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Wie bereitet man
sich optimal vor?

Triathletin Sonja
Tajsich im Interview

Was ist das Besondere an der
Challenge Regensburg?

Sonja Tajsich: Wir haben meh-
rere besondere Aspekte. Vor al-
lem hervorzuheben ist die Lauf-
strecke mitten in der Stadt mit
abschliefendem Zieleinlauf am
Dom. Neu kommt ebenfalls
hinzu der MZ-Einsteiger-Triath-
lon, der auf der Originalstrecke
in verkiirzter Form stattfindet
(300 m Schwimmen, 18 km
Rad, 2,5 km Laufen). Mit diesen
Events mochten wir die Region
einbeziehen und allen die Mog-
lichkeit bieten, dabei zu sein.
Wie sieht aus Ihrer Sicht eine opti-
male Vorbereitung aus?

Sonja Tajsich: Am wichtigsten
ist kontinuierliches Training,
das sehr gezielt und gesteuert
absolviert werden sollte. Ein ge-
sunder Lebensstil gehort glei-
chermafien dazu.

Welche Rolle spielt dabei die sport-
medizinische Leistungsdiagnostik?

Sonja Tajsich: Meiner Meinung
nach kann man nur mit so ei-
nem Test die Trainingssteue-
rung wirklich optimal gestal-
ten. Fir mich gehort diese ge-
nauso dazu wie das Paar Lauf-
schuhe, das Rad oder der Neo-
prenanzug.

Sie waren Jahrzehnte auf héchs-
tem Niveau sportlich aktiv. Was
hat Ihnen personlich die sportme-
dizinische Leistungsdiagnostik im
Institut fiir Prdvention und Sport-
medizin (IPS) mit seinem Leiter
Dr. Frank Mdckel gebracht?

Sonja Tajsich: Dass ich meine
Trainingszonen genau kannte
und ganz gezielt darin und an
den Schwellen arbeiten konnte.
Dadurch, dass ich schwarz auf
weify wusste, was ich theore-
tisch kann, konnte ich das auch
im Training umsetzen und mir
die entsprechenden Leistungen
auch zutrauen. Dies ist eine
Grundvoraussetzung fiir eine
zielgerichtete ~ Leistungsent-
wicklung.

Welche Tipps kinnen Sie Sport-
lern geben, die sich erstmals an der

Wenn das Herz
aus dem Takt ist

Kardiologische
Gemeinschaftspraxis
Dr. Kosler, Dr. Bauer,
Dr. Buresch

sv. Viele Patienten spiiren im-
mer wieder Herzstolpern, Herz-
rasen oder einen unregelmafi-
gen Pulsschlag. Hier ist es Auf-
gabe des Kardiologen zu kldren,
um welche Art von Herzrhyth-
musstorung es sich handelt, ob
diese Rhythmusstorung unge-
fahrlich ist oder fiir den Patien-
ten bedrohlich und behandelt
werden muss. Die kardiologi-
sche Gemeinschaftspraxis Dr.
Kosler, Dr. Bauer und Dr. Bu-
resch im Gewerbepark C 27 bie-
tet eine Vielzahl von Moglich-
keiten zur Diagnostik und The-
rapie. Bei schwerwiegenden

langsamen Rhythmusstorun-
gen kann eine Schrittmacher-
implantation nétig sein, bei an-
deren Rhythmusstérungen
fithrt hiufig eine medikamen-
tose Behandlung zur Besserung.
In einigen Fillen ist eine Ver-
messung der elektrischen Lei-
tung des Herzens mit speziellen
Kathetern notig, um die Rhyth-
musstorung langfristig zu hei-
len. Eine der haufigsten Rhyth-
musstorungen bei alteren Pati-
enten ist Vorhofflimmern. Da-
bei kann es zur Bildung von
Blutgerinnseln im Herzvorhof
kommen was ein deutlich er-
hohtes Schlaganfallsrisiko zur
Folge hat. Im Vordergrund
steht eine rasche und konse-
quente Behandlung mit Blut-
verdiinnern, um die Schlagan-
fallgefahr zu reduzieren.

Sonja Tajsich
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Challenge ausprobieren?

Sonja Tajsich: Ich empfehle je-
dem Erststarter, sich aus-
schliellich das Ziel zu setzen,
mit Freude die Ziellinie zu er-
reichen. Zeitziele sollten im
Hintergrund, die Atmosphire
und das Erlebnis im Vorder-
grund stehen.

Versorgung
mit Herz

Sanititshaus
Reichel & Platzer

xkl. Wenn es um gesundheitli-
che Fragen und Versorgung
geht, geniefit das Sanitdtshaus
Reichel & Platzer seit Jahrzehn-
ten einen exzellenten und ver-
trauenswiirdigen Ruf in Re-
gensburg. Neben fachlich ho-
her Kompetenz auf aktuellstem
Stand bietet Reichel & Platzer
besten Service sowie diskrete
und individuelle Beratung. Da-
fiir sorgt ein 40-képfiges Profi-
team. Das Sanitdtshaus fertigt
in seinen eigenen Orthopadie-
werkstdtten prazise, hochwerti-
ge Sonderanfertigungen wie
Prothesen und Einlagen mit
modernster Technik an. Dabei
ist erstklassige Qualitdt in der
breitgeficherten Produktpalet-
te fiir Gesundheit, Orthopddie,
Rehatechnik und Homecare
(Inkontinenz und Stomaversor-
gung) bei Reichel & Platzer
selbstverstandlich. Der Liefer-
und Abholservice entlastet die
Kunden. Auch fachkundige Un-
terstiitzung vor Ort bei erkld-
rungsbediirftigen  Produkten
und erforderlichen Anpassun-
gen zdhlt bei Reichel & Platzer
zum Service.
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Trainieren wie die Profis

Am Samstag, 5. Marz,
findet der 14. Priventi-
onstag statt —im Zent-
rum der Vortrage und
Workshops steht die
Wettkampfvorberei-
tung fir Leistungs-
und Amateursportler.

sv. Zum 14. Mal ladt das Institut
fiir Pravention und Sportmedi-
zin (IPS) unter der Leitung von
Dr. med. Frank Mockel zum
Medizinischen Prdventionstag
in den Gewerbepark Regens-
burg ein. Die Veranstaltung
steht unter dem Motto ,Damit
die Challenge gelingt“. Ziel des
Veranstalters, dem IPS, ist es,
sportlich aktiven Menschen
Tipps fiir die erstmals in dieser
Form stattfindenden Challenge
Regensburg zu geben.

Dafiir konnte Sonja Tajsich, die
Triathlon-Ikone von Regens-
burg, gewonnen werden. ,Als
mich Dr. Méckel gefragt hat, ob
ich beim 14. Medizinischen Pra-
ventionstag einen Vortrag hal-

Vortrag
10:00 - 10:45 Uhr

Vortrag
11:30 - 12:15 Uhr

Vortrag
13:00 - 13:45 Uhr

www.ips-regensburg.de
Infotelefon: o941 46418-0

ten mochte, habe ich sofort zu-
gesagt. Der Grund: In meiner
sportlich aktiven Zeit hat er
mich sehr kompetent und wir-
kungsvoll unterstiitzt. Beson-
ders die sportmedizinische Lak-
tat-Leistungsdiagnostik ist eine
Domadne von Frank Mockel. Ein
Verfahren, mit dem sich Athlet
und Trainer den besten Uber-
blick tiber das jeweilige Leis-
tungsvermégen  verschaffen
konnen. Die Testergebnisse
sind Grundvoraussetzung fiir
ein gesundes und effizientes
Training.“

Zunehmend setzt sich die Er-
kenntnis durch, dass diese im
Spitzensport inzwischen als un-
verzichtbare geltende Diagnos-
tik auch fiir Breiten- und Frei-
zeitsportler von groflem Nut-
zen ist. Stichwort: Trainieren
wie die Profis. Dabei komme es
neben der prazisen Ermittlung
der Werte besonders darauf an,
die gewonnenen Daten richtig
zu interpretieren. Das setze
sehr viel Erfahrung voraus.
Nicht umsonst gelte der kiirz-
lich zum Prdsidenten des Baye-
rischen  Sportirzteverbandes

14, Medizinischer Praventionstag
im Gewerbepark Regensburg
Samstag, 05. Mdrz von 10:00 - 14:00 Uhr
Kostenlose Einladung

Damit die Challenge gelingt

Die Challenge Regensburg 2016 -
Tipps fiir einen erfolgreichen Wettkampf

Referenten: Sonja und Thomas Tajsich

Profi-Triathletin, Siegerin des ironman Regensburg

2010 und 4. des Ironman Hawaii 2012

Fa. Purendure und Organisatoren der Challenge Regensburg

Damit die Challenge gelingt - Die wichtigsten ,,Zutaten*

Referent: Dr. med, Frank Méckel
Sport- und Emdhrungsmediziner

Priisident des Bayerischen Sportdrzteverbandes
Beauftragter f. d. Laktat-Leistungsdiagnostik (DGSP)
Sportmedizinische Untersuchungs- und Beratungs-
stelle des Bayerischen Sportdrzteverbandes

Das Langhanteltraining —

Die geheime Leistungsreserve im Triathlon

Referent: Jiirgen Klein - Dipl.-5portlehrer
Trainingstherapeut im RFE Rilckenzentrum
Langhanteltrainer (Trainerakademie Kéin)

Aktiv-Programm

10:45 Uhr Die effektivsten Kraftlibungen fiir Triathleten

12:15 Uhr Das Langhanteltraining in der Praxis
Veranstaltungsort: L,
Institut fiir Prévention und Sportmedizin - e E;‘E;I,,zr” =
RFZ Riickenzentrum Regensburg FR T REGENEBURG
Im Gewerbepark D 5o - 93059 Regensburg Kom pEfE nzzentrum

Training =<,

gewdhlte Dr. Mockel in der Sze-
ne als Laktat-Papst.

Uber eine weitere sehr wir-
kungsvolle Trainingsform —das
Langhanteltraining - infor-
miert Jurgen Klein. Diese Trai-
ningsform hat sich in den letz-
ten Jahren zu einer starken un-
ersetzlichen Siule im Leis-
tungssport  entwickelt. Ob
Leichtathleten,  Schwimmer,
Radfahrer, alle greifen auf die
olympischen Hebetibungen zu-
riick. Dabei wird Langhantel-
training als effektivste Methode
zur Kraft, Koordinations- und
Schnelligkeitsentwicklung sys-
tematisch eingesetzt.

Der Referent, Diplomsportleh-
rer Jirgen Klein, ist neben sei-
ner Tatigkeit als Trainingsthe-
rapeut im RFZ-Riickenzentrum
auch an der Trainerakademie
Koln ausgebildeter Langhantel-
trainer. Jiirgen Klein: ,Wer sich
dem Langhanteltraining 6ffnet,
wird unglaubliche Fortschritte
erzielen. Riickenschmerzen,
mangelnde Leistung, fehlende
Stabilitdit und stagnierender
Muskelaufbau gehéren der Ver-
gangenheit an.“
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