mmeI s \ 2 PHASE AUTORILOT
welter

(KM 5 bis KM 20)

: ~ Endorphine sorgen
re I I II I flir den Flow.
_ Gefahr: Selbst-
I iiberschatzung

LEISTUNG Was passiert ' #2:,:2 Shgelle>

im Koérper wihrend eines
Marathons? Der Regens-
burger Sportmediziner
Frank Mockel erklirt es.

VON ANGELIKA SAUERER

in Marathon ist fiir den Kér-
per ein Ausnahmezustand. S
Im Ziel wird man 42 0oo > offwect = ]
Schritte gelaufen sein und - . :3;: tl'nsgésanislv:::‘dr:n verlleren sie 1-2 Liter
in 8000 Ziigen 24 000 Liter bei einem Marathon ca. SchweiB. Grund: Energie
Luft durch die Lunge geatmet haben. chligs 200 g Fett und 400 g aus dem erhdhten Stoff-
" Das Herz wird 38 ooo-mal geschlagen i Bela Zucker verbrannt. wechsel landet nur zu
und dabei pro Minute das Fiinffache an : . 20-21 Prozent auf der
Blut durch den Kérper gepumpt haben 2 Strafe, der Rest wird in
als im Ruhezustand. Wihrend die Mus- chia, ' Warme umgewandelt.
keln zur Hochstform auflaufen, fahren
das Denken und die Verdauung zuriick.
Dr. Frank Mdckel vom Regensburger
Institut fiir Pravention und Sportmedi-
zin (IPS) ist nicht nur Mediziner und
Experte fiir Leistungsdiagnostik, son-
dern auch Praktiker: Er klettert auf Ber-
ge und lauft Marathon. Er weif}, was
wahrend der 42,195 Kilometer im Kor-
per passiert. ,Keiner kommt da durch,
ohne kimpfen zu miissen®, sagt er. Mit
ihm gehen wir die Strecke durch und
protokollieren in unserer Infografik,
was wann wo im Korper passiert.

Der erste Malathon

Ausgangspunkt ist ein sporthcher
Mensch, der am Sonntag in Regensburg
seinen ersten Marathon liuft. Mann
oder Frau, das sei egal, meint Méckel,
da alle Angaben nur ungefihre Richt-
werte darstellen und die Unterschiede
nicht so grof! seien. Unser Marathon-
Neuling lduft seit mehreren Jahren, hat
bereits einen Halbmarathon hinter
sich, trainiert viermal pro Woche und
kommt dabei insgesamt auf iiber 5o Ki-
lometer. In Vorbereitung auf den Mara-
thon waren auch einzelne Liufe mit bis
zu 30 Kilometern dabei. Angepeilt wird
eine Zeit von vier Stunden.

Am Start herrscht Aufregung. Die
Frage: ,Schaffe ich es?* macht nervés.
Unter Stress schaltet der Korper auf
~Kampf“ und ,Flucht®, der Puls steigt.
Der Mund wird trocken, das erklirt
Mockel so: ,Die Verdauung wird herun-
tergefahren. Die Speicheldriisen dienen
vor allem der Verdauung, die werden
bei Stress auch herunterreguliert.“ Klei-
ne Schlucke Wasser konnen helfen.
Nach dem Start und dem Gedringel auf
den ersten Kilometern findet unser
Liufer seinen Platz im Feld. Das Gehirn
schaltet auf Autopilot. Untersuchun-

. gen haben gezeigt, dass der prifrontale
Kortex bei korperlicher Belastung ge-
dimmt wird. ,Denken stort, die Energie
wird woanders gebraucht®, so Méckel.

Diesel und Superbenzin

Endorphine sorgen fiir Euphorie, ,jetzt
geht alles von selbst®, Die Gefahr: Zu
hohes Tempo verfeuert zu frith den Zu-
cker. Wihrend eines Marathons ver-
brennt man rund 3000 Kilokalorien
aus 200 g Fett und 400 g Zucker, Fett,
~unser Diesel®, ist genug da, aber die
Depots fiir Zucker, ,unser Superben-
zin®, in Muskeln und Leber sind knapp.
Sie sollten durch kohlenhydratreiche
Emihrung gut gefiillt sein. Es gilt, sie
zu schonen.

Vor der Wende meldet sich das Ge-
hirn mit Zweifeln, das zieht Kraft. Da-
nach folgt eine weitere Phase ,,Autopi-
lot*. Ab Kilometer 30 wird es richtig
schwer. Jetzt richt sich, wenn die Nu-
delparty versiumt und zu schnell ge-
laufen wurde. Der ,Mann mit dem
Hammer” schligt zu, sobald der Zucker
verbraucht ist. Wer ihm entkommt,
darf sich auf die letzten Kilometer freu-
en. Das Ziel vor Augen verleiht Fliigel.




