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Wer in schéner Umgebung laufen will, ist beim MZ-Landkreislauf goldrichtig. Die Etappen fiihren durch eine atemberaubende Landschaft.

Foto: dpa-Archiv

Laufen mit Kopfchen hilft der Kondition

SEMINAR Sportmediziner Det-

lef Hirsch erkldrte die richti-

gen Trainingsmethoden. Da-
mit sind die Starter des Land-
kreislaufs gut gewappnet.

rlllttelhmtmme

L Landkreislauf

REGENSBURG. Viele Menschen bereiten
sich derzeit auf den Mittelbayerische
Landkreislauf am 17. September von
Grofiberg nach Sinzing vor. Dabei wer-
den neben ambitionierten Amateur-
sportlern auch viele dabei sein, die erst
mit dem Laufen begonnen haben und
sich in diesen Wochen intensiv darauf
vorbereiten. Und genau hierin liegt
eine grofie Gefahr, erkldrte Sportmedi-
ziner Detlef Hirsch beim 2. MZ-Laufse-
minar in den Regensburg Arcaden.
Sein Thema lautete ,Training mit
Kopfchen“. Der Sportmediziner plau-
derte aus dem Nihkistchen tber rich-
tiges und gezieltes Trainings. Eine Stu-
die habe bewiesen, dass die Hilfte der

Liufer, die im Freizeitbereich trainie-
ren, falsch trainieren. ,Sie laufen zu
schnell und dann entstehen Reaktio-
nen im Korper, die sich ungiinstig fir
eine weitere Leistungssteigerung, die
man ja erreichen will, erweisen®, sagte
Hirsch.

Leistungszwang ist falsch

Mehr als 80 Prozent der Liufer laufen
aus Griinden der Gesundheit und ge-
nau diesem Aspekt sollte man grofle
Aufmerksamkeit schenken, sagte
Hirsch. Sehr niitzlich sei dabei eine so-
genannte Leistungsdiagnostik. Hier
werde genau iberpriift, wie viel Leis-
tung der jeweilige Sportler erreiche.
Darauf aufbauend koénne man einen
Trainingsplan ganz individuell erstel-
len, der die Leistungsfahigkeit des Liu-
fers kontinuierlich erhéht. Ein iiber-
trainierter Korper sei ungesund, weil
es passieren konne, dass das Herz und
das Gehirn mit zu wenig Sauerstoff
versorgt wiirden.

Es mache also keinen Sinn, auf Bie-
gen und Brechen seinem Kérper soviel
Leistung wie moglich abzuringen, da
man dadurch die eigentlich mdgliche
Leistungsfihigkeit nicht optimal aus-
schopfe. Eine grundlegende Leistungs-

diagnostik — verbunden mit einem in-
dividuell erstellten Trainingsplan — sei
der richtige Weg, um auch einen Lauf-
anfinger sinnvoll zu trainieren, mein-
te Hirsch. ,Es reicht nicht, nach Ge-
fithl zu laufen. Man muss sinnvoll
trainieren. Er empfahl sogenannte
Laktat-Tests. Laktat ist das Produkt,
das entsteht, wenn im Kohlehydrat-
stoffwechsel des Korpers ohne Sauer-
stoff Energie produziert wird. In die-
sem Bereich zu laufen, ist schlecht.
Aus diesen Werten, so Hirsch, konne
man lesen, wie man sein Ziel am bes-
ten erreichen kann. ,Der Laktat-Wert
gibt Aufschluss iiber die Intensitit
einer Belastung®, erkldrte Hirsch. Jeder
zweite Laufer laufe, gemessen an den
Laktat-Werten, ,gefdhrlich“. Der rich-

»Setzen Sie sich ein Ziel, defi-
nieren Sie das Ziel genau und
bedenken Sie, dass verschie-
dene Ziele unterschiedliche
TrainingsmaBnahmen erfor-
dern.”

RATSCHLAG FUR LAUFER VOM
SPORTMEDIZINER DETLEF HIRSCH

TESTLAUFE FUR DEN 2. MITTELBAYERISCHE LANDKREISLAUF

VORBEREITUNG

Fur Interessierte, die einzelne Stre-
ckenabschnitte vorher schon mal
testen méchten, hat die Mittelbayeri-
sche Zeitung in Zusammenarbeit

mit der Regensburger Orthopadenge-
meinschaft Testlaufe organisiert. So
ist eine optimale Vorbereitung fir den
2. Mittelbayerische Landkreislauf ge-
wahrleistet.

1. ETAPPE

Von GroBberg nach Etterzhausen:
Freitag, 15. Juli, um 18 Uhr; Treffpunkt:
Sportplatz GroBberg; Streckenlange:
ca. 10,7 km; Lauftreffleiter: Dr. Jurgen
Danner

2. ETAPPE

Von Etterzhausen nach Pielenhofen:
Mittwoch, 20. Juli, um 18 Uhr; Treff-
punkt: Sportplatz TV Etterzhausen;
Streckenlange: ca. 6,85 km; Lauftreff-
leiter: Dr. Christian MerkI

3. ETAPPE

Von Pielenhofen nach Kall-
miinz: Mittwoch, 27. Julium 18 Uhr;
Treffpunkt: Sportplatz TSV Pielen-

hofen; Streckenlange: ca. 11,1 km;
Lauftreffleiter: Ludwig Faust

4. ETAPPE

Von Kallmiinz nach Dinau: Mittwoch,
3. August, um 18 Uhr; Treffpunkt:
Sportplatz Kallmtinz; Streckenlange:
ca. 8,6 Kilometer; Lauftreffleiter: Kurt
Haindl

5. ETAPPE

Von Dinau nach Unterpfraundorf:
Mittwoch, 10. August, um 18 Uhr; Treff-
punkt: Sportplatz Dinau; Streckenlan-
ge: ca. 6,3 km; Lauftreffleiter: Dr.
Christoph Pilhofer

6. ETAPPE

Von Unterpfraundorf nach Beratz-
hausen: Mittwoch, 17. August, um 18
Uhr; Treffpunkt: Kirchplatz Ober-
pfraundorf; Streckenlange: ca. 8 Kilo-
meter; Lauftreffleiter: Dr. Christian
Merkl

7. ETAPPE

Von Beratzhausen nach Laaber:
Mittwoch, 24. August, um 18 Uhr;
Treffpunkt: Sportplatz TSV Beratzhau-

sen; Streckenlange: ca. 10,5 km; Lauf-
treffleiter: Ludwig Faust

8. ETAPPE

Von Laaber nach Deuerling: Mitt-
woch, 31. August, um 18 Uhr; Treff-
punkt: Sportplatz TSG Laaber; Stre-
ckenlange: ca. 6,4 km; Lauftreffleiter:
Kurt Haindl

9. ETAPPE

Von Deuerling nach Schénhofen:
Mittwoch, 7. September, um 18 Uhr;
Treffpunkt: Sportplatz Deuerling; Stre-
ckenlange: ca. 5,5 km; Lauftreffleiter:
Dr. Markus Stork

10. ETAPPE

Von Schonhofen nach Sinzing: Mitt-
woch, 14. September, um 18 Uhr; Treff-
punkt: Sportplatz SSV Schénhofen;
Streckenlange: ca. 8 km; Lauftrefflei-
ter: Dr. Christian Merkl

SERVICE

MZ und Orthopadengemeinschaft bie-
ten fur alle Trainingslaufe einen kos-
tenlosen Shuttle-Service vom Zielort
zurlick zum Startort.

tige Weg, um sein Ziel zu erreichen sei
»personliche Betreuung bei den wich-
tigen Trainingseinheiten, Bestim-
mung der individuellen Leistungsfa-
higkeit, individuelle Trainingspla-
nung®, erlduterte der Sportmediziner.
Die sogenannte Laktatleistungsdiag-
nostik sei wissenschaftlich anerkannt,
werde im Profi-, aber auch zunehmend
im Freizeitbereich angewendet. Mit
dieser Diagnostik konne der Ist-Zu-
stand genau bestimmt und so die
Wettkampfgeschwindigkeit vorherge-
sagt werden.

Orthopadische Hilfen fiir Laufer

Die Liufer sollten sich anhand der
Laktatleistungsdiagnostik individuel-
le Trainingsempfehlungen einholen,
riet Hirsch. Schlieflich gab der Sport-
mediziner den Liufern noch einen Rat
mit auf den Weg: ,Setzen Sie sich ein
Ziel, definieren Sie das Ziel genau und
bedenken Sie, dass verschiedene Ziele
unterschiedliche  Trainingsmafinah-
men erfordern.“ Schliefflich erklérte
Orthopédie-Meister Kai Kriebel vom
SemperVital Sanititshaus die besten
orthopidischen Hilfen, die es fiir Liu-
fer mittlerweile gibt — bis hin zu maf-
gefertigten Einlagen fiir Laufschuhe.

Der Weg zum
starken Laufer

sporT Der Experten-Tipp fiir
Laufer kommt heute von Dr.
Christoph Pilhofer. Der Or-
thopdde weif}, wie das Trai-
ning richtig dosiert wird.

Laufen trainiert nicht nur die Beine,
sondern beansprucht den ganzen Kér-
per. Auch auf den Riicken wirken star-
ke Krifte. Es empfiehlt sich daher, zu-
sdtzlich zum Lauftraining die Riicken-
muskulatur mit gezielten Ubungen
aufzubauen. Wenn ein Sportler beim
Laufen unter Riickenschmerzen leidet,
liegt die Ursache selten in angebore-
nen Fehlstellungen der Wirbel. Meist
werden die Beschwerden von funktio-
nellen Stérungen ausgeldst. Der Liu-
fer versucht, Schmerzen beim Laufen
zu vermeiden, indem er in eine Aus-
weichhaltung verfillt. Diese fithrt da-
zu, dass sich Wirbelkorper leicht ver-
schieben oder Muskeln iiberdehnt
werden. Die Folge sind zunehmende
Schmerzen im betroffenen Bereich, die
dem Sportler das Lauftraining verlei-
den. Wie ldsst sich vorbeugen? Opti-
mal ist es, das Lauftraining langsam
aufzubauen und parallel den Riicken
mit spezifischen Ubungen zu krafti-
gen. Auch sollten Sportler vor dem
Laufen nicht vergessen, ihre Muskula-
tur zu dehnen.

Bei Schmerzen empfiehlt es sich,
moglichst bald einen Facharzt aufzu-
suchen. Er kann in einem ersten
Schritt Schmerzmittel verordnen, um
zu verhindern, dass sich die Beschwer-
den verselbststandigen. In einer koor-
dinativ orientierten Bewegungsschu-
lung lernt der Patient, Fehlhaltungen
zu vermeiden. Auch chiropraktische
Anwendungen kénnen helfen — bei er-
fahrenen Arzten.

=» www.regensburger-orthopaedenge-
meinschaft.de

Laufer sollten ihre Riickenmuskulatur
mit gezielten Ubungen kriftigen.
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