzt ist ein guter Zeitpunkt, um eine Riickblende zu wagen.
SCHARHAG

Okay!
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RUDOLPHINA

Gut. Also, wie war denn jetzt der Startschuss fir dich in deine Karriere: Welches Interesse war zuerst da,

fiir Sport oder fir Medizin?
SCHARHAG

Medizin war, so dass ich dachte, das ist so schwierig, weil jeder gesagt hat, das ist so ein schweres Stu-
dium und alles hin und her und ich habe einfach gern Sport gemacht und mich hat aber die Physiologie
schon immer interessiert. Und ich habe dann in der Schule den Leistungskurs Sport gewahlt, also zu Eng-
lisch, und was ich sonst noch gemacht habe, war das aber so das, was ich so machen wollte und das fand
ich schon immer spannend und ich hatte da auch schon ein paar Blicher und habe mich da immer mal so

ein bisschen belesen und dann habe ich so den ersten Kontakt dazu bekommen.

Und dann dachte ich eigentlich, na ja, vielleicht studierst du Sport und dann gehst du irgendwie so an
ein Olympiazentrum oder Olympiastitzpunkt. Und da kannst du mit Leistungssportlern da arbeiten,
kannst da trainieren. Dann habe ich einen beriihmten Speerwerfer. (Hermann; Anm.) Salomon hiel8 der,
der war Studienberater in der Sportwissenschaft an der Uni in Mainz. Und da habe ich mir einen Termin
gemacht und bin zu dem hin. Und da hat er gesagt: Ach, das ist schwierig mit Sport. Ich wiirde eher viel-
leicht was anderes machen, weil da im Leistungssport reinzukommen ist schwer. Naja, irgendwann war
es dann doch so, dann habe ich gedacht: Nee, jetzt machst du Medizin auch. Obwohl davon abgeraten

wurde. Allgemein, weil es damals eine Medizinerschwemme gab.

Und dann bin ich in die Kardiologie gekommen und dann war mein Faible war immer Sport und Herz.
Und daraus ist dann die Sportkardiologie gekommen. Und ein beriihmter Sportmediziner, Professor
Wilfried Kindermann, rief mich irgendwann an an einem Mittwochmorgen und fragte, ob ich nicht in die
Sportmedizin wechseln will, weil ich mich da schon bei vielen Instituten so ein bisschen erkundigt hatte.
Und so kam ich in die Sportmedizin. Und dann lief das so gut und hat so einen SpaRR gemacht. Und es
war so ein tolles Team. Dann habe ich ja gut, ich mache jetzt hier Sportmedizin. Und dann habe ich mei-
nen Kardiologen noch ein bisschen spater fertig gemacht, weil ich hatte diese Ausbildung quasi unter-

brochen.
RUDOLPHINA 36:43

Und noch einen Schritt zuriick, weil das wissen wahrscheinlich die Leute nicht draufen. Wo bist du denn

Uberhaupt aufgewachsen und zur Schule gegangen und so?
SCHARHAG

Genau. Ich bin gebirtiger Mainzer und bin aber dann den zweiten Teil in meiner Jugend im kleinen Dorf
im Schwarzwald, im Nordschwarzwald, wo es viele gute Restaurants gibt, aber wo man sonst nicht viel

machen kann aulSer Sport, da bin ich da aufgewachsen. Also in Baiersbronn, im Nordschwarzwald.
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RUDOLPHINA

Und welche Sportarten waren fir dich als Kind jetzt die interessantesten?
SCHARHAG

Ich war immer FuBballspieler, und zwar Torwart. Das war so meine, meine Leidenschaft. Schon als klei-
ner Bub musste meine Mutter ein Trikot, ein rotes Trikot mit einer Eins ndhen. Und da war mein Vorbild
Sepp Maier. Den habe ich ja auch dann spater tatsachlich noch mal getroffen. Das war dann auch ganz
nett. Und ja, ich wollte immer nur im Tor spielen. Dann habe ich Auswahl gespielt in Mainz, und dann
bin ich in den Schwarzwald gezogen. Da habe ich nicht mehr Auswahl gespielt. Und irgendwann war ich

nicht so ganz gliicklich mit dem Trainer. Dann bin ich dann, als ich 17, 18 war, dann zum Basketball.

Aber mein grofRes Talent war eigentlich im Tor. Aber Basketball hat auch SpaR gemacht. Es waren nette
Leute und na ja, gut, So habe ich dann noch Basketball gespielt. Ansonsten war bei uns im Schwarzwald.
Man konnte Skifahren, drei Monate etwa, und im Winter hat man den Ranzen mittags nach dem Mittag-
essen in die Ecke geschmissen. Und dann ist man natirlich zum Skifahren. Und wir hatten das grof3e
Glick bei uns. Da gab es einen Sessellift und es gab Flutlicht und wir konnten bis abends um 10:00 Uhr

skifahren. Und das haben wir natiirlich dann gern gemacht.
RUDOLPHINA 38:06

Und dann hast du ja auch viele Sportteams medizinisch und leistungsdiagnostisch begleitet. Wir haben
schon angesprochen, DFB unter 21, Nationalmannschaft, Segelverband, Osterreichischen Ruderverband
usw. und so fort. Da ist ja jetzt auch nicht nur SpaR, sondern da ist ja auch Ausdauer und wahrscheinlich

Leidensfahigkeit gefragt.
SCHARHAG

Schon. Also das grofSe Gliick, was ich hatte, war der Olympiastiitzpunkt in Saarbriicken, wo ich damals in
die Sportmedizin nach Saarbriicken gegangen bin. Wie gesagt, zu Professor Wilfried Kindermann, ganz
beriihmter Sportmediziner damals und heute auch noch. Und das Besondere war die Universitat des
Saarlandes in Saarbriicken, die war direkt am Olympiastiitzpunkt, also da gab es eine Schranke, aber die
war immer offen und das Athletenheim war Luftlinie 100 Meter von meinem Biiro in unserem Institut
entfernt. Und da habe ich eigentlich viel gelernt, weil ich habe die ganzen Sportler jeden Tag gesehen

beim Mittagessen. Wenn die ein Problem hatten, sind die morgens um acht zu uns gekommen.

Wir haben die untersucht und wir haben so etwa 600 Untersuchungen nur von den Spitzensportlern ge-
macht. Nur, wenn die irgendein Problem hatten, also ich habe ein bisschen Schnupfen, hat er dann ge-
sagt, der hat Durchfall gehabt. So habe ich das da so ein bisschen gelernt. Das war wirklich klasse. Und
das andere war halt, diese Betreuung im Feld nennt man das. Also im Trainingslager und bei irgendwel-

chen Meisterschaften oder Wettkdmpfen, Das muss man einfach machen. Das sind so quasi die
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Nachtdienste und Wochenenddienste des Sportmediziners. Das macht natdrlich viel Spal3, aber man ist

dann schon auch mal kaserniert fiir drei Wochen irgendwo in Silvaplana bei St. Moritz.

Und da feiern auch die Sportler zur Halfte des Trainingslager manchmal Bergfest. Ja, weil das schon ir-
gendwie ein in sich geschlossener Kreis ist. Und auch jetzt FuRballnationalmannschaft U21, ist alles toll
und alles spannend. Aber wir sitzen im Bus. Wir sitzen im Hotel, wir sind am FulRballplatz und wir sind im
Flieger. Und viel mehr ist es eigentlich nicht. Andere Sportarten, da kann man noch ein bisschen mehr
aus dem Hotel raus. Das ist beim FuRball wegen der Aufmerksamkeit durch die Offentlichkeit halt eben
nicht so, da ist es auch sehr fokussiert. Ist ja auch viel Druck mit dabei. Also da ist es dann auch nicht so

ganz entspannt immer.

Ja, die Tage sind lang. Also Getranke habe ich dann meistens morgens so zwischen sechs und 8:00 ange-
mischt, egal ob es Ruder-Nationalmannschaft war oder dann Triathleten, wo ich mal kurz auch dabei
war oder dann halt FuBball. Dann ist Friihstlick. So im FuBball, morgens so bis 09:00 oder 10:00 Uhr.
Training ist dann so um 11:00 Uhr. Die Spiele sind ja in der Regel abends, die, insbesondere die Lander-
spiele. Also macht es keinen Sinn, dass wir morgens um acht schon trainieren. Mittagspause. Dann ist
abends meistens immer zweite Trainingseinheit, mal ist es morgens im Hotel, mal ist es aber also nur
eine Stabi, mal ist es dann auf dem Platz. Ja, und dann geht es so bis abends um 10, 11. Dann haben wir
meistens noch Besprechungen, Das sind lange Tage und irgendwann kann man auch mal einen Lagerkol-

ler bekommen.

Dann ist man auch mal ganz froh, wenn man wieder rauskommt. Und wenn man dann ein Landerspiel
hat und es geht abends bis um neun oder zehn oder noch langer und man fliegt dann mit dem Flugzeug
gleich direkt wieder zurlick. Das ist echt richtig viel Arbeit, da muss man viel packen und das funktioniert
nur, wenn das ein gutes Team ist. Und dann kommt man nachts irgendwann um 4:00 mit dem Flieger an
und am nachsten Tag geht es zwischen 08:00 und 12:00 wieder weiter und zur Arbeit oder die Spieler
wieder zum Verein. Also das ist schon auch nicht immer nur so ein Honigschlecken und viele sagen dann
immer ja, schonen Urlaub. Ja, aber es ist eine besondere Situation. Ich wollte es auch nicht missen, aber
es ist jetzt nicht nur alles easy going und Olympische Spiele ist was Besonderes, wenn man dabei ist.

Aber trotzdem ist es auch Arbeit.
RUDOLPHINA 41:36

Aber man lernt sich schon einmal von der privateren Seite auch kennen. Und was vor allem die Offent-

lichkeit von den Sportstars ja nicht so sieht.
SCHARHAG

Man lernt sich sehr, sehr gut kennen. Ich habe mal eine Studie gemacht mit der Triathlon-National-
mannschaft, da war der Olympiasieger Jan Frodeno dabei, der war der Weltmeister Daniel Unger dabei.
Die sind jetzt heute auch schon wieder alle quasi Sportrentner. Und dann meistens im Fernsehen als

Kommentatoren unterwegs. Die habe ich morgens bei mir im Zimmer in mein Bett gelegt, damit ich
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Ultraschall mit denen machen konnte, um zu gucken, wie die Herzfunktion bei denen ist. Und die kamen
ganz diszipliniert. Wenn ich gesagt habe, um Viertel vor 06:00 bist du da. Dann waren die um Viertel vor
06:00 da und die habe ich dann morgens und abends Ultraschall untersucht und die waren sehr piinkt-
lich. Also da lernt man sich wirklich sehr gut kennen. Aber es ist halt wie tGberall im Leben. Ja, man

tauscht sich aus und es ist in der Regel nett.

RUDOLPHINA

Kannst du noch ein harmloses Namedropping machen? Wer vielleicht ein besonders lustiger SpalRvogel

ist von FuBballern oder Sportstars, die man so kennt?
SCHARHAG

Wenn ich jetzt...gerade gestern hab ich gerade FuBBball geguckt. Schlotti, also Nico Schlotterbeck von
Borussia Dortmund. Ach, ich erinnere mich noch. Wir sind dann nach Ljubljana gefahren. U21 Europa-
meisterschaft. Und wir hatten, glaube ich, zwei Busse wegen der Pandemie damals. Und saR Schlotti da,
und Schlotti ist immer so, der ist immer straight. Und ist ja auch jetzt Kapitan bei Dortmund. Ist ein guter
Typ auch. Und jetzt sage ich: Schlotti, also morgen oder tibermorgen - ich weil} nicht mehr, wann Spiel
war - da bist du mindestens mal Vizeeuropameister. Und da sagte Schlotti: Nee, Doki, morgen bin ich
nicht Vizeeuropameister. Morgen bin ich Europameister. Ja, und die Einstellung braucht man halt. Ja,

das sind so, das sind so. Ach, ja, die sind einfach. Es macht einfach Spal} mit den Leuten.
RUDOLPHINA

Gefallt mir schon einmal, wenn man sich Schlotti und Doki nennt.

SCHARHAG

Schlotti und Doki, genau. Kénnen wir noch einen Podcast machen!

RUDOLPHINA

Ja, genau. Na ja, und jetzt sind ein paar Testfragen quasi. Also zum Beispiel musikalisch: Wo singst du

mit? ,Es lebe der Sport” oder ,Wir wiirden nie zum FC Bayern Miinchen gehen“?
SCHARHAG

Es lebe der Sport! Weil, also ich bin kein Feind oder kein Gegner von irgendeinem Verein, sondern ich
bin auch kein Fan von irgendeiner Mannschaft, sondern ich bin Fan von meinen Sportlern. Also wenn ich
FuRball gucke oder wenn ich Sport gucke, das ist egal, ob das jetzt Magdi Lobnig (Ruderin Magdalena

Lobnig; Anm.) ist oder ob das der Schlotti, also Nico Schlotterbeck ist, sondern man, man fiebert so ein
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bisschen mit mit den Leuten, denkt man: Spielen die gut? Lauft es bei Magdi gut? Oder Serge Gnabry,
guck mal, jetzt spielt er mal endlich wieder ein bisschen besser. Ja, also man hat einfach irgendwie so
einen ganz guten Draht zu denen gehabt. Und das finde ich eigentlich schon. Die sind alle so ein biss-

chen wie meine Sportler in Anfiihrungszeichen.
RUDOLPHINA 44:10

Und wie sportlich bist du selbst?

SCHARHAG

Ich wiirde gerne mehr Sport machen. Das ist immer. Also ich versuche schon regelmafRig Sport zu ma-
chen. Wenn ich mal eine Verletzung habe, dann eine Skiverletzung hatte ich jetzt mal gehabt, Schlissel-
beinfraktur, dann habe ich halt mal drei Monate da weniger gemacht. Aber wenn es geht, also ich habe
zu Hause einen Fahrradergometer stehen, da gehe ich da drauf und wenn es nur 20 Minuten sind. Im
Moment mache ich es so, dass ich es morgen mache, direkt nach dem Aufstehen. Das geht super. Also
mir tut das gut. Ich kann das ganz gut. Es strengt mich nicht besonders an, dass ich dann den ganzen Tag

kaputt ware. Mir tut es eher sogar gut, dass ich mich iber den Tag dann besser fiihle.

Ansonsten was mache ich gern? Also ich fahre gern Fahrrad, Mountainbike und StraRenrad. Die Pande-
mie war dafiir super. Da habe ich die schone Gegend im Wienerwald und im Tullnerfeld gut kennenge-
lernt. Da bin ich richtig viel gefahren. Ich bin da noch im Radverein in Heidelberg mit meinen Radfreun-
den. Da habe ich aber ein bisschen zu wenig Zeit im Moment dazu, dass ich mit denen noch einmal im
Jahr zum Radurlaub kann. Das hat dieses Jahr leider nicht geklappt. Ansonsten fahre ich gern Ski. Die Ski

liegen heute schon im Auto und heute Abend um 16:00 Uhr geht es Richtung Kaprun.

Da habe ich gedacht, das génne ich mir mal, weil jetzt bin ich, habe ich aufgehort als Mannschaftsarzt
beim DFB. Jetzt habe ich ein bisschen mehr Zeit. Da habe ich gedacht, da kann ich wieder ein bisschen
mehr Sport machen. Also das sind so meine Sachen, Radfahren und Skifahren, das mache ich gern, was
fiir meinen Kopf ganz gut ist, aber was ich nicht gut kann und wo mir die Zeit total fehlt, ist Golf. Das
habe ich mal so einen Kurs gemacht, so spalReshalber. Aber da denke ich wirklich an nichts mehr ande-
res wie auf der Driving Range: Wie kann ich den Ball gut schlagen? Aber mein Handicap ist ganz schlecht.

Also ich habe nur mal so eine Platzreife gemacht. Okay, aber vielleicht wird es ja irgendwann besser.
RUDOLPHINA 45:50

Wenn ich dich jetzt frage, also den Gegenpol zu Uni und Beruf usw., ist das dann gleichbedeutend mit

den sportlichen Aktivitaten oder machst du dartiber hinaus auch noch gerne was zum Entspannen?

SCHARHAG
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Also sagen wir mal, mein Beruf ist schon Teil meines Lebens, das muss ich schon sagen. Mir macht es
unheimlich viel SpaR. Es macht auch nicht immer alles Spal}, wenn man dann mal lange am Schreibtisch
sitzt. Also das kann ich so ganz gut verbinden. Auf der anderen Seite ist es vielleicht auch ein bisschen
Gefahr, dass man dann nicht unbedingt abschalten kann. Aber ja, also ich habe da so eigentlich meine
Erfillung gefunden und mir macht das grofien Spal3, insbesondere wenn ich dann auch medizinisch
Sportlern helfen kann, aber auch Patienten helfen kann, weil man dann vielleicht doch die eine oder an-

dere Erfahrung Uber die Jahre gemacht hat.

Das ist ganz schon. Und ja, manchmal nutze ich auch das, was ich vielleicht so ein bisschen gelernt habe
durch meinen Beruf, flir meinen Sport, wo ich denke, jetzt trainierst du heute mal so oder fahrst du mal

heute nicht so lang oder fahrst du mal ein bisschen langer, aber dafiir langsamer?
RUDOLPHINA 46:42

Das heifSt auch im Urlaub wahrscheinlich nicht so klassisch Liegestuhl, sondern eher Wanderschuhe und

Rennrad.
SCHARHAG

Liegestuhl ist was, das kann ich mir im Moment noch nicht vorstellen. Solange ich korperlich aktiv sein
kann und darf, solange das noch geht mit meinem Koérper, ja dann bin ich lieber aktiv und Liegestuhl,
denke ich immer, Das ist was, wenn ich dann spater vielleicht eine Arthrose habe und das eine oder an-

dere dann nicht mehr machen kann.
RUDOLPHINA 47:04

Was ist deine unsportlichste Eigenschaft?
SCHARHAG

Fernsehgucken auf dem Sofa. Das ist so meine schlechte Seite, muss ich sagen. Aber ich sage mir dann
immer. Mein Hirn braucht auch Erholung, und das kennt man eben durch Uberlastungssyndrome oder
Burnout. Also wie gesagt, im Leistungssport gibt es das ja auch und auch unser Hirn braucht Regenera-
tion. Und fiir mich ist das dann auch eine Art der Regeneration von diesen vielen Gesprachen oder Din-
gen, die am Tag auf einen einprasseln, wenn man jetzt Lehrstuhlinhaber ist oder dann noch Leiter von
von so einer sportmedizinischen Untersuchungsstelle, wo es doch immer viele Fragen gibt, viele Anrufe
und Dinge, da ist es fiir mich ganz gut, wenn ich mal irgendwie so ein bisschen abschalten kann. Und

dann gucke ich schon auch mal gern die Schwarzwaldklinik oder so.

RUDOLPHINA
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Gibt es die noch?

SCHARHAG

Die gibt es, glaube ich, nicht mehr. Die habe ich friiher als Jugendlicher ganz gern geguckt, weil das halt
der Schwarzwald war, wo ich aufgewachsen bin. Aber dann gucke ich halt Skirennen, gucke ich gern
oder FuBballspiel oder auch Gberhaupt, wenn irgendwie Sport im Fernsehen kommt, das gucke ich dann
schon ganz gern. Aber es darf auch mal ein schoner Spielfilm sein. Oder auch Nachrichten, weil es ja

auch interessant ist. Da kann ich dann so mental dann auch ein bisschen abschalten.
RUDOLPHINA 48:13

Zum Schluss vielleicht noch, damit sich der Kreis schlie8t: Wie kann man denn Leute oder Kinder gene-
rell ein bisschen mehr zu Bewegung motivieren? Es gibt ja auch Initiativen, die jetzt gerade abgelaufen
sind, wie 50 Tage Bewegung usw. Wie schatzt du das ein? Was kann man denn da vielleicht noch ma-

chen?
SCHARHAG

Personlich glaube ich, ist Sport im Verein am schonsten, weil das diese soziale Komponente ist. Also
wenn man zusammen Sport macht, das ist einfach schon. Also ich glaube, was schwierig ist, wenn man
sagt so, jetzt mache ich diesen Trainingsplan, mach das alles alleine, das geht vielleicht mal ein paar Mo-
nate gut, aber ich glaube, das ist das Wichtigste. Und wenn dann die Eltern ihre Kinder an die Hand neh-
men und mit denen dann irgendwas machen oder die dann spater in irgendeinem Sportverein sind, egal,
ob es ihr Schwimmverein, Tischtennisverein, Turnverein ist, Handballverein FuRball ist ja wurscht, aber

das muss denen Spal8 machen.

Und das glaube ich, ist das Wichtigste, dass man da niederschwellig einfach Angebote wahrnehmen
kann. Also Vereine finde ich wichtig, das aus meiner Sicht auch eine wichtige Kultur bei uns jetzt in Os-
terreich oder in Deutschland. Das ist ja ein bisschen anders wie in den USA. Da habe ich so ein bisschen
Sorge, weil die Ehrenamter dann doch nicht mehr so die Zeit haben. Das wird weniger. Ich glaube, das
ist wichtig. Und dann glaube ich auch, dass wir einfach Sportstatten haben, also da, wo die Kinder oder
die Menschen halt auch dann wirklich in die Natur gehen, ob’s jetzt Mountainbiken ist, ob Skifahren ist,
ob es Langlauf ist oder ob es FulSball ist auf dem Bolzplatz oder dann auch Handball oder Basketball auf
solchen Platzen. Oder Inlineskaten oder mit dem Skateboard, irgendwie solche Dinge. Ich glaube, das ist.
Das ist einfach wichtig, dass wir das nicht aus den Augen verlieren. Und ich glaube, das ist auch mittler-
weile sehr im Bewusstsein der Stadte, dass man diese Flachen auch einfach braucht, oder diese Sport-

statten, diese Sporthallen dort, wo auch dann die Vereine dann tatig sein kénnen.

RUDOLPHINA 49:59
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Bevor wir zur Schlussbotschaft kommen: Wie geht es bei dir jetzt weiter in den nachsten Monaten oder

Jahren?
SCHARHAG

Also ich bin jetzt. Ich bin eigentlich ganz gliicklich. Wir haben jetzt eine tolle Infrastruktur jetzt, was
meine Abteilung anbetrifft, die Sportmedizin. Wir haben jetzt formell auch einen Kooperationsvertrag
mit der MedUni geschlossen, so dass die Arzte dann auch in der MedUni dann arbeiten kénnen. Das ist
toll. Da ist das Ziel, das jetzt noch weiterzuentwickeln, dass wir jetzt ein gutes Team aufbauen, wo wir
Uber diese Infrastrukturen, formelle Strukturen, die Méglichkeiten haben, auch wirklich universitare
Sportmedizin oder dann auch Sportwissenschaft auf einem hohen Level zu betreiben, das voranzutrei-
ben. Also da sind wir immer im Austausch, auch mit dem Rektorat iber das Kuratorium des Osterreichi-
schen Instituts flr Sportmedizin. Auch hier im Institut flr Sport- und Bewegungswissenschaft. Ich
glaube, da sind wir auf einem guten Weg. Aber es ist noch viel Arbeit und die Arbeitstage sind manchmal

dann immer noch lang.

RUDOLPHINA 50:50

Okay. So, du bist jetzt Stadionsprecher und du hast noch eine Schlussbotschaft an die Leute draul3en.
SCHARHAG

Okay. Was ware die Schlussbotschaft? Dass man korperlich aktiv ist, dass man keinen Sport machen
muss. Und wenn man krank ist, dass man dann die Krankheit auskuriert. Also sprich, wenn ich einen In-
fekt habe, irgendwie solche Dinge, also nicht krank Sport betreiben, sondern das auskurieren und dann
wieder mit dem Sport weitermachen. Wenn es unklar ist, den Sportwissenschaftler, den Sportmediziner

fragen, dann kann man die untersuchen.

RUDOLPHINA 51:15

Wir sind schon ein bisschen in der Nachspielzeit. Ich wiirde sagen, pfeifen wir ab. Vielen Dank!
SCHARHAG

War super, vielen Dank!

Kk ok ok

RUDOLPHINA

Wie so oft im Leben gilt auch bei der Bewegung, dass ein gesundes Mittelmald wohl die beste Wahl ist.
Nur keine Bewegung ist keine Option - und es braucht weniger als man denkt um seiner Gesundheit Gu-

tes zu tun. Zahlreiche Studien zeigen: Auch wenn man die offiziellen Bewegungsempfehlungen nicht
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erreicht, kann man sein Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfalle und Krebs bereits mit ei-

nem regelmaRigen flotten Spaziergang senken.

Und fir die geistige Fitness empfehlen wir euch, immer wieder bei Rudolphina, dem Wissenschaftsma
gazin der Uni Wien reinzuschauen. Laufend gibt es dort neue Beitrdage rund um die aktuelle Semester-
frage zum Thema ,Was sollen wir lernen wenn sich alles andert” - und natiirlich einmal im Monat eine

neue Podcast-Folge.

In diesem Sinne auf Wiederhoéren und bis bald, bei

AN DER QUELLE
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