IM LAUFSCHRITT

DURCH DIE WECHSELJAHRE

Jeder Kérper veréandert sich mit der Zeit, sowohl bei Mannern als auch bei Frauen.
Eine solch enorme hormonelle Umstellung wie in den Wechseljahren mit weit-
reichenden Folgen, das kennen aber nur Frauen. Vom Sporttreiben sollte das aber
nicht abhalten - im Gegenteil.

Von Nina Probst

enn Anja Karau im Stadion des LAV Stadtwerke
Tiibingen auf der Bahn trainiert, ist sie manchmal

frustriert. Sie sieht dort die Manner in ihrem Alter -
Karau startet in der Altersklasse W55 — oder noch ilter, die aber
»ihre Form viel besser halten konnen im Alter. Noch vor ein paar
Jahren sind wir etwa auf demselben Niveau gelaufen®, erzihlt
Karau. Mit den Jahren ist die Langstreckenlduferin aber langsamer
geworden — obwohl sie am Training nichts gedndert hat. Was sich
verdndert, ist ihr Korper.

HORMONELLE VERANDERUNGEN MIT
UNTERSCHIEDLICHEN FOLGEN

Der Grund: die Wechseljahre Sie stellen sich im Schnitt bei Frauen
um das fiinfzigste Lebensjahr ein und beginnen mit dem perma-
nenten Ausbleiben der Regelblutung. Symptome kénnen aber
durchaus schon in den Jahren vorher auftreten. Die Wechseljahre
gehen vor allem mit hormonellen Verdnderungen einher, insbeson-
dere mit dem Absinken von Ostrogen und Progesteron, in Folge
auch von Testosteron. Und das kann sowohl physiologische als auch
psychologische Folgen haben (siehe Infokasten), die jede Frau ganz
unterschiedlich betreffen. Fakt ist: Das Risiko fiir Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fettstoffwechselstorungen, Diabetes
mellitus Typ 2 und Osteoporose steigt nach der Menopause. Die
gute Nachricht: Ein aktiver Lebensstil kann dem entgegenwirken.

Anja Karau lduft seit dem Studium, obwohl sie das Ausdauertrai-
ning frither als Judoka nicht leiden konnte. Doch mit den Jahren
fand sie im Laufsport ihren Ausgleich und durch ihren Mann
schlieSlich auch den Wettkampfgedanken. Nachdem sie mit ihm
monatelang auf dessen Marathon trainiert hatte, entschied sich
Karau bei der Nudelparty 2001 in K6ln spontan zur Teilnahme am
Marathon am Folgetag. ,,Ich hatte mich das vorher nie getraut und
bin den Lauf dann auch ganz vorsichtig angegangen’, erinnert sie
sich an den ersten Marathon vor {iber zwanzig Jahren. Sie lief ihn
unter vier Stunden.

Das ist auch heute fiir die 55-Jdhrige kein Problem. Bei den deut-
schen Marathon-Meisterschaften 2024 in Hannover lief Karau in
3:18:45 Stunden zum Titel. Trotzdem merkt Karau eine Verdnde-
rung, insbesondere beim Training: ,,Ich bin nicht mehr so spritzig
wie noch vor ein paar Jahren. Intervalle kann ich nicht mehr so
schnell laufen und bergauf schnaufe ich deutlich mehr.“ Nicht
alle Verdnderungen, aber sicher ein Grof3teil davon, lasst sich auf
die Wechseljahre zuriickfithren, da ist sich die 55-Jahrige sicher.
Und mittlerweile belegen das auch Studien: So ist bekannt, dass
die Menopause zu Verdnderungen im Stoffwechsel fithrt - mehr
schnaufen beim Laufen ist daher nicht ungewohnlich. Fiir Anja
Karau ist die Menopause der grofite Einschnitt in ihrer Laufkar-
riere, und das, obwohl sie auch zwei Kinder zur Welt gebracht hat.
Was Anja Karau besonders bemerkt: die Miidigkeit. Nachts liegt
sie oft lange wach und kann nicht mehr einschlafen - am Morgen
ist sie entsprechend miide. ,,Frither war es kein Problem, morgens
um sechs Uhr eine Laufeinheit zu machen. Das schaffe ich jetzt
nicht mehr. Und auch insgesamt merke ich, dass ich nicht mehr so
ausgeruht ins Training gehe®, erzahlt sie. Auch hier spielt die Ver-
anderung im Hormonhaushalt eine entscheidende Rolle. Durch
das Absinken von Ostrogen, Progesteron und Melatonin wird der
Schlaf unruhiger, die Tiefschlafphasen kiirzer und der Korper
kann sich insgesamt nicht mehr so gut entspannen.

MUDIGKEIT UND HITZEWALLUNGEN

Die Miudigkeit ist ein Aspekt, mit dem beinahe alle Frauen in
den Wechseljahren zu kimpfen haben. Das weifd auch Personal-
trainerin und sportwissenschaftliche Beraterin Beatrice Drach.
Die Wienerin, die auch ausgebildete Lauftrainerin ist, bietet
spezielle Workshops und Programme fiir Frauen ab 45 Jahren
an und der fehlende Schlaf ist dabei ein haufiges Thema. ,Auch
ich hatte damit zu kimpfen. Nachts hatte ich Hitzewallungen
und bin oft schweif3gebadet aufgewacht. Morgens war ich dann
miide®, erzahlt Drach. Warum es in den Wechseljahren zu den
oft genannten Hitzewallungen kommt, ist noch immer nicht so
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Beatrice Drach gibt als
erfahrene Trainerin unter
Anderem auch Workshops zum
Laufen in den Wechseljahren.

Foto: Sandra Schmid

FRAUEN




Anja Karau beim Zieleinlauf beim 100-Kilometer-
lauf in Biel (CH)

Foto: privat

richtig gekldrt. Experten vermuten, dass der sinkende Ostrogen-
spiegel zu Schwankungen im Wérmehaushalt des Kérpers fiihrt.
Eine Hormonersatztherapie hat Beatrice damals geholfen sowie
das Wissen, wie ein angepasstes Training im Alter bei Frauen
aussehen sollte. Denn: Einfach weitermachen wie immer ist nicht
unbedingt eine gute Idee. ,,Ich habe bei einigen Lauffreundinnen
gemerkt, wie sich der Korper verdndert hat. Es kam vermehrt zu
Knochenbriichen, speziell der Fufiwurzelknochen, sie hatten Ge-
lenkschmerzen und waren insgesamt unzufrieden, weil sie trotz
Sport zugenommen haben, erzahlt die Wienerin, die selbst seit
vielen Jahren lauft.

~DIE AMERIKANER SIND DA VIEL WEITER"

Auch fiir die vermehrten Knochenbriiche und Gelenkschmerzen
ist der sinkende Ostrogenspiegel verantwortlich. Drach wollte
mehr erfahren — doch hierzulande ist das Thema Wechseljahre
im Sport noch zu wenig erforscht. ,,Ich wollte wissen, was mit
dem Korper der Frau genau passiert. Daher nahm sie an zahl-
reichen Online-Fortbildungen teil, die von Expertinnen aus den
USA angeboten wurden. ,,Die Amerikaner sind da viel weiter als
wir stellte Drach tiber die Jahre fest. Und sie lernte, wie Training
wihrend der Wechseljahre aussehen sollte, um dem Korper nicht
zu schaden, sondern ihm etwas Gutes zu tun.

Neben dem Aspekt, dass die Regenerationsphasen langer sein
sollten als vorher, betont Drach insbesondere: ,,Spétestens jetzt
ist Krafttraining wichtig. Wir verlieren durch die hormonelle

Umstellung schneller Muskelkraft, als dass wir sie kompensieren
konnen.“ Mit Krafttraining meint die 53-Jdhrige aber nicht, mit
ein paar kleinen Hanteln ganz viele Wiederholungen zu machen,
sondern Hypertrophietraining. Das heif}t: weniger Wiederholun-
gen mit hoherem Gewicht. ,,Bei Lauferinnen ist das nicht so be-
liebt®, weif$ Drach. ,, Aber ich sage: Lieber eine Laufeinheit weniger
und stattdessen ein Krafttraining. Klar, das ist anstrengend, aber
die positiven Effekte iiberwiegen.*

KRAFTTRAINING FORDERT DIE KNOCHENDICHTE

Frauen, die erst in den Wechseljahren mit Sport beginnen,
empfiehlt Drach dringend, Laufen nur in Kombination mit Kraft
zu trainieren. ,,Sonst fehlen die Kraft der Rumpfmuskulatur und
die Stabilitdt in den Beinen’, betont sie. Die positiven Effekte des
Krafttrainings sind insbesondere, dass die Knochendichte erhoht
und dadurch das Risiko von Osteoporose gesenkt wird. Leichtere
Knochenbriiche kénnen so reduziert werden.

Aber auch der Grundumsatz wird hoher, was einer Gewichts-
zunahme in den Wechseljahren entgegenwirken kann. Denn:
Auch die Gewichtszunahme ist ein Hauptgrund, warum Frauen
in den Wechseljahren so frustriert sind. Durch die hormonellen
Veranderungen lagern sich Fett und Wasser schneller ein. Aber
auch der Energiebedarf sinkt, was bedeutet, dass die Erndhrung
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SYMPTOME IN DER PERI- UND
POSTMENOPAUSALEN PHASE

KORPERLICHE VERANDERUNGEN:

e Gewichtszunahme

e Gelenk-, Muskelschmerzen

¢ Knochendichteabnahme und Osteoporose

e Austrocknung von Haut- und Schleimhauten

e Beckenbodenschwéche

e Harninkontinenz

* Geringe Muskelmasse bei gleichzeitig hohem
Kérperfettanteil

VEGETATIVE VERANDERUNGEN:

e Hitzewallungen, Schweilausbriche
e Herzrasen

e Kopfschmerzen

e Libidoverlust

PSYCHISCHE VERANDERUNGEN:
e Gemitsschwankungen

e Gefiuhl der Nutzlosigkeit

¢ Depression

e Ermldung, Erschépfung

e Schlafstérungen

e Reizbarkeit, Nervositat
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umgestellt werden muss. ,Der EiweifSbedarf

steigt in den Wechseljahren', sagt Drach. Eine
erhohte Eiweiflaufnahme in der Kombination

mit Krafttraining kann den Erhalt der Muskula-
tur begiinstigen. Insgesamt lautet erndhrungstech-
nisch die Devise in der Menopause: Nicht niichtern
trainieren und auf ausreichend Versorgung mit Eiweif} sowie
langkettigen Kohlehydraten nach der Sporteinheit achten.

DEPRESSIVE VERSTIMMUNGEN BEI
SPORTLERINNEN SELTENER

Das gilt sowohl fiir die Frauen, die schon immer Sport gemacht
haben, als auch fiir diejenigen, die bisher nicht aktiv waren. Einen
gravierenden Unterschied merkt Drach aber durchaus zwischen
den beiden Gruppen: ,,Sportliche Frauen zeigen in den Wechsel-
jahren weniger Symptome, insbesondere was die depressiven
Verstimmungen angeht.“ Die Ursachen dafiir konnen in der
Menopause vielfiltig sein, das Absinken des Ostrogenspiegels
spielt aber eine grofle Rolle. Hinzu kommen die korperlichen und
oft auch damit einhergehenden sozialen Veranderungen, die die
Frauen belasten.

Die Wechseljahre sind aber nicht tiberall negativ konnotiert. So
spricht die traditionelle chinesische Medizin von einem ,,zweiten
Frithling“ - diesen Ansatz findet Lauferin Anja Karau schon. ,,In
unserer Gesellschaft wird das alles immer so negativ dargestellt*,
sagt sie. ,,Aber ich muss mit meinem Korper ja nicht hadern, nur
weil er jetzt schwicher wird. SchlieSlich hat er bisher auch schon
vieles Tolles geleistet.“ Karau nimmt es einfach, wie es ist, und
passt ihr Training nach Gefiihl an. Ist sie zu miide, gibt es eben
keine Tempoeinheit an diesem Tag. Hauptsache, der Spaf$ am
Laufen bleibt erhalten.

MEHR ANGEPASSTE TRAININGSPLANE GEWUNSCHT

Trotzdem wiinscht sich die 55-Jahrige, dass Lauf-Trainingspline
nicht immer nur die Zeit im Fokus haben, sondern angepasst
werden an Situationen wie eben die korperlichen Verdnderungen
in den Wechseljahren. Denn ans Aufhoren denkt Karau noch
lange nicht. Vor einigen Jahren hat sie sich sogar an Ultraldufe
getraut und ging beispielsweise im vergangenen Jahr in Biel in der
Zentralschweiz bei einem 100-Kilometer-Rennen an den Start.
Nach knapp elf Stunden kam sie ins Ziel - k. o., aber gliicklich.

Auch fiir dieses Jahr hat Karau diesbeziiglich schon Pline: ,,Fest
eingeplant ist der Mauerweglauf in Berlin im August, das ist ein
Klassiker, den man mal mitgemacht haben sollte®, sagt Karau. Ge-
laufen werden dabei 161 Kilometer (100 Meilen) auf dem ehema-
ligen Grenzstreifen rund um das westliche Berlin. Ebenfalls steht
wieder die Marathon-DM in Hannover auf Karaus Programm.

Die Wechseljahre und ihre Symptome nimmt Karau bei all diesen
Laufen einfach mit und lasst sich nicht davon drgern. Wirklich
beeintrichtigt fiihlt sie sich sowieso nicht. ,Klar spreche ich mit
anderen Lauferinnen dariiber, wenn eine von uns mal nicht so

fit ist. Aber es geht halt einfach nicht mehr so schnell, das haben
wir akzeptiert®, sagt sie. Wenn sie dagegen mit anderen Frauen

PODCAST-TIPP

Mehr iiber Frauengesundheit im Sport erfihrst du hier:
www.beatrice-drach.com/podcast/
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5 Tl PPS FUR DAS LAUFEN

NACH DER MENOPAUSE

1. Plane langere Erholungszeiten ein

2. Nimm mehr EiweiB zu dir

3. Mach zusatzlich Krafttraining

4. Warme dich vor dem Laufen gut auf

5. Baue Dehniibungen in dein Programm ein

& J

spricht, die keine Sportlerinnen sind, hort sich das ganz anders
an. ,Die schimpfen dann eher, dass ihr Korper so schlaff sei, und
alles ist ein Elend.

MEHR AUFMERKSAMKEIT AUF DIE WECHSELJAHRE

Auch Karau merke, dass ihr Kérper nicht mehr so in Form ist,
wie er das schon einmal war. Aber sie merkt auch, dass das regel-
maflige Sporttreiben die Verdnderung aufhilt. Das belegen auch
Studien. Und weil diese Ergebnisse mittlerweile auch in Deutsch-
land immer mehr Gehor finden, wollen sich immer mehr Frauen
in der Menopause bewegen. Diesen Eindruck hat zumindest
Beatrice Drach. ,,Ich bekomme viel mehr Anfragen zu diesem
Bereich und merke generell, dass die Wechseljahre nicht mehr ein
solches Tabuthema sind®, erzéhlt sie. Einige Frauen kommen auch
zu ihr, weil sie Bewegung vom Arzt empfohlen bekommen haben
und nicht wiissten, wie sie die Sache angehen sollen.

Auch bei den Laufwettbewerben lasst sich beobachten, dass
immer mehr Frauen - aber auch Manner - in den Altersklassen
45+ an den Start gehen. Ein positiver Trend, der zeigt, dass sich
die Frauen von den Entwicklungen ihres Kérpers nicht aufhalten
lassen. Genau wie Anja Karau: ,Wir sollten einfach mit mehr Ge-
lassenheit an die Wechseljahre gehen®, findet sie. Zugleich betont
sie: ,,Mit unserem Korper miissen wir achtsam umgehen.“ Heifit:
Eine gesunde Lebensweise mit viel Bewegung, geniigend Entspan-
nung sowie eine ausgewogene Ernahrung helfen dabei, gut durch
die Wechseljahre zu kommen.

Geballtes Wissen zu den Wechseljahren
bietet der Titel ,Dein Weg durch die
Wechseljahre - wechselhaft & wunderbar”,
von Magdalena Schauenberg und Frank
Everaert, erschienen bei Meyer & Meyer
am 19. Mai 2025. Siehe auch ,Fir euch
gelesen” auf Seite 63.
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