BREITENSPORT Vor dem MZ-
Landkreislauf gab Dr. Frank
Mockel wichtige Tipps zur
optimalen Vorbereitung. Ein
Gesundheitscheck vor dem
Training schadet keinem.
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REGENSBURG. Im Rahmen der Vor-
tragsreihe zum Landkreislauf referier-
te Sportmediziner Dr. Frank Mockel
itber die optimale Vorbereitung auf
das grofle Laufspektakel. Die Vorfreu-
de bei allen Laufbegeisterten steigt:
Am 20. September startet die fiinfte
Auflage des Landkreislaufs. Je nach
Leistungsgrad des Teilnehmers bietet
die abwechslungsreiche Strecke von
Hohenschambach nach Regenstauf ei-
ne perfekte Auswahl an verschiedene
Etappen. Ob sich der Laufer eine vier
oder gar eine elf Kilometer lange Stre-
cke vorgenommen hat: Die richtige
Vorbereitung ist in jedem Fall uner-
lasslich.

Um die Teilnehmer in dieser Hin-
sicht fachgerecht zu informieren, bie-
tet das Arztenetz Regensburg zusam-
men mit dem Medipark und dem Rii-
ckenzentrum Regensburg in diesem
Jahr wieder eine Seminarreihe fiir alle
Liufer an. Am Dienstagabend fand das
erste der insgesamt fiinf kostenlosen
Laufseminare statt. Referent Dr. Frank

Mockel vom Institut fiir Pravention
und Diagnostik in Regensburg gab bei
seinem Vortrag ,Die optimale Vorbe-
reitung® niitzliche Trainings- und Er-
nihrungstipps an die Seminarteilneh-
mer weiter. ,

JLiufer leben linger*, sagt Sport-
und Emihrungsmediziner Dr. Frank
Mockel wihrend seines Seminars. Sta-
tistisch gesehen erhoht sich die Le-
benserwartung um yier Jahre. Trotz-
dem ist ein gesundheitlicher Check
ratsam, bevor das Training beginnt.
Mockel- empfiehlt hier einen ,Ein-
stiegsfragebogen fiir Sportreibende®,
der sich an den Leitlinien der Deut-
schen Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Privention (DGSP) orientiert.

Wéchentliche Steigerung
Kontinuitit ist wichtig, um eine leis-
tungssteigernde Wirkung zu erzielen.
Dabei reicht es leider nicht aus, ledig-
lich einmal pro Woche zu trainieren.
Wer sich fiir den Landkreislauf vor-
bereitet, sollte mindesten zwei-
mal, im Idealfall dreimal pro /
Wiche ins Schwitzen kommen.
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Die r|cht|ge Vorbere|tung auf den MZ-Landkreislauf empfuelt Dr. Frank Mbckel allen Teiilnehmern.

lautet: drei Mal die Woche Lauftrai-
ning bei einer wochentlichen Steige-
rung der Belastungszeit und der Inten-
sitdt um etwa fiinf Prozent.

Das Training sollte an den einzel-
nen Tagen variieren: Neben einem lan-
gen Dauerlauf und einem Tempodau-
erlauf an jeweils einem der drei Tage
empfiehlt Dr. Mockel einmal pro Wo-
che ein sogenanntes ,Fahrtenspiel.

Einfach mal Gas geben

Hierbei kann der Liufer in regelmafi-
gen Abstinden, zum Beispiel alle fiinf
Minuten, kontrolliert fiir wenige Se-
kunden einfach mal Gas geben und
schneller laufen. Weiter empfiehlt der
Sportmediziner den Wechsel verschie-
dener Laufuntergriinde, mal auf fe-
-derndem Waldboden, mal auf
hirterem-Asphalt Denn nur

. | eine eintonige Belastung ist
=% schadlich. ,Jede Trainingsbe-

* lastung fiihrt zu einer Ermii-
dung des Korpers Dar-

. Dr. Frank Mdckel
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> Optlmales Trammg far Laufanfanger
Dreimal pro Woche variierendes Lauf-
training, wochentlich sollte die Leis-
tungssteigerung in Dauer und Intensitét
bei etwa funf Prozent liegen.

» Erholung ist unerlasslich beim Lauf-
training.

» Das heiBt, jeweils einen Tag Pause
zwischen den Trainingseinheiten. Wer
ohne Pause trainiert, schadet nicht nur
seinem Kérper, sondern verhindert auch
eine Steigerung der Leistungsfahigkeit.

 Das gilt insbesondere bei der soge-
nannten ,Ruhewoche".

» Hier werden Dauer und Intensitéat der
Trainingseinheitéen verringert, damit ein
Leistungszuwachs erfolgen kann.

» Eine gesunde ausgewogene Ernéh-
rung ist ausreichend.

> Dr. Méckel empfiehlt eine Mediterrane
Ernahrung.

» Dabei stehen viel Obst und GemUse
sowie eiweiBreiche Nahrungsmittel auf
dem Speiseplan.
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Einmal laufen bedeutet keinmal laufen

aufhin sollte unbedingt eine so ge-
nannte Regenerationsphase stattfin-
en®, sagt Dr. Mockel.

»Erholung gehort einfach zum Trai-
ning.“ Wer dem Korper keine ausrei-
chende Ruhepause gonnt, schadet
nicht nur seinem Kérper, sondern ver-
hindert auch eine Steigerung der Leis-
tungsfihigkeit. Man solle sich auf kei-
nen Fall ,in den Keller trainieren®,
meint Dr. Mockel. Hier legt der Exper-
te fitr Anfinger nahe: Auf einen Tag
Training sollte ein Tag Pause zur Erho-
Iung erfolgen.

Wer schon linger regelmifig spor-
telt, darf auch an zwei aufeinander fol-
genden Tagen trainieren. ,Damit die
Leistung wachsen kann, benotigt der
Korper auflerdem nach etwa drei Wo-
chen eine Ruhewoche, bei der Intensi-
tit und Dauer wihrend des Trainings
verringert werden”, erklirt Dr. Mé-
ckel. Weniger:ist hierbei also mehr.

Keine speziellé Sporterndhrung

sldeal wihrend des Trainings ist eine
gesunde ausgewogene Mediterrane Er-
nihrung®, erklirt Dr. Mockel Eine
spezielle Sporterndhrung braucht es
nicht. Wichtig ist, dass der Teller zur
Hilfte mit Obst, Salat und Gemiise ge-
fiillt ist. Dabei werden Milchprodukite
taglich in kleineren Mengen verzehrt
und Fisch und Gefliigel einige Male
pro Woche.

Rotes Fleisch wie Schwein und
Lamm, Wurstwaren und Eier stehen
dagegen nur wenige Male pro Monat
auf dem Speiseplan. ,Kohlenhydrate
sind dabei sekundir. Lediglich drei bis

.vier Tage vor dem Landkreislauf emp-

fiehlt der Sport- und Emdhrungsex-
perte Dr. Mockel, diese vermehrt zu
sich zu nehmen.




