Anstofd zu mehr Bewegung

Der Dorstener Karsten Kriiger war einer der besten Langstreckler im Kreis -
heute arbeitet er als Professor fiir Sport und Gesundheit in Hannover.

Von Thomas Braucks

Dorsten. In der Bestenliste
der Dorstener Leichtathletik
hat Karsten Kriiger seinen
Platz sicher. Bronze bei der
Cross-DM 1999 hat der Lang-
streckler mit der Junioren-
Mannschaft der LG Dorsten
gewonnen. Und {iber die
10.000 Meter im Stadion ste-
hen aus dem gleichen Jahr
flotte 31:56,73 Minuten als
Bestzeit zu Buche.

Viele Athleten gab es da-
nach nicht im Kreis, die
schneller waren. ,,An diese
Zeiten bin ich selbst spater
nie mehr herangekommen®,
sagt Kriiger. Was auch an ei-
ner schweren Verletzung lag:
Nach einer Fraktur der Knie-
scheibe hat er frith Schluss
gemacht mit seinem Hobby
Leistungssport.

Dafiir beschiftigt sich der
41-Jahrige heute beruflich
mit Sport: Seit April ist Dr.
Karsten Kriiger Professor fiir
Sport und Gesundheit am In-
stitut fiir Sportwissenschaft
der Universitit Hannover.

Geplant war das nicht. ,Ei-
gentlich wollte ich mal Poli-
zist werden - wie mein Va-
ter“, erzahlt der Sohn von
Franz Kriiger, Vorsitzender
der Leichtathleten im Kreis.
Studiert hat er dann Biologie
und Sport in Miinster - zu-
ndchst um Lehrer zu werden.

Statt in die Schule zog es
Karsten Kriiger dann aber in
die Forschung. ,Wie Bewe-
gung und Sport sich auf den
Menschen auswirken, das
wurde mein Thema*“, sagt der
Dorstener. Eins, das Sportwis-
senschaft, Biologie und Medi-
zin verbindet und mit dem
sich Karsten Kriiger in seiner

Sport hilft: Karsten Kriiger, ehemaliger Leichtathlet aus

Dorsten.
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Karsten Kriiger

* Der Dorstener Dr. Karsten
Kriiger gehorte Ende der
90er-Jahre zu den besten Liu-
fern im Kreis. Nach dem Stu-
dium von Biologie und Sport
in Minster hat er an der Uni-
versitit Giefien gearbeitet,
seit April 2017 ist er Professor
tiir Sport und Gesundheit an
der Uni Hannover.

» Wichtige Aspekte seiner Ar-
beit legt der 41-Jdhrige nun
einer breiteren Offentlichkeit

Doktorarbeit in Miinster und
in seiner Habilitationsschrift
in Gielen beschaftigt hat.
Dabei hat er stets Wert dar-
auf gelegt, nicht nur im Labor
zu forschen oder am Schreib-
tisch zu arbeiten. Kriiger hat
daneben etwa Trainingspldne
fur den Handball-Bundesli-
gisten HSG Wetzlar mitentwi-
ckelt. Er steht in Gieflen ei-

vor. Sein Buch ,,Der stille
Feind in meinem Korper.
Wie chroni-
sche Entziin-
dungen uns
krank ma-
chen und was
wir dagegen
tun kdnnen“
(Scorpio-Ver-
lag) ist ein

1 Pladoyer fiir

einen gesun-

den Lebensstil mit ausrei-
chend Sport.

ARSTEN ERUGER

DER STILLE
FEIND

nem Verein fiir Reha- und Ge-
sundheitssport mit 300 Mit-
gliedern vor. Und er unter-
richtet an der Polizeihoch-
schule in Miinster.

Dazu passt, dass er nun
auch mit einem Buch in einer
breiteren Offentlichkeit fiir
mehr Bewegung wirbt. In
,Der stille Feind in meinem
Korper“ zeigt Karsten Kriiger,

wie Bewegungsmangel, zu
wenig Schlaf, ungesunde Er-
ndhrung und Stress soge-
nannte ,stille Entziindun-
gen“ befordern, die wieder-
um schwere Folgeerkrankun-
gen wie Diabetes oder Herzin-
farkt nach sich ziehen kon-
nen. Und wie man mit Sport
und einem gesunden Lebens-
stil dagegenhalten kann.

Das alles in klarer Sprache:
verstdndlich auch fiir medizi-
nische und sportwissen-
schaftliche Laien, ohne zu
sehr zu vereinfachen. ,Mir
war es wichtig, die Ergebnisse
meiner Arbeit adressatenge-
recht hertiberzubringen*,
sagt Kriiger. Wer einen An-
stof3 benotigt, sich mehr zu
bewegen - hier ist er.

Eine Runde aufs
Spinning-Rad

Und wie steht es um Kar-
sten Kriigers sportliche Ver-
fassung? Gute Frage, findet
der Wissenschaftler: Als Vater
von drei Kindern unter fiinf
Jahren und engem Zeitbud-
get stecke er schlief3lich in ei-
ner Lebensphase, in der das
Risiko besonders grof3 sei,
sich von regelmifiigem Sport
zu verabschieden.

Dagegen arbeite er erfolg-
reich an, versichert er: ,,Mei-
ne Frau und ich haben einen
Babyjogger angeschafft und
gehen laufen.“ Und wenn es
dazu nicht reicht, geht es
abends eine Runde aufs Spin-
ning-Rad. ,Wichtig ist, dass
keine Liicke in der Bewe-
gungsbiografie entsteht“, wie
Kriiger das nennt. Ein guter
Rat, nicht nur fiir ehemalige
Leichtathleten.



