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Sport kann die Lebenserwar-
tung um zehn bis zwölf Jahre
verlängern: Dass Bewegung ge-
sund ist und Krankheiten lin-
dert, weiß inzwischen jeder. Al-
lein: Das Leben auf dem Sofa
ist für viele offenbar zu schön.

KLAUS VESTEWIG

Stuttgart. 6,5 Millionen Menschen
in Deutschland leiden an Diabetes,
dazu kommen noch etwa zwei Mil-
lionen unentdeckte Diabetiker. Je-
der fünfte Deutsche hat einen BMI
von über 30. Von der erwachsenen
Bevölkerung in deutschen Landen
weisen rund 20 Prozent das soge-
nannte Metabolische Syndrom auf.
Und: 1,4 Millionen sind bereits an
Demenz erkrankt.

Diese Zahlen sind längst einzeln
bekannt, in ihrer Massierung er-
schrecken sie dennoch. Bei all die-
sen Krankheiten und körperlichen
sowie geistigen Beeinträchtigungen
würde regelmäßige Bewegung er-
heblich mehr zur Verbesserung bei-
tragen als Spritzen und Pillen. Das
wurde 350 Übungsleitern, Trainern
und Funktionären beim 37. Sport-
medizinischen Seminar des Würt-
tembergischen Landessportbunds
(WLSB) in Stuttgart auf eindrückli-
che Weise vor Augen geführt.

Immer mehr schiebt sich in
Deutschland das Krankheitsbild
des Metabolischen Syndroms in
den Vordergrund. Es ist eine Wohl-
standserkrankung, die sich durch
falsche Ernährung und unzurei-
chende körperliche Aktivität entwi-
ckelt. Es handelt sich um ein Zusam-
menwirken von abdomineller Fett-
leibigkeit, also dem Bauchfett (im
Unterschied zum direkt unter der
Haut liegenden Fettgewebe), mit
Bluthochdruck, erhöhten Blutfett-
werten und Insulinresistenz. Grenz-
wert ist ein Bauchumfang von 102
Zentimetern bei Männern und ein
Taillenumfang von 88 Zentimetern
bei Frauen. Einige Experten spre-
chen bereits von 20 Millionen Er-
krankten in Deutschland – Tendenz
steigend, sogar bei 10- bis 12-Jähri-
gen. Wegen der Herzkreislauferkran-
kungen ist das Sterblichkeitsrisiko
durch Herzinfarkt und Schlaganfall,
in Deutschland noch immer die
häufigste Todesursache, erheblich.

Das lässt sich, wie Prof. Daniel Kö-
nig vom Institut für Sport und Sport-
wissenschaft der Universität Frei-
burg verdeutlichte, durch ein regel-
mäßiges, moderates Trainingspro-
gramm gepaart mit einer Gewichts-
reduktion durch eine verbesserte Er-
nährung erheblich vermindern.
„Für eine Portion Pommes muss
man eineinhalb Stunden walken“,

merkte der Sportwissenschaftler
an. Die dringend nötige Reduktion
des Gewichts ist durch Sport allein
allerdings nur zögerlich zu bewerk-
stelligen. Durch regelmäßige körper-
liche Aktivität sollte ein Energieum-
satz von ca. 1500 bis 2000 kcal pro
Woche, im Optimalfall von 2000 bis
2500 kcal erreicht werden. Das be-
deutet, so König, an mindestens
vier bis fünf Tagen der Woche eine
Ausdauer- bzw. Kraftausdauerbelas-
tung von 30 bis 45 Minuten. Ein ho-
her Aufwand, der sich freilich lohnt.

„Schon nach vier Wochen zeigt
sich eine deutliche Veränderung
des Cholesterins“, versichert der
Professor, der im übrigen mit der
Mär, die Fettverbrennung beginne
bei einer Ausdauerbelastung erst
spät und nicht schon in den ersten
zehn Minuten, gründlich auf-
räumte.

Macht eine Fettabsaugung Sinn?
„Das bringt nur für das Spiegelbild
etwas. Abdominelles Fett abzusau-
gen, ist unmöglich. Das geht nur
beim subkutanen (unter der Haut
liegenden, d. Red.) Fett“, sagt König.
Ohne eine deutliche Veränderung
des Lebensstils, bei dem es im Kopf
klick macht, ist dem Metabolischen
Syndrom nicht beizukommen.

Ein zunehmendes Problem, frei-
lich oft durch den Sport bedingt,
sind auch die Funktionseinschrän-
kungen des Kniegelenks. Nach dem
Sprunggelenk ist es inzwischen das
am zweithäufigsten verletzte Ge-
lenk, vor allem bei Breitensportar-
ten wie Tennis, alpines Skifahren
und Fußball. „Neben Verletzungen
sind Über- und Fehlbelastungen
beim Sport häufige Gründe für die
Entwicklung von Funktionsein-
schränkungen – wie chronische
Reizzustände von Sehnen und Bän-
dern bis hin zum Knorpelschaden

und der Arthrose“, erklärte Prof. An-
dreas Veihelmann, Orthopäde an
der Sportklinik Stuttgart.

2011 wurden in Deutschland -–
auch noch bei 90-Jährigen – 175 000
Knie-Endoprothesen (220 000 künst-
liche Hüftgelenke) implantiert. Im
Rahmen der Bevölkerungsentwick-
lung wird die Knie- und Hüftar-
throse zukünftig um ein Vielfaches
ansteigen. „Es wird sicherlich zu
viel operiert“, räumte auch Veihel-
mann ein. Der Professor machte
freilich klar, dass auch Menschen
mit Knieprothese unter leichten Ein-
schränkungen sogar noch Tennis-
spielen und Skifahren können:
„Doppelspielen statt Einzel im Ten-
nis, blaue statt roter oder schwarzer
Piste beim Alpinfahren.“ Besser ge-
eignet sind allerdings Skilanglauf,
Nordic Walking, Wandern, Schwim-
men und Radfahren.

Der Professor räumte auch mit
ein paar Fehleinschätzungen beim
Training auf. Dass das Vordehnen
Muskelkater vermeide und gegen
Muskelverletzungen vorbeuge, da-
für gebe es keinen sicheren
Hinweis. Auch seien Vorteile durch
das Tapen keineswegs wissenschaft-
lich bewiesen – „selbst wenn die Pa-
tienten das überwiegend positiv be-
urteilen“.

Der Weltranglistenzweite No-
vak Djokovic hat zum dritten
Mal das ATP-Finale gewonnen
und Rafael Nadal den Ab-
schluss seiner Traumsaison ver-
dorben. Beide spielen mittler-
weile in einer Liga für sich.

London. Im Konfettiregen von Lon-
don schöpfte Novak Djokovic neue
Energie für seine letzte Kraftprobe
der Saison. Hinter dem überglückli-
chen Serben lag ein klarer Prestige-
sieg gegen seinen Dauerrivalen Ra-
fael Nadal und der Gewinn des ATP-
Tourfinals.

Kein Wunder, dass Djokovic mit
Blick auf das anstehende Davis-
Cup-Endspiel ab Freitag in Belgrad
gegen Tschechien nur so vor Selbst-
vertrauen strotzte. „Dieser Team-
Wettbewerb mobilisiert in mir die
größte Willenskraft und Energie.
Der Titel von London wird das noch
steigern“, sagte der Weltranglisten-
zweite nach dem beeindruckenden
6:3, 6:4 in 1:36 Stunden gegen Bran-
chenführer Nadal (Spanien) im Fi-
nale des Saisonabschluss-Turniers.

Djokovic war um 1,92 Millionen
Dollar (1,43 Millionen Euro) und
eine Erkenntnis reicher, als er die
Metropole an der Themse Rich-
tung Serbien verließ. „Rafa
und ich pushen uns bis
zum Limit. Unsere Rivalität
macht uns zu besseren Spie-
lern. Wir treiben uns gegenseitig an,
noch härter zu arbeiten, um noch

besser zu werden“, meinte der
26-Jährige – und beschrieb
das, was Experten längst für
den Beginn einer neuen Ära hal-
ten.

Aus dem einstigen Vier-
kampf der Big Four mit Grand-
Slam-Rekordsieger Roger Fede-

rer (Schweiz), dem der-
zeit verletzten Schot-
ten Andy Murray (Rü-

cken-OP) sowie Djoko-
vic und Nadal ist in dieser
Saison ein atemberauben-
des Zweier-Duell gewor-
den. Vier der fünf großen Ti-
tel 2013 teilten sich „Nole“
(ATP-Finale und Australian
Open) und „Rafa“ (French und
US Open) unter sich auf. Einzig
Murray konnte mit seinem Wim-
bledonsieg dazwischenfun-
ken. Federer indes kann der-
zeit nicht mithalten. Das
belegen auch die Zah-
len: Die frühere
Nummer eins
hat die letzten
vier Duelle

gegen Nadal und die letzten
drei gegen Djokovic verlo-
ren.

Deutlich wird die Domi-
nanz der Big Two, die

sich in London be-
reits zum 39. Mal

gegenüberstan-
den, auch in
der Abschluss-
Weltrangliste
2013: Die Num-
mer eins Na-

dal (13 030 Punkte) und Verfolger
Djokovic (12 110) haben mehr als
doppelt soviele Zähler auf dem
Konto als der Dritte David Ferrer
(5800/Spanien). „Es ist wirklich so,
dass Rafael und Novak inzwischen
den Ton angeben. Und ich glaube,
das wird in den nächsten Jahren
noch auf die Spitze getrieben. Profi-
tieren davon werden die Fans“,
hatte Ikone John McEnroe schon
am Rande der US Open gesagt.

Auch der 13-malige Major-
Champ Nadal sprach mit Blick auf
die Rivalität an der Spitze des Ran-
kings von einem „speziellen Mo-
ment in der Geschichte unserer
Sportart“. Da passt es ins Bild, dass
sich beide nach dem Ende der offi-
ziellen Saison noch zweimal treffen
werden: Am 20. und 24. November
stehen in Chile beziehungsweise Ar-
gentinien Showkämpfe zwischen
den Tennis-Giganten der Gegen-
wart an. „Ich sehe Rafa derzeit öfter
als meine Mutter“, scherzte Djoko-
vic, der Nadal für das neue Jahr
schon einmal den Kampf angesagt

hat. Der Serbe, der zuletzt 22 Mat-
ches und vier Turniere in Serie

gewann, möchte mit dem Ti-
tel bei den French Open

2014 seine Grand-Slam-
Sammlung komplet-

tieren und den
Thron zurück-

erobern.  sid

Immer Jüngere, hier Kinder in Leipzig, steuern auf das Metabolische Syndrom zu. Regelmäßige Bewegung hilft.  Foto: dpa

Mit dem Ablauf seiner Doping-
sperre wollte Jan Ullrich den
Schlussstrich unter seine Ver-
gangenheit ziehen. Aber sie
holt ihn immer wieder ein.

Berlin. Jan Ullrich sehnt sich so
sehr nach einem Schlussstrich.
Aber seine dunkle Vergangenheit
als Radprofi holt ihn immer wieder
ein. Sein früherer Arbeitgeber Gün-
ther Dahms hat den Ex-Profi auf
Rückzahlung von drei Monatsgehäl-
tern in Gesamthöhe von rund
300 000 Euro verklagt. Ein Verfah-
ren vor der fünften Zivilkammer des
Landgerichts Essen ist für den 12.
Februar 2014 anberaumt, wie ein
Justizsprecher gestern mitteilte. Al-
lerdings müsse die Kammer zu-
nächst klären, ob sie überhaupt zu-
ständig sei – Ullrich wohnt in der
Schweiz.

Fünf Jahre nach seinem Prozess-
Erfolg gegen den Boutiquenbesitzer
Dahms hat sein früherer, längst in-
solventer Sponsor den einzigen
deutschen Tour-de-France-Gewin-
ner verklagt: Ullrich habe 2003 ver-
tragswidrig Dopingmittel einge-
setzt und sich das Geld deshalb er-
schlichen. „Das wird eine ganz
heiße Kiste, weil Ullrich damals un-
ter Eid ausgesagt hat“, erklärte
Sportrechtler Michael Lehner, der
Dahms früher einmal in dem Fall
vertreten hatte. „Ullrich hat keinen
Bock mehr, dazu etwas zu sagen“,
ließ der neue Manager des einsti-
gen Topstars, Ole Ternes, wissen.

Im November 2008 hatte Ullrich
das ihm laut Vertrag von Dahms zu-
stehende Geld – inklusive Zinsen

fast 500 000 Euro – vor Gericht in Es-
sen erstritten. Der heute 39 Jahre
alte Ex-Profi hatte unter Eid ausge-
sagt, während seines Engagements
im nur drei Monate bestehenden
Rennstall „Coast“ vom 1. Januar bis
31. März 2003 keine Dopingmittel
benutzt zu haben.

Ullrich war wegen der illegalen
Zusammenarbeit mit dem verurteil-
ten Doping-Arzt Eufemiano Fuen-
tes vom Internationalen Sportge-
richtshof Cas zwei Jahre bis August
2013 gesperrt. Eine Dopingbeichte
wie so viele seiner ehemaligen
Teamkollegen bei Telekom und
T-Mobile hat der Wahlschweizer nie
abgelegt.  dpa

Zwei Giganten treiben sich gegenseitig an
ATP-Saisonfinal-Sieger Novak Djokovic und Rafael Nadal mit Abstand Weltspitze

Muss sich
vielleicht bald
wieder vor
Gericht
verantworten:
Jan Ullrich.
Foto: dpa

Warum Bewegung? 1,4 Millionen Deut-
sche sind an Demenz erkrankt. Im An-
fangs- und mittleren Stadium verlangsamt
Bewegung die Erkrankung und verringert
das Sturzrisiko. Das beweisen mehrere wis-
senschaftliche Studien. Genauso positive
Auswirkungen hat körperliche Aktivität bei
Diabetes. 6,5 Millionen Diabetiker gibt es
in Deutschland. Die Hälfte der Betroffenen
stirbt an Herzinfarkt und Schlaganfall. Re-
gelmäßige Bewegung verringert das Risiko
erheblich. Sie schützt vor Gefäßverkal-
kung, macht die Körperzellen empfindlich
für den blutzuckersenkenden Einfluss des
Insulins und senkt den Insulinbedarf. eb

Bonn/Johannesburg. Die Natio-
nale Anti-Doping-Agentur (Nada)
hat am Eröffnungstag der Welt-
Anti-Doping-Konferenz in Johan-
nesburg ihre Kritik an wichtigen Än-
derungen im neuen Wada-Code be-
kräftigt. Sie richtet sich gegen die ge-
plante Regelsperre von vier Jahren
für Doping-Erstvergehen und der
Änderung bei Meldepflichtverstö-
ßen. Sanktionen und Sperren müs-
sen dem Verhältnismäßigkeitsprin-
zip entsprechen, heißt es in einer Er-
klärung der Agentur von gestern.
Dies sei bei einer geplanten Regel-
sperre von vier Jahren nicht der Fall.

Die Nada sei für eine Vier-Jahres-
Sperre bei schweren Vergehen,
wenn beispielsweise systematisch
über Jahre gedopt werde. „Die Nada
ist allerdings dagegen, alle Verstöße
gleich einzustufen – sie legt deshalb
Wert auf die Einzelfallentschei-
dung“, heißt es weiter in der Erklä-
rung.

Auch mit der Änderung zu den
Meldepflichtverstößen ist die Nada
nicht einverstanden. Künftig sollen
Meldepflichtverstöße (sogenannte
Strikes) nur noch innerhalb von 12
Monaten gewertet werden, statt in-
nerhalb von 18 Monaten. Es werde
den Athleten nun erleichtert, nicht
für eine Kontrolle zur Verfügung zu
stehen und innerhalb der verkürz-
ten Zeit lieber einen Strike zu riskie-
ren, als eine positive Probe. Der
neue Wada-Code soll auf der viertä-
gigen Weltkonferenz in Johannes-
burg verabschiedet werden und am
1. Januar 2015 in Kraft treten.  dpa

Chennai. Titelverteidiger Viswanat-
han Anand (Indien) und Herausfor-
derer Magnus Carlsen (Norwegen)
haben sich gestern bei der
Schach-WM in Indien auch in der
dritten Partie mit einem Remis ge-
trennt. Nach 51 Zügen und mehr als
vier Stunden gab es erneut keinen
Sieger, obwohl Anand lange im Vor-
teil schien. Die vierte Partie findet
heute statt.

Der 22-jährige Herausforderer
aus Norwegen begann wie in der ers-
ten Partie mit dem Springerzug
nach f3 und der Reti-Eröffnung.
Anand ging gut gerüstet ins Mittel-
spiel. Etwas später kam es zu einer
seltenen Konstellation, als die
weiße Dame eingeklemmt auf dem
Eckfeld h1 landete. Der „Tiger von
Madras“ besaß eine leichte Iinitia-
tive und ließ seine Bauern am Da-
menflügel vorpreschen. „Ich habe
im Mittelspiel einige Fehlentschei-
dungen getroffen und stand
schlecht“, sagte Carlsen: „Ich habe
den Vormarsch seiner Bauern am
Damenflügel unterschätzt.“

Anand dagegen hatte möglicher-
weise seine gute Position unter-
schätzt. Der Wettkampf ist bis zum
28. November auf zwölf Partien an-
gesetzt. Insgesamt beträgt das Preis-
geld 2,55 Millionen Dollar. Davon
bekommt Carlsen bereits vor dem
Start 100 000 Dollar, weil er im Hei-
matland seines Gegners antreten
muss. Endet die WM regulär nach
höchstens zwölf Partien, bekommt
der Sieger 60 Prozent, der Verlierer
40 Prozent der Summe.  sid

EUROSPORT

� Volleyball, Champ. Cup, Frauen in Japan
Russland – Dom. Republik  ab 8.15 Uhr
Japan – USA  ab 11.00 Uhr
� Fußball, WM-Qualifikation, Play-off-Hin-
spiel: Jordanien – Uruguay ab 15.45 Uhr
� Fußball, Champions League, Frauen
Achtelfinal-Rückspiel: Wolfsburg – Malmö
 ab 18.45 Uhr

SPORT 1

� Darts, Grand Slam of Darts
2. Runde ab 20.00 Uhr
(Weitere Sportsendungen im TV-Programm)

FUSSBALL

� LÄNDERSPIEL, U-17-Junioren in Wetzlar
Deutschland – Spanien 1:1 (0:0)
� LÄNDERSPIEL, U-16-Junioren in Bad Pyr-
mont: Deutschland – Zypern 0:1 (0:0)

TENNIS

� HERREN-WM in London (6 Mio. Dollar)
Finale: Djokovic (Serbien/Nr. 2) – Nadal (Spanien/
Nr. 1) 6:3, 6:4.

HANDBALL

� DHB-POKAL, Frauen, Achtelfinale
Bad Wildungen – HC Leipzig 29:31 (14:16)

BASKETBALL

� EUROCUP, Vorrunde, 5. Spieltag
Gr. A: Nymburk – Quakenbrück  86:70 (43:31)
Gr. B: Oldenburg – Bilbao Basket 91:86 (51:44)
Elan Chalon – Cedevita Zagreb 65:80 (29:34)
Gr. D: Mons-Hainaut – Alba Berlin 57:77 (27:32)
Dünkirchen – Basket Saragossa 85:67 (41:44)

WASSERBALL

� WELTLIGA, Europa, 1. Spieltag
Gr. C: Deutschland – Italien 7:12
Montenegro – Slowakei 13:11

EISHOCKEY

� DEL, 45. Spieltag
Düsseldorf – Iserlohn 3:4 (2:1, 1:1, 0:2)
Tabelle (Spiele/Punkte): 1. Köln 17/37, 2. Nürn-
berg 17/34, 3. Mannheim 17/34, 4. Krefeld 17/31,
5. Wolfsburg 17/31, 6. Ingolstadt 17/30, 7. Ham-
burg 18/26, 8. Augsburg 17/22, 9. Straubing
17/21, 10. Eisb. Berlin 17/21, 11. Schwenningen
17/20, 12. EHC München 17/20, 13. Iserlohn
18/19, 14. Düsseldorf 19/17.
� DEL 2, 18. Spieltag
Riessersee – Kaufbeuren n.P. 3:2 (0:2, 0:0, 2:0)
Tabelle (Spiele/Punkte): 1. Landshut 18/36,
2. Rosenheim 18/34, 3. Ravensburg 18/33, 4. Ries-
sersee 18/32, 5. Bietigheim 18/32, 6. Bremerhaven
18/32, 7. Dresden 18/26, 8. Bad Nauheim 17/25,
9. Heilbronn 18/19, 10. Kaufbeuren 17/19, 11. Lau-
sitz 18/17, 12. Crimmitschau 18/16.

FELDHOCKEY

� LÄNDERSPIEL, Frauen in Mannheim
Deutschland – Großbritannien 3:1 (2:0)

SCHACH

� WM in Chennai/Indien
3. Partie (Reti-Eröffnung)
Weiß: Magnus Carlsen (Norwegen) – Schwarz:
Viswanathan Anand (Indien) 0,5:0,5: 1. Sf3 d5,
2. g3 g6, 3. c4 dxc4, 4. Da4+ Sc6, 5. Lg2 Lg7,
6. Sc3 e5, 7.Dxc4 Sge7, 8. 0-0 0-0, 9. d3 h6,
10. Ld2 Sd4, 11. Sxd4 exd4, 12. Se4 c6, 13. Lb4
Le6, 14. Dc1 Ld5, 15. a4 b6, 16. Lxe7 Dxe7, 17. a5
Tab8, 18. Te1 Tfc8, 19. axb6 axb6, 20. Df4 Td8,
21. h4 Kh7, 22. Sd2 Le5, 23. Dg4 h5, 24. Dh3 Le6,
25. Dh1 c5, 26. Se4 Kg7, 27. Sg5 b5, 28. e3 dxe3,
29. Txe3 Ld4, 30. Te2 c4, 31. Sxe6+ fxe6, 32. Le4
cxd3, 33. Td2 Db4, 34. Tad1 Lxb2, 35. Df3 Lf6,
36. Txd3 Txd3, 37. Txd3 Td8, 38. Txd8 Lxd8,
39. Ld3 Dd4, 40. Lxb5 Df6, 41. Db7+ Le7, 42. Kg2
g5, 43. hxg5 Dxg5, 44. Lc4 h4, 45. Dc7 hxg3,
46. Dxg3 e5, 47. Kf3 Dxg3+, 48. fxg3 Lc5, 49. Ke4
Ld4, 50. Kf5 Lf2, 51. Kxe5 Lxg3+.
Stand: Anand – Carlsen 1,5:1,5Positiver Effekt bei Demenz

Bewegung besser als Pillen
Bereits 20 Millionen Deutsche leiden am Metabolischen Syndrom

Nada übt Kritik an
Vier-Jahres-Sperre
bei Erstvergehen

Schach-WM:
Auch dritte Partie
endet Remis

Novak Djokovic zeigte Rafael Nadal
in London seine Grenzen auf.
Auf weitere Duelle des Top-Duos
darf man sich freuen.  Foto: dpa

TV-SPORT HEUTE

Doping: Neues
Gerichtsverfahren
gegen JanUllrich?

AUF EINEN BLICK


