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Gesundheit braucht Training

Vortrage rund um Gesundheit und gesunden Sport: Wie kann die Leistungsfahigkeit zielgerichtet entwickelt werden?

sv. Unter dem Motto ,Gesund-
heit braucht Training“ steht am
Freitag, 7. Mdrz 2008 steht der
sechste Medizinische Priven-
tionstag im Gewerbepark Re-

Gastdozent Prof. Dr. med. Dr. phil.
Jiirgen Weineck, einer der weltweit
filhrenden Sportwissenschaftler
und Humanmediziner.

gensburg. Gastdozent ist Prof.
Dr. med. Dr. phil. Jiirgen Wein-
eck, einer der weltweit fithren-
den Sportwissenschaftler und
Humanmediziner im Bereich
Trainingslehre und Gesund-
heitstraining. In den jiingeren
Lebensabschnitten steht vor al-
lem der Wunsch nach einer
Leistungsverbesserung im Vor-
dergrund. Wie sieht aber das
optimale Training aus? Wie
kann die Leistungsfihigkeit
zielgerichtet entwickelt wer-
den?

Sport ist in jedem Alter
moglich

Dass wir im Alter kaum mehr

. laufen kénnen bzw. im wahrs-

ten Sinne des Wortes ,am Stock
gehen®, liegt in den meisten Fal-
len weniger am Alter, als an
unserem  zunehmend  ver-
schlechterten muskuliren Trai-
ningszustand. Es gibt kein Al-
ter, in dem der Organismus

nicht trainierbar und damit in
seiner Leistungsfihigkeit be-
einflussbar wire, so Weineck.
Bewegung und Training sind
also essenziell fiir die Gesund-
heit.

Sport und Gesundheit
Wie kann Training jedoch im
Einklang mit der Gesundheit
stehen? Denn Sport ist nicht an
sich gesund, sondern nur so ge-
sund, wie man ihn betreibt.
Antworten auf diese und ande-
re essenzielle Fragen gibt der re-
nommierte Professor aus Erlan-
gen auf dem Praventionstag (s.
Programm). Er ist u.a. Autor des
Buches .,,Optimales Training®,
des in tiber 150 Lindern verleg-
ten internationalen Standard-
werkes der Sportwissenschaft
und Sportmedizin.

Verletzungen im Sport

Was tun bei Sportverletzun-
gen? Das ist das Thema des be-
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kannten Orthopiden Dr. Gerd
Ascher. Quasi aus der Praxis fiir
die Praxis. Und da kommt eini-
ges an Erfahrung zusammen.
Immerhin feierte er kiirzlich
das 20- jahrige Bestehen seiner
orthopddischen Gemein-
schafts-Praxis und hat schon
viele Prominente wie Boris Be-
cker oder die Bundesliga-Mann-
schaft des 1. FC Niirnberg wie-
der fit gemacht. Mindestens ge-
nau so wichtig sind seine Hin-
weise darauf, wie man Verlet-
zungen am besten vermeidet.
Und das gilt fiir Gesundheits-
oder Leistungssportler gleicher-
mafien.

Riicken-Workshop

Was sind all die Gesund-
heits-Informationen wert,
wenn die Wirbelsdule nicht
mitspielt? Und deshalb gibt es
zum Abschluss des  Priven-
tionstages einen Riickenwork-
shop. Die Sportwissenschaftle-

rinnen Antje Hofmann und
Christine Heil vom RFZ Ri-
ckenzentrum Regensburg ge-
ben wirksame Tipps, wie der
Riicken gesund wird und / oder
gesund bleibt. Ubrigens: Das
vom Sportwissenschaftler Phi-
lipp Weishaupt geleitete RFZ
wird in diesem Jahr zehn Jahre
alt.

Die erste Einrichtung dieser Art
in Bayern erzielte mit der da-
mals revolutionaren analysege-
stiitzten medizinischen Trai-
ningstherapie fiir die Wirbel-
saule ,weit tiberdurchschnittli-
che Heilungserfolge® (Prof. Dr.
Karl Jauch). Eine neue Studie
belegt, dass das RFZ auf Grund
seiner Weiterentwicklung die
damaligen Spitzenwerte in Sa-
chen erzielter Schmerzfreiheit
heute nicht nur deutlich iber-
trifft, sondern auch zu den er-
folgreichsten Trainingsinstitu-
ten in Deutschland zahlt.

Kostenlose Vortrage und

T

Christine Heil, Sportwissenschaft-
lerin vom RFZ Riickenzentrum Re-

gensburg.

Antje
schaftlerin vom RFZ Riickenzent-

rum Regensburg.



INFOTAG

am 7. Marz

im Gewerbepark |
Regensburg

EXTRA

6. MEDIZINISCHER PRAVENTIONSTAG

INSTITUT
3
PRA)

Beispiel Andreas Wecke (43): Noch vor einem halben Jahr war der
Vertriebs- und Marketingmanager davon Uberzeugt, fiir gezielten
Sport keine Zeit zu haben. Stark belastet von der Arbeit war er un-
zufrieden mit sich und seinem Kérper, filhite sich oft matt und er-
schlagen. Dann besuchte er eines der von Dr. Méckel geleiteten Ge-
sundheits- und Trainingsprogramme bei BMW. Er absolvierte die
sportmedizinische Leistungsdiagnostik sowie einige erganzende
Tests und erkannte Handlungsbedarf. Er horte auf zu rauchen,
stellte die Ernéhrung um und trieb drei- bis viermal pro Woche
Sport. Er trainierte vor und nach der Arbeit exakt nach Trainings-
plan. Heute sind alle Werte viel besser, er fiihlt sich deutlich wohler
und erheblich leistungsfahiger: , Frither habe ich einfach falsch
trainiert”. Mehr noch. Das Training macht ihm heute richtig SpaB.
So viel, dass er sich neue Ziele gesetzt hat: ,Im Mai den Halbmara-
thon in Regensburg und im Herbst den Marathon in Miinchen*.

Bilrgermeisterin Petra Betz ldsst sich beim Medizinischen Priventions-
tag informieren.

Wenig

Zeit

zum Trainieren?

Vortrag von
Dr. Frank Méckel

sv. Wer so fragt, dem kann der
Sportmediziner Dr. med. Frank
Mockel vom Institut fiir Pra-
vention und Sportmedizin (IPS)
mit seinem Vortrag helfen. Der
vom Deutschen Olympischen
Sportbund und der Deutschen
Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Pravention lizenzierte Arzt
fiir die Sportmedizinische Leis-
tungsdiagnostik weif, wie man
wirklich effektiv trainiert.

Die von ihm praktizierte Leis-
tungsdiagnostik mit Laktat und
Atemgasanalyse ermoglicht es,
wissenschaftlich fundierte
Empfehlungen fiir ein optima-
les Training zu geben. Der stu-
fenweise ansteigende Belas-
tungstest auf dem Rad oder
Laufband macht es méglich, die
Dauerleistungsfahigkeit zu be-
stimmen.

Dabei radelt oder lauft die Test-

- person mehrere Minuten in

mehreren  Belastungsstufen.
Gleichzeitig werden u.a. Laktat-
und Pulsmessungen vorgenom-
men. Die Ergebnisse geben Auf-
schluss iiber den derzeitigen
Leistungsstand, der zusammen
mit den zu bestimmenden Zie-
len die Basis fiir einen individu-
ell ausgerichteten, duferst ef-
fektiven Trainingsplan ist.
Besonderen Wert legt Mockel,
der auch Vizeprisident des Bay-
erischen Sportirzteverbandes
ist, was der Sportler will. Seine
individuelle Zielvorgabe hat
wesentlichen Einfluss auf den
Trainingsplan.

Wer sich dabei nicht sicher ist,
fir den hat der Sportmediziner
als Orientierungshilfe die soge-
nannte  Trainings-Pyramide
entwickelt. Diese zeigt Mog-
lichkeiten vom Existenz-Siche-
rungs- bis zum Optimal-Pro-
gramm auf.

Dr. Frank Méckel vom Institut filr
Pravention und Sportmedizin.
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