Niichtern zum Start: Warum der volle Bauch nicht gern lauft

Mz-LANDKREISLAUF Der Ortho-
pade Dr. Christian Merkl
und die Diplom-Okotropho-
login Susanne Langgartner
referierten in den Arcaden.

4]
e 1

Mittelbayerische

L Landkreislauf

REGENSBURG. ,Ausdauertraining rich-
tig gemacht“ und ,Ein voller Bauch
lduft nicht gern“: So lauteten die bei-
den Vortrdge zur Vorbereitung auf den
MZ-Landkreislauf. Am Mittwoch-
abend fanden sich rund 70 Giéste in
den Regensburg Arcaden ein, um die
Vortrdge des Orthopaden Dr. Christian
Merkl und der Diplom-Okotropholo-
gin Susanne Langgartner zu verfolgen.

Dr. Christian Merkl berichtete {iber
iber die Notwendigkeit eines gesun-
den Kreislaufsystems und einer ausrei-
chenden Sauerstoffversorgung in den
Muskelzellen. Er fiihrte Risikofakto-
ren an, die diesen Kreislauf negativ be-
eintrichtigen konnen. Ein zu hoher
LDL-Cholesterinwert, Blutdruck oder
ein zu hohes Kérpergewicht etwa hat-
ten schlechte Auswirkungen auf den
Sauerstoffaustausch. Dr. Merkl sprach

auch iiber die externen Risikofaktoren
wie das Rauchen, den Stress oder eine
unphysiologische Erndhrung. ,Mit
einem moderaten Ausdauertraining
konnen die negativen Folgen verhin-
dert oder zumindest eingeschrankt
werden.“ Regelméfiige sportliche Beta-
tigung sei hilfreich, um das Risiko von
Herzinfarkt und Schlaganfall erheb-
lich zu mindern.

Weniger Wurst und Fleisch

Susanne Langgartner sprach iiber das
Thema Erndhrung und erklarte, wa-
rum ,ein voller Bauch“ nicht gern
lduft. Zunichst einmal beschrieb sie,
wie gesundes Essen Krankheiten ver-
meiden und die Leistungsfihigkeit
steigern kann.

Susanne Langgartner fiihrte wih-
rend ihrer Ausfithrungen an, wie sich
im Idealfall die Mahlzeiten iiber den
Tag verteilen und welche Lebensmittel
bevorzugt genossen werden sollten.
Gleichzeitig warnte Langgartner vor
zu einem zu hohen Fleisch- und
Waurstkonsum, der in Deutschland
aber iiblich sei. Sie erklérte die Aufga-
ben der Ndhrstoffe und fithrte Beispie-
le fir den taglichen Energiebedarf
eines Menschen an.

Gute Ausdauer entwickeln

Analog zur Vorbereitung auf den MZ-
Landkreislauf informierte Langgart-
ner auch iiber die verdnderte Erndh-
rungszusammensetzung wahrend der
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Vor dem Lauf sollte man nichts mehr essen.

Aufbauphase, die viele der Referat-Zu-
horer derzeit durchlaufen. So soll sich
die Zufuhr von Kohlehydraten erho-
hen und gleichzeitig weniger Fett kon-
sumiert werden. In der Aufbauphase
sei besonders wichtig, eine gute Aus-
dauer zu entwickeln, die durch eine
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»knappe, aber vollwertige Erndhrung”
begiinstigt werde.

Vor dem Lauf nichts mehr essen

Langgartner fiihrte ihre Ausfithrun-
gen fiir die Vorwettkampfphase und
Wettkampfhase fort. In den letzten

DAS RAT DIE DAK

Laufpartner: Die Deutsche Angestellten
Krankenkasse DAK ist Kooperations-
partner des MZ-Landkreislaufs, der am
17. September stattfindet. Referentin
Susanne Langgartner ist freiberuflich fur
die DAK tatig.

Infobroschiire: Die DAK-Broschure
LAusdauertraining” wurde an die Zuho-
rer in den Arcaden verteilt. Sie erteilt
Ratschlage rund um das ,,perfekte
Herz-Kreislauf-Training™:
Trainingssteigerung: Wenn Sie ihr Trai-
ning steigern wollen, erhéhen sie zuerst
die Trainingshaufigkeit (z.B.. einmal
mehr in der Woche trainieren), dann den
Trainingsumfang (langer trainieren, z.B.
anstelle von 30 Min. jetzt 40 Min.) und
erst zum Schluss die Trainingsintensitat
(schneller, bei héherer Pulsfrequenz
trainieren).

Sport-Mix: Variieren Sie ihr Training so
haufig wie méglich. Lassen Sie sich auf
dem Rad den frischen Wind um die Nase
wehen, um dann wieder im Wald zu jog-
gen oder beim Aerobic-Kurs im Fitness-
studio zu schwitzen. Variieren Sie auch
die Intensitat des Trainings. (mds)

zwei bis drei Stunden vor dem Lauf-
start solle nichts mehr gegessen, aber
auch nicht iibermafiig viel getrunken
werden, sagte sie. Auf diese Art und
Weise sei der Korper fiir die sportliche
Herausforderungen am leistungsfa-
higsten.



