Kraftigung tut gut: Auch flir den Normalsportler sind solche Ubungen wichtig.

Der Doktor hilft bei

SPORTMEDIZIN Warum der Re-
gensburger Frank Mockel
unermiidlich fiir Privention
wirbt, wie sich das Wissen
verandert hat und was eine
Vorsorge bringt.

REGENSBURG. Es sieht so locker aus,
wenn Arjen Robben in der Fuffball-
Bundesliga noch in der 85. Minute sei-
nen Sprint so anzieht, als hitte das
Spiel gerade begonnen. Oder wenn
Olympiasieger Mo Farah die letzte
400-Meter-Runde seines 10 coo-Meter-
Laufs mal flott deutlich unter 60 Se-
kunden rennt — so flott, wie es dem
Normalsportler nicht ein einziges Mal
gelingt. Was die verfithrenden wie an-
regenden TV-Bilder der Leichtigkeit
selten zeigen, ist, was die Spitzenathle-
ten tun, um ihren Korper in diesen Zu-
stand zu versetzen. Und was der Nor-
malsportler tun kann, um’ auf seinem
Niveau den Vorbildern nachzueifern.
,Das ist wie beim Kochen. Ich brauche
ein Rezept, sonst kommt kein Schwei-
nebraten raus®, sagt Dr. Frank Mockel.

Der Praventionstag findet Anklang

Der Regensburger, der auch Vizeprisi-
dent der bayerischen Sportdrzte ist,

hat sich in seinem ,Institut fiir Priven-

tion und Sportmedizin“ im Regensbur-
ger Gewerbepark genau das auf ‘die
Fahnen geschrieben, und versucht un-
ermiidlich das notige Wissen unter
das Volk zu bringen. Gerade hat er ein
zwolftes Mal einen Praventionstag or-
ganisiert, bei dem Experten Ratsu-
chenden auch Rat geben — nicht nur
an Leistungs-, sondern eben eher an
Breitensportler. Das findet durchaus
Anklang: ,,100 bis 150 Leute®, so M6-

ckel, waren es auch diesmal. Nicht
iiberall gibt es so ambitionierte Info-
stellen — selbst der gemeine Hausarzt
oder Orthopide hat oft so'seine Proble-
me mit dem fiir den Sport nétigen Spe-
zialwissen.

Mit deutschlandweiten Fortbildun-
gen, zum Beispiel auf dem Gebiet der

Leistungsdiagnostik, versucht Dr. Mé6-

ckel also, die Erkenntnisse auch an die
Fachleute zu bringen. Bestes Beispiel
aus der Trainingslehre ist das Laktat.
Esist noch nicht solange her, da wurde
dieses Produkt des Stoffwechsels als
Gift verschrien, das den bosen Muskel-
kater bringt. Auch dass Muskelkater
eine Summe von kleinsten Muskel-
fasserrissen sei, wurdé in Urlauf ge-
bracht. ,Laktat war immer das Schadli-

che, das Schlechte, sagt Dr. Mockel
iiber eines seiner Lieblingsthemen.
Heute sieht der Sachstand ganz an-
ders aus und hat sich ins Gegenteil ver-
kehrt: i, Laktat ist ein Signalmolekiil,
dass die Leistung wachst.“ Dr. Mockel
vergleicht die Laktat-Diskussion gerne
mit dem Marchen von der Nagelsup-
pein dem durch das Einkochen eines
Nagels ein leckeres Mahl entsteht. Das
Wissen hat sich auch anderswo ge-
wandelt. Langst hat sich zum Beispiel
durchgesetzt, dass Riicken- oder Herz-
Patienten nicht Schonung auferlegt
wird, sondern sie sich durchaus Belas-
tungen aussetzen sollen. >
Die entscheidende Frage aber ist
immer: Wie viel Belastung tut gut, wi-
viel Belastung kann der eigene Korper

.. WARUM EINE SPORTMEDZINISCHE VORSORGEUNTERSUCHUNG? |

» .Die Leute kommen und sagen: Ich
will etwas tun und will es richtig tun®,
sagt der Regensburger Sportarzt Dr.
Frank Méckel iber die Beweggrﬂnde far
eine sportmedlzmlsche Vorsorgeunter-
suchung. Da sind zum einen die Risiko-
falle, bei denen eingestuft wird, was Be-
wegung bringt, ohne zu schaden.

» Dann gibt es die Fragesteller, die ab-
checken lassen wollen: Wie fit bin ich?
Die dritte Frage ist: Wie soll ich trainie-
ren? ,,.Dann geht es um die Umsetzung
der Ziele*, sagt Dr. Mockel.

% Bei Personen liber 35 Jahrenist die '
Untersuchung bereits sinnvoll, bei tiber
60-Jahrigen wird sie zum Muss.

Experten, die dés Wissen um richtige Trainingsmethodik unters Volk bringen,
zuletzt beim Préventionstag: Erik Becker, Dr. Frank Méckel und Kurt Ring.
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der Rezeptsuche

meistern? ,Am schlimmsten war es,
als wir den Ironman in Regensburg
hatten®, berichtet Dr. Mockel von sei-
nen Erfahnmgen »Die Motivation da-
fiir hat viele Verletzte durch Uberlas-
tung ausgelost. Das Wissen dafiir war
einfach nicht da. Beim Laufen etwa
wirkt etwa das Drei- bis Fiinffache des
Korpergewichts auf den Korper. Und
wenn erst einmal Beschwerden wie an
der Achillessehne oder am Schienbejn
da sind, dann dauert es lange, bis sie
wieder weg sind.”

Der Boom um die Gesundheit

Deswegen referierten zuletzt Kurt
Ring (LG Telis Finanz) und Erik Becker
(Landestrainer Mountainbike), wum
Leichtathleten und Radfahrer mit
Tipps zu versorgen. Dazu gab es Kraft-

ibungen fir beide Gruppen. ,Die

Workshops wurden erstaunlich gut
angenommen®, sagt Dr. Mockel. Die
Empfehlungen dabei: Langsam auf-
bauen, nicht hopplahopp zu viel tun.
.Es gilt die Oli- -Regel”, sagt Dr. Mdckel.
O_fter, Ianger, intensiver.“ Der Sport-
arzt weifd: ,Bei den Zielen der Deut-
schen steht Gesundheit immer oben.
Und je fitter ich bin, umso geringer ist
das Risiko von Schlaganfall, Herzin-
farkt oder Krebs.“ Er spricht von ei-
nem Boom, auch der Veranstaltungen
firr Jedermann-Sportler wie zum Bei-
spiel auch dem MZ-Landkreislauf.
Ein Instrument, das Dr. Mdckel emp-
fiehlt ist eine sportmedizinische Vor-
sorgeuntersuchung, fiir die inzwi-
schen auch einige Krankenkassen die
Kosten bereits ubernehmen. ., Damit
werden die Risiken minimiert.“ Doch
Dr. Mockel weif auch: ,Die Eigenver-
antwortung hat nicht jeder. Die, die
kommen miissten; tun das meistens
nicht. Aber das ist bei allen Priventi-
onsangeboten so. Doch es werden zu-
nehmend mehr Leute.”



