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Damit der Wettkampf gelingt

Der medizinische
Praventionstag am
21. Mdrz im IPS
widmet sich dem
Thema ,effektives
Training*®.

sv. Zum 13. Mal 1ddt das Institut
fiir Pravention und Sportmedi-
zin (IPS) am 21. Mdrz zum Me-
dizinischen Prdventionstag in
den Gewerbepark Regensburg
ein. Die Veranstaltung steht un-
ter dem Motto ,Damit der
Wettkampf gelingt”. Ziel ist,
sportlich aktiven Menschen Er-
fahrungen aus dem Spitzen-
sport nutzbar zu machen. (Pro-
gramm siehe Anzeige rechts).

Der Tag richtet sich vor allem
auch an Menschen, die Spaf
am Sport haben, regelmiflig
trainieren und endlich an ei-
nem Wettkampf teilnehmen
oder ihr Wettkampfergebnis
verbessern mochten. Dabei ist

es der Traum Tausender Hobby-
sportler, einmal einen Mara-
thon zu laufen, einen Radmara-
thon zu bestreiten oder sich
moglicherweise sogar im Tri-
athlon zu versuchen. Und Re-
gensburg hat als Sport-Stadt
hier wirklich eine Menge zu
bieten, unter anderem den Re-
gensburg Marathon, den Ar-
ber-Radmarathon und im
ndchsten Jahr auch die (Triath-
lon-)Challenge Regensburg.

Trainieren wie die Profis

Hier wird der Chef des IPS, Dr.
Frank Mockel, in seinem Vor-
trag einsteigen. ,Trainieren wie
die Profis, ist seine Devise. Und
da steht am Anfang die sport-
medizinische Laktat-Leistungs-
diagnostik. Dessen Ergebnisse
zeigen jedem Sportler an, ob er
gesund ist, wie fit er ist und wie
er seinen Korper optimal trai-
nieren kann. Bei der Energiebe-
reitstellung im Korper entsteht
in den Muskeln ein Stoffwech-
selprodukt, das Laktat. Durch
die Konzentration von Laktat

Trainieren wie die Profis

Interview mit Dr.
Helmut Pabst, dem
Prasidenten des Baye-
rischen Sportarzte
Verbandes

Warum ist die sportmedizinische
Laktat-Leistungsdiagnostik so
wichtig?

Dr. Helmut Pabst: Weil Bewe-
gung die beste Medizin ist. Und
weil der Laktat-Test bei der Fra-
ge nach der richtigen Bewe-
gungsdosierung die verldss-
lichsten Antworten gibt. Die
Testergebnisse sind Grundvor-
aussetzung fiir ein effizientes
und gesundes Training. Zuneh-
mend setzt sich die Erkenntnis
durch, dass diese im Spitzen-
sport als unverzichtbar gelten-
de Diagnostik auch fiir Breiten-
sportler sehr vorteilhaft ist.
Stichwort: Trainieren wie die
Profis. Dabei kommt es neben
der prazisen Ermittlung der

Werte besonders darauf an, die
Daten richtig zu interpretieren.
Das setzt sehr, sehr viel Erfah-
rung voraus. Ich kenne nie-
mand, der das besser kann als
Dr. Frank Mockel.

Welche Rolle spielt die Laktat-Dia-
gnostik im Rahmen der allgemei-
nen Gesundheitsvorsorge?

Dr. Pabst: Die Laktat-Diagnos-
tik ist interessant fiir jeder-
mann. Nicht zuletzt aus diesem
Grund hat sie sich zu einem
grenziiberschreitenden Erfolgs-
modell entwickelt. Sie ist eine
von etlichen wegweisenden Ini-
tiativen, die Dr. Mockel in sei-
ner Eigenschaft als Vizeprasi-
dent des Bayerischen Sportarz-
teverbandes auf Bezirks-, Bay-
ern- und Bundesebene auf den
Weg gebracht hat. Nachdem im
Spitzensport die Laktat-Leis-
tungsdiagnostik nicht mehr
wegzudenken ist, ist er Haupt-
verantwortlicher fiir die Ausbil-
dung der Sportmediziner in die-

sem Segment. Innerhalb der
Deutschen Gesellschaft fiir Pra-
vention und Sportmedizin hat
er inzwischen rund 400 Arzte
ausgebildet.

Wer soll das bezahlen?

Dr. Pabst: Die Kosten der sport-
medizinischen Laktat-Leis-
tungsdiagnostik  beziehungs-
weise Vorsorgeuntersuchungen
werden zunehmend zum gro-
flen Teil von verschiedenen
Krankenkassen iibernommen.
Dass das so ist, ist auch ein we-
sentliches Verdienst von Dr.
Méckel.

Wie fit ist Regensburg fiir die
sportmedizinische Zukunft?

Dr. Pabst: Mit dem von Dr. M6-
ckel geleiteten Institut fir
Sportmedizin und Pravention
(IPS) ist in Regensburg sicher ei-
ner der bundesweit kompeten-
testen Sportmediziner und eine
der profiliertesten, priventiv-
medizinisch orientierten Ein-
richtungen zu Hause. Bester Be-
leg dafiir ist die Tatsache, dass
sein Institut erst kiirzlich von
BMW mit der Umsetzung der
betrieblichen Gesundheitspro-
gramme im Gesamtkonzern be-
auftragt worden ist. Und auch
in diesem Bereich findet die
Laktat-Diagnostik ihre Anwen-
dung. Und der jahrliche Medizi-
nische Priventionstag hat Mo-
dellcharakter in Deutschland.
So kommt es nicht von unge-
fahr, dass Dr. Mockel als ,Lak-
tat-Papst* fiir mich ein Namens-
vetter der besonderen Art ist.

im Blut konnen individuell op-
timale Trainingsbereiche fir
ein effektives Training be-
stimmt werden.

Vor gar nicht langer Zeit war
diese Messung nur Spitzen-
sportlern vorbehalten. Jetzt je-
doch steht dieses Wissen auch
fiir den Freizeitsportler zur Ver-
fiigung. Ob Laufen, Radfahren
oder Triathlon — der Laktat-Test
zeigt an, was korperlich mog-
lich ist. Dr. Mockel zeigt in sei-
nem Vortrag auf, was moglich
gemacht werden kann (siehe
auch untenstehendes Inter-
view).

Langhanteltraining

Fir viele ein Geheimtipp, fiir
andere die bestbewdhrteste Me-
thode, um Muskeln und Kno-
chen effizient zu stirken und
Leistungsreserven zu mobilisie-
ren: das Langhanteltraining.
Der Referent, Jiirgen Klein, ist
Diplom-Sportlehrer, Trainings-
therapeut im RFZ-Riickenzent-
rum und an der Kolner Trai-
ner-Akademie  ausgebildeter

Vortrag
10:00 - 10:45 Uhr

Vortrag
11:30 - 12:15 Uhr

Vortrag
13:00 - 13:45 Uhr

Aktiv-Programm

www.ips-regensburg.de

Infotelefon: o941 46418-0

Spezialist fiir Langhanteltrai-
ning. Er freut sich darauf, den
Besuchern den neuesten Stand
dieser faszinierenden Trai-
ningsmethode ndher zu brin-
gen.

Schutz vor Uberlastungen
Trotz aller Praventivmafinah-
men ist man vor Uberlastungen
und Verletzungen nicht gefeit.
Martin Fischer, der Leiter der
Physiotherapie im RFZ-Riicken-
zentrum und langjdhriger Be-
treuer der Deutschen Kanusla-
lom-Nationalmannschaft,
spricht in seinem Vortrag iiber
die wertvollsten Tipps, wie
man sich vor Uberlastungen
schiitzt und was man selber tun
kann, wenn es eben doch mal
passiert.

Neben den Vortragen bietet das
Aktiv-Programm die Maoglich-
keit, das in den Vortrdgen Ge-
horte sofort in der Praxis auszu-
probieren. Zudem lernen die
Besucher die besten Kraftiibun-
gen fiir Zuhause kennen. Der
Eintritt ist frei.

13, Medizinischer Praventionstag
im Gewerbepark Regensburg
Samstag, 21, Mdrz von 10:00 - 14:00 Uhr
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Damit der Wettkampf gelingt

Damit der Wettkampf gelingt -
Die wichtigsten ,,Zutaten*
Referent: Dr. med. Frank Mdckel
Sport- und Erndhrungsmediziner
Vizeprisident des Bayerischen Sportdrzteverbandes
Beauftragter f. d. Laktat-Leistungsdiagnostik (DGSP)
Sportmedizinische Untersuchungs- und Beratungs-
stelle des Bayerischen Sportéreteverbandes

Das Langhanteltraining —
Die geheime Leistungsreserve im Laufsport
Referent: lirgen Klein - Dipl.-Sportlehrer
Trainingstherapeut im RFZ Rickenzentrum
Langhanteltrainer (Trainerakademie Kéln)

Wenn es doch einmal zwickt -
Was tun bei Uberlastungen und Verletzungen?
Referent: Martin Fischer
Leiter der Physiotherapie im RFZ Riickenzentrum

Langjdhriger Betreuer der deutschen Kanuslalom-Nationalmannschaft

10:45 Uhr Die effektivsten Kraftlibungen flir Sportler

12:15 Uhr Das Langhanteltraining in der Praxis
Veranstaltungsort: ey
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