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M
agnesium ist
für eine nor­
maleMuskel­
tätigkeit uner­
lässlich. Dass
Magnesium

direkt an derMuskelkontraktion
beteiligt ist, haben all jene
einmal gelernt, die in ihrer
AusbildungmitMuskeln und
Bewegung zu tun hatten. Der
Gedanke, dass einMagnesium­
mangel eine ursächliche Rolle
bei Krämpfen spielt, ist daher gar
nicht so verkehrt.
Die Geschichte ist aber kom­

plexer. Vor fast 35 Jahrenwurde
in der wissenschaftlichen Litera­
tur der Fall einer Tennisspielerin
beschrieben. Die junge Frau
arbeitete in einemTenniscenter
undwar täglich sechs bis zehn
Stunden auf dem Platz, zudem
schwamm sie und gönnte sich
Sonnenbäder. Sie hatte auch
regelmässigMuskelkrämpfe.
Als sie deswegen das Spital auf­
suchte, war ein einziger Befund
auffällig: DerMagnesiumgehalt
im Blut war etwas tief. Nach der
Verabreichung vonMagnesium
verschwanden die Krämpfe –
und seither wird bei Krämpfen
Magnesium eingesetzt.
Ähnliche Fälle suchtman in

der Fachliteratur jedoch verge­
bens. Ganz generell gibt es nur
sehr wenige Studien, in denen
dieWirkung von zusätzlichem
Magnesium bei Krämpfen unter­
sucht wurde. Dabei sahman
allerdings kaum eine nennens­
werte Vermeidung.
Alsmögliche Ursachen für

Krämpfe diskutiert man heute
eine generelle Überbelastung der
Muskulatur, Kälte oder erhöhte
Flüssigkeitsverluste. Auch ein
Mitspielen des zentralen Ner­
vensystems ist bei der Entste­
hung von belastungsbedingten
Krämpfen denkbar.Wennwir
ehrlich sind, wissenwir aber
noch nicht genau, weshalb es zu
Krämpfen kommt.Magnesium
ist vermutlich nicht die wich­
tigste oder einzige Ursache. Aber
man kann auch nicht ausschlies­
sen, dassMagnesium völlig
unbeteiligt ist.
Wer während sportlicher

Belastungen unter Krämpfen
leidet und einen Versuchmit
Magnesium startenwill, sollte
lieber nicht auf hochdosierte
Präparate zugreifen und diese
nicht chronisch einnehmen. In
Europa gilt für die chronische,
tägliche Einnahme als Supplé­
ment ein Grenzwert von ledig­
lich 250mgMagnesium pro Tag.
Bei höher dosierten Supplé­
ments besteht die Gefahr von
Durchfall, oder dass die Auf­
nahme von Zink oder Eisen
beeinträchtigt wird.
Wer bei Krämpfen lieber eine

alternativeMethode ausprobie­
renwill, könnte es beim Sport­
treiben einfach etwas gemäch­
licher angehen. Dies hätte ver­
mutlich auch bei der überbelas­
teten Tennisspielerin geholfen.

Paolo Colombani ist Ernährungs­
wissenschafter. Nach fast
zwanzig Jahren Forschung an
der ETH Zürich arbeitet er jetzt
als Selbständiger.
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Wunderbare Ruhe: Ruderer auf
demBodensee.

RudernfürAnfänger–wieman
ambestendazukommt
FrüherwarRudern ein
Leistungssport, heute steht es
allen offen. VieleKlubs bieten
Kurse an. ZumTeil sind auch
Nichtmitgliederwillkommen.
VonRobinSchwarzenbach

Einmilder FrühlingsabendMitte April. Noch
fahren auf demVierwaldstättersee wenige
Boote und Schiffe, dasWasser liegt flach in
seinemBecken – beste Bedingungen also für
die achte und letzte Lektion eines Anfänger­
kurses im Ruderclub Reuss Luzern. Die Teil­
nehmer – sechs Frauen, drei Männer zwi­
schen 30 und 50 Jahren – tragen die Boote zu
Wasser. Begleitet werden die Dreier­Equipen
von Instruktoren, die die Steuerseile bedie­
nen, und von Bernhard Jost, demKursleiter.
Er folgt der Gruppe in einemMotorboot.
«Eigentlich», sagt der 64-Jährige, «sollten

jetzt keine Anweisungenmehr nötig sein.»
Aber es kommt anders. «DenOberkörper
nach vorne!» – «Stossenmit den Beinen, nicht
mit den Armen ziehen!» – «Die Ruder zum
Wasser, nicht vomWasserweg!» Jost entgeht
nichts. Er stammt aus einer echten Ruderfa­
milie, wie er sagt. Doch taugt der Sport auch
für Einsteiger, die sich auf keine vergleich­
bare Tradition berufen können und keinerlei
Ambitionen hegen imWettkampfsport?

Viele Einsteigerinnen
«Wir sind eine vereinsorientierte Sportart»,
sagt Christian Stofer, Direktor des Schweize­
rischen Ruderverbands. Daran dürfte sich
wenig ändern. Ruderklubs in der Schweiz
verfügen übermehrere Vorteile: Sie haben
einen Einstellplatz amWasser, sie besitzen
das notwendigeMaterial, und sie kennen
sich ausmit Technik und Didaktik. Fabrik­
neue Sportruderboote kostenmehrere tau­
send Franken. «Niemandwürde einem ein­
fach so ein Boot verleihen, wennman noch
nicht rudern kann», sagt Stofer.
Das Image hingegen, dass Ruderklubs eli­

täre, vonMännern dominierte und vor allem
auf Spitzenathleten ausgerichtete Zirkel
seien, trifft immerweniger zu. Aus einem
lange belächelten Anhängsel – demBreiten­
sport – ist ein wichtiges Standbein geworden.
Die 76 Klubs des nationalen Verbands ver­
zeichnen zusammen rund 11 500 aktiveMit­
glieder, 9500 davon bestreiten keineWett­
kämpfe. Den grössten Anteil desWachstums
der Ruderszene – plus 50 Prozent seit 2002
– steuerten Hobbysportler bei. Unter ihnen
befinden sich viele Frauen. In den Einstei­
gerkursen des Ruderclubs Reuss Luzern sind
Ruderinnen seit Jahren in der Überzahl.
Die Vereine haben denn auch ein neues

Selbstverständnis entwickelt. «Es reicht nicht
mehr, der Basis die ‹totgeruderten› Boote der
Spitze zu überlassen, wie das in den neunzi­
ger Jahren noch der Fall war», sagt Stofer. Ein
Blick ins Klubhaus amVierwaldstättersee
bestätigt die Einschätzung des Verbands­
direktors: Für Einsteiger hat der Verein viele
sogenannte C-Boote angeschafft. Diese sind

etwas breiter als die schnellen Rennboote der
Elite, dafür stabiler. «Wir wollen ein Sport für
alle sein», sagt Stofer.
In denmeisten Fällen heisst das: Man

muss einemKlub beitreten. Absolventen des
Einsteigerkurses in Luzern etwa können sich
nach diesem Lehrgang für weitere Trainings
(auf demWasser und amErgometer) anmel­
den und so einen Antrag aufMitgliedschaft
stellen. Auch die nächsten Schritte sind klar
geregelt. Nach 500 geruderten Kilometern
dürfen Breitensportler auch ausserhalb
dieser Trainingszeiten beziehungsweise
ohne Instruktoren Ausfahrtenmachen, nach
2000Kilometern auf dem See und einem
Rennruderkurs dürfen sie eines der schnel­
len Boote benutzen.

Akademiker imVorteil
Ein Verein indes bedeutet nicht nur Sport
und Training. «Wir sind kein Fitnesscenter»,
heisst es auf einem Flyer, der den Luzerner
Einsteigern beim abschliessenden Abend­
essen imKlubhaus verteilt wird. Mitglieder
sind angehalten, amVereinsleben teilzuneh­
men. Doch für die Kursteilnehmer ist das
kein Problem. Viele von ihnenwollenweiter­

machen. Denn: «Man kann richtig abschal­
ten!» – «Die Ruhe draussen auf dem See ist
wunderbar, das wollte ich schon immer
machen!» Die Runde ist begeistert von ihrem
neuen Sport, trotzmüdenMuskeln und eini­
gen Blasen an denHänden.
Für Neu­Ruderer allerdings, die sich

keinemKlub anschliessenwollen, gibt es nur
wenige Alternativen. Ruderschulen bieten
individuelle Kurse an.Wer Beziehungen hat,
findet inmanchen Vereinen einen Platz zur
Miete fürs eigene Boot. Studierende und
Alumni vonHochschulenwiederum profitie­
ren von Kooperationen. So kannman im
Akademischen Sportverband Zürich (ASVZ)
– nach einemEinsteigerkurs – bis Ende Sep­
tember anwöchentlichen Ausfahrten auf
dem Zürichsee teilnehmen. Partnerorganisa­
tion ist der Belvoir­Ruderclub. ASVZ-Lehr­
gänge für Fortgeschrittene finden im poly­
technischen und imGrasshopper­Club statt
(der bei dieser Gelegenheit eine Ausnahme
macht und entgegen den eigenen Statuten
auch Frauenwillkommen heisst in seinen
Booten). Solche über Dritte realisierte Ange­
bote kosten einiges weniger als eineMit­
gliedschaft in einemRuderklub.

Sportberatung
PaoloColombani

Rudern ist eine Sache des Gefühls. Man soll
dasMaterial spüren, die Kameraden spüren,
spüren, wie das Boot unter einem über den
See gleitet – was vor allem gegen denWind
funktioniert, wenn feineWellen gegen die
Fahrtrichtung vorbeiziehen und so einen
Eindruck von besonderem Tempo vermit­
teln. Muskeln und Kraft hingegen sindweni­
ger gefragt, zumindest bei Hobbyruderern,
die keine Regatten anvisieren, sondern ihre
Zeit draussen auf demWasser nicht zuletzt
geniessenwollen.
Zum anderen gilt der Sport als Paradedis­

ziplin für den ganzen Körper: Sämtliche
Muskelpartienwerden gleichmässig bean­
sprucht, ebenso Knie­, Hüft­ und Sprung­
gelenke sowie Schultern, Ellbogen, Hand­
gelenke. Einseitige Belastungen, die für Frei­
zeitsportler problematisch sein könnten, gibt
es praktisch nicht. Und es drohen keine
plötzlichen Verletzungenwie bei Stürzen
beim Joggen oder Velofahren. Die Rumpf­
muskulatur wird gestärkt, was nicht nur ein
guter Ausgleich zumAlltag am Schreibtisch,
sondern imAlter auch eine Prophylaxe gegen
Osteoporose sein kann:Moderat trainierte
Muskeln stärken auch die Knochen. Um

AlleMuskel-
partienwerden
beansprucht

Magnesium
hilftnicht
immerbei
Krämpfen

diesen Effekt zu erzielen, sollteman zweimal
proWoche rudern gehen, sagt Saskia Bohn,
Physiotherapeutin im Schweizer Ruderver­
band. Doch auch hier gilt: Weniger ist mehr.
Regelmässige Ausfahrten von 45Minuten
reichen, um langfristig zu profitieren.
Manche Ruderer gehen ihremHobby denn
auch bis ins hohe Alter nach. Als heikel
erweisen sich vor allem das Ein­ und Ausstei­
gen, nicht aber die Bewegungen beim
Rudern selbst.
Wennman es richtigmacht, hält sich die

Anstrengung in demAusdauersport in Gren­
zen. 60 bis 70 Prozent der Kraftübertragung
auf die Ruder stammen von den Beinen, 20
bis 30 Prozent steuern Bauchmuskeln und
Schultern bei. Die Arme hingegen sollen
lediglich 10 Prozent der Arbeit verrichten.
Ein beständiger Rhythmus fördert den Herz­
Kreislauf, man rudert im aeroben Bereich,
also ohne an die eigene Belastungsgrenze zu
gehen. Bohn sagt: «Man solltemit den ande­
ren im Boot reden können, ohne dabei ausser
Atem zu geraten.»Weiter gilt der Rudersport
als prädestiniert, umKoordinationsvermö­
gen und Gleichgewichtssinn zu pflegen.
Robin SchwarzenbachDie Paradedisziplin für den ganzen Körper.


