Von Barbara Simon

Herr Dr. Mockel, wie bereitet sich
ein Hobbyldufer auf einen Halb-
marathon oder Marathon vor?

Dr. Frank Mockel: Wichtig ist
ein regelmafiiges Training -
und das iiber einen angemesse-
nen Zeitraum: Ein Hobbyldufer
sollte fiir einen Marathon min-
destens zwei Jahre Vorberei-
tung einplanen, fiir einen Halb-
marathon drei bis sechs Mona-
te, je nach Lauferfahrung und
Trainingszustand. Minimum
fiir einen Halbmarathon sind
drei, fir einen Marathon vier
Trainingseinheiten pro Woche,
je nach gewiinschter Zielzeit
gegebenenfalls auch mehr. Eine
wichtige Voraussetzung sind
auch die Gesundheit und Be-
lastbarkeit, das gilt fiir das
Herz-Kreislauf-System ebenso
wie fiir Binder und Gelenke.

Vor allem beim Marathon kommt
der Liufer an seine Grenzen: Wo-
her erkenne ich, ob ich mich im
griinen Bereich befinde oder bereits
meine Gesundheit riskiere?

Dr. Mockel: Wer im Wettkampf
Bestzeiten erreichen mochte,
kommt immer an seine korper-
lichen Grenzen, mit einem gut
gestalteten Training kann die
Distanz aber gut trainiert wer-
den. Dem Korper zuliebe sollte
man nur absolut gesund an den
Start gehen, bei Erkrankungen
lieber verzichten, beziehungs-
weise sollten diese griindlich
auskuriert sein. Schmerztablet-
ten beim Wettkampf sind tabu,
denn es ist wichtig, wahrend
des Laufs auf Warnsignale zu
achten. Mit einem Pulsmesser
kann man beispielsweise kon-

trollieren, ob die Werte im Nor-
malbereich sind, und notfalls
das Tempo drosseln. Sicherheit
gibt eine sportmedizinische
Vorsorgeuntersuchung, bei der
mogliche Risikofaktoren ausge-
schlossen werden konnen.

Wann sollte ich mich von einem
Arzt durchchecken lassen?

Dr. Mockel: Fiir Menschen iiber
35 Jahren, die sportlich aktiv
sind oder wieder -einsteigen
woll, ist ein Vorsorgecheck
empfehlenswert, tiber 60 Jah-
ren ist es ein Muss. Ebenso
wenn in der Familie — bei El-
tern oder Geschwistern — ernst-
hafte Erkrankungen bekannt
sind. Eine gute Richtlinie fur
Anfinger ist der internationale
Fragebogen der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Sportmedizin und
Pravention DGSP.

Was ist in den Tagen vor dem Lauf
zu beachten, um am Wettkampf-
tag punktgenau in Form zu sein?

Dr. Mockel: Fiir eine struktu-
rierte Vorbereitung braucht es
einen Trainingsplan. Vorlagen
gibt es in Zeitschriften, Bi-
chern, im Internet, beim Ver-
ein, optimal ist ein individuell
angepasster Trainingsplan. In
den Tagen vor dem Wettkampf
ist ausgiebiges Carboloading
wichtig, ebenso viel Schlaf. Er-
fahrungsgemaf} schlift man in
der Nacht vor dem Wettkampf
nicht besonders gut.

Im vergangenen Jahr herrschten
beim Regensburg Marathon be-
reits am Vormittag sehr hohe Tem-
peraturen. Was muss ich bei so ex-
tremem Wetter tun, damit der
Kreislauf beim Lauf stabil bleibt?

Dr. Mockel: Wenn einem die
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Temperaturen zu schaffen ma-
chen, unbedingt das Tempo
drosseln. Bestzeiten sind an ei-
nem solchen Tag einfach nicht
moglich. Viel trinken und die
Abkithlung an den Versor-
gungsstationen nutzen. Ein gu-
ter Trick ist es beispielsweise,
die Miitze nass zu machen.

Stichwort  Selbstverantwortung:
Was sind untriigliche korperliche
Symptome, bei denen ich auf das
Training verzichten oder auch mal
den Lauf abbrechen sollte?

Dr. Mockel: Ein Alarmsignal
sind plotzlich  auftretende
Schmerzen, beispielsweise in
den Gelenken oder beim Auf-
treten. Oder Schmerzen im
Hals, im Herz- oder Magenbe-
reich und ungewohnte Luftnot,
die auf Herzprobleme deuten
konnten. Eine pauschale Ant-
wort ist jedoch schwierig: Ein
Krampf ist auch extrem
schmerzhaft, aber hier reichen
oft ein paar Meter Gehpause
und Dehnen. Anders als in Itali-
en und Frankreich wird in
Deutschland bei Wettkimpfen
kein drztliches Attest verlangt.
Wer aber fiir sich Sicherheit
schaffen mochte oder von Vor-
erkrankungen weif, sollte sich
von einem Sportmediziner
durchchecken lassen.

Welche Rolle spielt ein qutes Kor-
pergefiihl beim Sport im Allgemei-
nen und speziell beim Laufen ?

Dr. Mockel: Im Training entwi-
ckelt der Laufer auch ein Bewe-
gungs- und Laufgefithl. Wer in
der Marathonvorbereitung
mehrere Laufe iiber 30 Kilome-
ter absolviert hat, weif wie sich
schwere Beine anfiithlen, was
normal und was nicht.

Fiir den ersten Marathonliufer
der Geschichte soll der Lauf ja tod-
lich geendet haben: Bleibt bei einer
Veranstaltung wie dem Marathon
immer ein Restrisiko?

Dr. Mockel: Rein statistisch ist
das ein sehr seltenes Ereignis.
Tatsdchlich ist das unmittelba-
re Risiko fiir Sportler im Wett-
kampf leicht erhoht, dafiir
sinkt fiir sportlich aktive Men-
schen langfristig die Gefahr zu
erkranken. Internationale Stu-
dien haben auch gezeigt, dass
sportmedizinische Checks das
Risiko deutlich reduzieren.

Der Fragebogen steht auf
www.dgsp.de zum Download
bereit, und zwar unter ,Sport-
arztliche  Untersuchungen”
~Antragsformular, ,Anlage 1*.

DR. FRANK MOCKEL

Sportmediziner Dr. Frank
Méckel ist selbst langjahri-
ges LLC-Mitglied und ein
Mann der ersten Stunde. In
den Anfangsjahren gehorte
er zu den arztlichen Betreu-
ernim Zielbereich des Re-
gensburg Marathon, nach
wie vor steht er als arztlicher
Berater furr den Einsteiger-
lauftreff zur Verfugung. Das
Rickenzentrum Regensburg
(RFZ) und das Institut fur
Pravention und Sportmedi-
zin (IPS) gelten seit tber 20
Jahren als Partner ftir Hob-
by- und Profisportler, wenn
es um Leistungsdiagnostik,
Gesundheitscheck und indi-
viduell optimiertem Training
geht. Mehr Infos auch auf
www.ips-regensburg.de.



