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Updates aus der Marathonmedizin fiir Laufsportler

Die Zeiten, in denen Krafttraining ausschliellich mit Bo-
dybuilding und selbstwertbezogen trainierenden jungen
Mannern assoziiert wurde, sind lange vorbei. Dennoch tun
sich immer noch viele Menschen schwer den FuR Uber die
Schwelle eines Fitnessstudios zu setzen, die von den ge-
sundheitlichen Effekten eines regelmaRigen Krafttrainings
erheblich profitieren wiirden.

Unsere Muskelmasse stellt als EiweiRspeicher (= Protein-
speicher) unserem Kérper die fiir alle lebenswichtigen
Funktionen bendtigten EiweiRbausteine (Aminosauren)
zur Verfiigung. Die Halbwertszeit einer Muskelzelle betragt
etwa 12 - 15 Tage - das bedeutet, dass lhre Muskulatur sich
permanent umbaut, Belastungen anpasst und erneuert.
Ihre aktuell vorhandenen Muskeln sind nur etwa 6 Wochen
alt! Die Menge und der Trainingszustand unserer Muskel-
masse bestimmen unsere Uberlebenswahrscheinlichkeit bei
schweren Verletzungen, Krebs, Herzerkrankungen ebenso
wie unser Risiko fiir Diabetes, verfriihte Pflegebediirftigkeit
und Demenz. Ein Mensch, der verhungert, stirbt letzten

Sportmedizin fir Laufsportler

™ fir 42 Kilometer

© Patientin bei der Physiotherapie von Kzenon

Endes an Eiweifmangel. Ein durch Sitzendarbeitsplatze,
Zeitvertreib mit elektronischen Medien und Autofahren
gepragter Alltag fiihrt dazu, dass den Menschen in unserer
Gesellschaft ab dem go. Lebensjahr pro 10 Jahre Lebenszeit
6 % lhrer Muskulatur inaktivitatsbedingt ,wegschmelzen®
(,Sarkopenie” = Muskelverarmung). Dies betrifft vor allem
schnellkraftige Muskelfasern der Beinmuskulatur und fiihrt
tiber einen Schnellkraftverlust (,,Dynapenie” = Kraftmangel
— Schnellkraftmangel) zu verlangsamten Reflexen mit er-
hohtem Sturzrisiko (— Oberschenkelhalsbriiche) und ver-
friihter Pflegebediirftigkeit kurz nach Erreichen des Renten-
alters. Hollandische Forscher haben herausgefunden, dass
7 Tage Bettruhe bei gesunden jungen Mannern zu 1,4 kg
Muskelmassenverlust fithren — um diese Muskelmasse durch
Training zuriickzugewinnen, benétigt man etwa 10 Wochen!

Ganz besonders Senioren (> 60 Jahre alt) und alle Men-
schen, die im Laufe lhres beruflichen und privaten Lebens
viel Zeit im Sitzen verbringen (Autofahrt zur Arbeit; Sitzen-
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darbeitsplatz; Freizeitnutzung von elektronischen Medien © Senior woman doing back training von Kzenon
wie z. B. PC, Notebook, Smartphone, TV), haben ein hohes

Risiko, bereits in jungen Jahren liber unterdurchschnittlich

wenig Muskelmasse zu verfiigen.

Mit jeder Stunde Lebenszeit, die Sie sitzend verbringen,
sinkt lhre Muskelmasse und steigt lhr Risiko fur Diabetes,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz, Krebs und insgesamt
iiber 30 chronische Erkrankungen. Sitzen hat das Rauchen
langst als gesundheitlichen Risikofaktor tberholt: ,Sitting
is the new smoking!”, sagt Dr. James Levine, Direktor der
Mayo Clinic / Arizona State University. Epidemiologen ge-
hen heutzutage davon aus, dass oberhalb des 55 - 60. Le-
bensjahres der gesundheitliche Nutzen eines Krafttrainings
den Nutzen eines Ausdauertrainings weit ibertrifft — dies
gilt insbesondere fiir alle Menschen, die eine sitzende be-
rufliche Tatigkeit ausgelibt oder viel Lebenszeit im Auto
verbracht haben.

Das Krafttraining ist dem Ausdauertraining in zwei Effekten
weit iiberlegen, die mit steigendem Lebensalter immer
wichtiger werden: in den Punkten Muskelmassenzuwachs
(— Bekampfung von Sarkopenie, Dynapenie und Senkung
von Sturzrisiko und Pflegebediirftigkeit) und Knochendich-
teoptimierung (= Osteoporosevermeidung, Vermeidung
sturzbedingter Knochenbriiche) toppt das Krafttraining das
Ausdauertraining (Walking, Schwimmen, Joggen, Radfah-
ren) bei weitem! Krafttraining zahlt zur ,First Line” - The-
rapie bei VerschleiBerkrankungen des Bewegungsapparates.
Ob Ruckenschmerz, Bandscheibenvorfall, Knie- oder Huft-
gelenksarthrose: Die gezielte Kraftigung der muskularen
Komponente (ggf. unter Anleitung von Arzt u. Physiothe-
rapeut) hilft, Schmerzen dauerhaft zu senken, schmerzfreie
Aktivitaten sowie Sportfihigkeit nachhaltig zu steigern
und unnétige Operationen zu vermeiden. Auch fiir Blut-
hochdruckpatienten ist ein Krafttraining geeignet! Bereits
eine Trainingseinheit fihrt zu einer mehr als 24-stiindi-
gen Blutdrucksenkung; je mehr Muskelgruppen durch die
Ubungen einbezogen werden, umso gréRer der blutdruck-
senkende Effekt. Wichtig ist fiir Bluthochdruckpatien-
ten, beim Krafttraining eine Pressatmung zu vermeiden.
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Krafttraining verbessert bereits nach einer einzigen Trai-
ningseinheit den Energiestoffwechsel der vorhandenen
Muskulatur und senkt so den Insulinbedarf und das Diabe-
tesrisiko. Eine einzige Trainingseinheit Krafttraining fiihrt
zu bis zu 72 Stunden messbarem Muskelzellenwachstum!
Krafttraining erhoht so die Menge stoffwechselaktiver
energieverbrauchender Korperzellen — auf lhren Energie-
umsatz in Ruhe hat dies allerdings kaum Einfluss: 5 kg mehr
Muskelmasse (fiir deren Aufbau etwa 10 - 12 Monate Trai-
ning erforderlich sind), steigern lhren Ruheenergieumsatz
von 2000 kcal auf 2050 kcal pro Tag. Anders sieht allerdings
der Arbeitsenergieumsatz aus, wenn Sie die vorhandene
Muskulatur regelmaRig nutzen und trainieren! Ebenso wie
im Falle des Ausdauertrainings lassen sich allerdings auch
durch ein Krafttraining kaum korpergewichtsreduzierende
Effekte erreichen. Zum Zwecke der Gewichtsreduktion ist
eine Senkung der Aufnahme iberzahliger Kalorien erforder-
lich — hier sind die kohlenhydratreduzierten Ernahrungsfor-
men (z. B. ,,LOGI“, ,FlexiCarb“) den fettreduzierten Ernih-
rungsformen deutlich iiberlegen (siehe Ratgeber ,Gesunde
Erndhrung”). Neben all diesen Effekten wurden fiir das
Krafttraining demenz- und depressionsvorbeugende Wir-
kungen nachgewiesen.

Es gibt zwei Faktoren, die in lhrem Korper ein Muskel-
wachstum auslésen: Wahrend das Krafttraining Uber bis
72 Stunden nachweisbar gesteigerte Muskelproteinbildung
auslést, fihrt die Aufnahme von 30 g EiweiR tber die Nah-
rung zu bis 3,5 Stunden gesteigerter Muskelproteinbildung.

© Frau macht Liegestiitziibbungen von Racle Fotodesign
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Eine EiweiRportion von mehr als 30 g fithrt zu keiner
weiteren Steigerung! Nach einer Aufnahme von 30 g Eiweil3
spricht Ihre Muskulatur fiir 3 Stunden auf weitere Eiweil-
aufnahmen nicht an — daher sind Mahlzeitenabstande von
mindestens 3 Stunden sinnvoll. Besonders hochwertig sind
EiweiRquellen, deren Aminosaureprofil eine groRe Ahnlich-
keit zur Aminosaurezusammensetzung lhrer Muskulatur hat:
Quark, Milch & Molkeprodukte, Eier, Fleisch und Fisch [ide-
alerweise ,lokal u. bio“] sind diesbeziiglich den pflanzlichen
Proteinlieferanten deutlich Uberlegen. Bei den pflanzlichen
EiweiRquellen kommen die Pflanzen aus der Sojafamilie
[Soja, Lupinen — idealerweise nicht gentechnisch modifi-
ziert] dem menschlichen Aminosaureprofil am nachsten.

Fiir den Muskelaufbau von besonderer Bedeutung ist die
Aminosaure ,Leucin” — 3 g Leucin sollten in jeder 30g-Por-
tion Eiweil enthalten sein. Leucin ist u. a. in Milchproduk-
ten [Quark, Kase], Fisch, Fleisch, Ei, Linsen, Bohnen, Soja-
produkten enthalten. lhr EiweiBbedarf liegt je nach Alter
und Aktivitat bei 1,0 — 1,5 g Eiweil je kg Korpergewicht
am Tag. Senioren haben einen hoheren EiweiRbedarf, da
sowohl die EiweiRaufnahme im Darm als auch Muskelpro-
teinbildung durch Proteinstimulation im Alter abnehmen.
Eiweilaufnahmen von mehr als 2,0 g je kg Korpergewicht
sind auch bei intensivem Sport nicht sinnvoll. Fiir die ge-
sunde Nierenfunktion gelten EiweiBaufnahmen von bis zu
2 g/kg Korpergewicht als unbedenklich. Nierenkranke Men-
schen sollten Riicksprache mit ihrem Arzt halten und ihren
Eiweilbedarf auf 0,6 - 0,8 g je Kilogramm Korpergewicht
halten — hier ist die Aufteilung auf mehrere tagliche Gaben
besonders sinnvoll.

www.42tipps.de

ENER
zfs B B

i Zentrum fiir Sportmedizin

VOLKSBANK
MUNSTER
MARATHON

iy

L A

www.zfs-muenster.de


https://volksbank-muenster-marathon.de/_rubric/index.php?rubric=Home%20DE
http://www.zfs-muenster.de
http://www.zfs-muenster.de
http://www.42tipps.de
https://stock.adobe.com/de/contributor/202071770/racle-fotodesign?load_type=author&prev_url=detail

© 2019 Dr. med. Ralph Schomaker, ZfS Verlag fiir Sport & Medizin

Empfehlungen zur EiweiRaufnahme

* Ihr taglicher EiweiRbedarf liegt zwischen 1,0
und1,5 g je kg Kdrpergewicht (Nierenkranke
miissen hier ggf. auf 0,6 -0,8 g reduzieren). lhren
berechneten Bedarf sollten Sie zumindest an eini-
gen Tagen in der Woche sicher abdecken.

* Dazu sollten Sie an einigen Tagen in der Woche lhre
Eiweilportionen auf 30-g-Portionen aufteilen und
einen dazwischen liegenden Mahlzeitenabstand von
mindestens 3 Stunden einhalten.

* Jede 30-g-Portion sollte etwa 3 g Leucin enthalten.

* Wenn Sie ein Krafttraining absolvieren, tragt die Ei-
weiRaufnahme direkt vor und direkt nach dem
Krafttraining besonders effektiv zur Muskelneubil
dung bei.

+ EiweiRshakes konnen eine sinnvolle Nahrungsmit-
telerganzung zur Deckung des Proteinbedarfs sein;
es lohnt sich ein Blick auf deren Zuckergehalt und
die Verunreinigung mit Hormonzusatzen
(hier hilft www. koelnerliste.com)

© Milchshake und Kurzhantel von Sentello

Sportmedizin fir Laufsportler

™ fir 42 Kilometer

Ein Krafttraining beginnt man idealerweise an gefiihrten
Kraftgeraten und baut bei sicherer Beherrschung der Be-
wegungsablaufe nach 3 Monaten schrittweise Freihantel
bungen in den Trainingsplan ein.

Bei gesundheitlichen Trainingszielsetzungen kann lhr Arzt
lhnen ein Rezept iiber ,Krankengymnastik am Gerat” aus-
stellen; dann weist Sie ein speziell ausgebildeter Physiothe-
rapeut basierend auf lhren Befunden und Trainingszielen in
das Training ein.

Die einmalige Ausfiihrung (,Wiederholung”) einer Ubung
setzt sich aus zwei Phasen zusammen:

+ der konzentrischen Phase
[Bewegen des Gewichts gegen die Schwerkraft durch
Verkiirzung (=Kontraktion) der beiibten Muskelgruppe]

* der exzentrischen Phase
[kontrolliertes Ablassen des Gewichts durch Nachgeben
der beiibten Muskelgruppe unter Aufrechterhaltung der
Muskelspannung]

Eine Serie von wiederholten Ausfiihrungen (,Wiederholun-
gen” = ,repetitions”) einer Ubung am Trainingsgerat wird
als ,Satz“ (,,set”) bezeichnet.

In den ersten 6 - 8 Wochen des Trainings (Phase des Kraft-
gewéhnungstrainings) sollte 1 - 3 x wochentlich trainiert
und an jedem Trainingsgerat nur 1 Satz & 12 - 15 Wieder-
holungen ausgefiihrt werden, da in der Gewohnungsphase
ein Mehrsatztraining kaum Vorteile bietet. Die Hohe des
Gewichts sollte mit lhrem Trainer oder Physiotherapeuten
gemeinsam festgelegt werden und orientiert sich an 50 -
60 % des sog. ,Einer-Wiederholungsmaximums“ (also der
Hohe eines Gewichts, bei dem lhre Muskulatur nach einer
Ubungsausfiihrung vollstandig erschopft und keine weite-
re Wiederholung moglich ware). Am Anfang des Trainings
stehen nach dem Aufwéarmen mehrgelenkige Ubungen und
groRe Muskelgruppen (z. B. Brust, Riicken, Schultergirtel,
Bein-/Beckenregion); zum Ende des Trainings riicken klei-
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ne Muskelgruppen und eingelenkige Ubungen in den Fokus
(Bizpes, Tripes, Wade, etc.).

Ein Muskelkater (,delayed onst muscle soreness“) ist zu
Trainingsbeginn ganz normal. Hierbei handelt es sich um
einen Muskelschmerz vor allem bei Muskeldehnung, wel-
cher typischerweise 48 Stunden nach dem Training seinen
Hohepunkt erreicht und etwa 7 Tage nach dem Training
weitgehend wieder abgeklungen ist. Danach ist die betrof-
fene Muskelgruppe in den nachsten Wochen fiir erneuten
Muskelkater wenig anfillig.

Nach der Phase des ,KraftgewShnungstrainings“ (ca. 8 Wo-
chen) hat sich lhre Muskulatur an den regelmé@igen Trai-
ningsreiz angepasst (Knochen und Sehnen brauchen deut-
lich linger). Um den fortlaufende Anpassungsprozess und
damit den Trainingseffekt lhrer Muskulatur aufrecht zu er-
halten, ist es wichtig den Trainingsreiz zu variieren, indem
Sie alle 2 - 3 Monate Ihren Trainingsplan umstellen und neu
gestalten. Ab der g. Trainingswoche ist die Umstellung auf
ein Mehrsatztraining sinnvoll: Nun fiihren Sie 3 - 6 Satze
mit 6 - 15 Wiederholungen pro Gerat durch und trainieren
2 - 3 x je Woche je 60 Minuten.

Ein gutes Fitnessstudio ermdglicht Ihnen eine maximale
zeitliche und inhaltliche Flexibilitat fiir lhr Training im Kreis
Gleichgesinnter in alltagstauglicher raumlicher Nahe und zu
guten vertraglichen und finanziellen Konditionen. In vielen
Stadten Deutschlands ist die Flachendeckung so groR, dass
Sie aus mehreren Studioalternativen wahlen kénnen.

Speziell ausgestattete und ausgebildete physiotherapeu-
tischePraxen bieten auf Rezept lhres Arztes ,Krankengym-
nastik am Gerat” an. Insbesondere wenn Sie mit gesund-
heitlicher Zielsetzung trainieren, ist dies eine gute Option
unter fachkundiger Hand, ein auf Ihre Bediirfnisse zuge-
schnittenes Krafttraining zu erlernen, welches Sie dann
selbststandig in einem Fitnessstudio Ihrer Wahl weiterfiih-
ren kénnen.

Die nachfolgende Checkliste soll hnen Anregungen zur pas-
senden Studioauswahl bieten.
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Checkliste ,,Welches Fitnessstudio passt zu mir?*

* Das Studio liegt in raumlicher Nahe zu Ihrem Wohn-
ort — dies ist oft der entscheidende Faktor fiir eine
langfristige Beibehaltung des Trainings. Die Nahe
zum Arbeitsplatz hat zweite Prioritdt, wenn Sie sich
schwer damit tun, direkt nach der Arbeit in den ,Trai-
ningsmodus® zu kommen.

* Das Studio erméglicht lhnen eine optimale zeitliche
Flexibilitat mit Offnungszeiten, die zu Ihrem Arbeits-
und Freizeitverhalten passen und sich ohne groRe
Umgestaltung lhres Alltagslebens wahrnehmen lassen.
Besuchen Sie das Studio mehrfach zur von Ihnen fre-
quentierten Tageszeit, um zu sehen, ob ausreichende
freie Trainingsgerate vorhanden sind und Ihnen das
Klientel der potenziellen Trainingspartner zusagt.

* Das Studio ermoglicht lhnen seitens lhrer aktuellen
und zukiinftigen Trainingsziele eine maximale Flexibi-
litat in der Umsetzung. Checken Sie, je nach Wunsch,
ob folgende Trainingsformen angeboten werden:

» Krafttraining am Gerat
- Training an gefiihrten Kraftgeraten?
- Option zum Zirkeltraining an Kraftmaschinen
(Gewicht einstellbar iiber Checkkartensystem)?
- Freihantelbereich (Kurz- u. Langhanteln) vorhanden?
- Einsatz- und Mehrsatztraining moglich?

» Ausdauertraining
- Kardio- Ausdauertrainingsbereich vorhanden?
- Verschiedene Ergometertypen vorhanden
( Laufband, Ruderergometer, Radergometer, Stepper,
Crosstrainer [Crosstrainer sind fiir Einsteiger und Trainie-
rende mit Knie-, Hiift- 0. Riickenbeschwerden sinnvoll])?
- Spinning/Indoorcycling méglich?

» Kursprogramm
- Gib es ein Kursprogramm
(Riickenschule, Tai Chi, Step Aerobic, Yoga, etc.)?
- Finden die Kurse zu attraktiven Zeiten statt und
sind Platze frei?
- Sind die Kursoptionen zusatzkostenpflichtig?
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» Welches Klientel frequentiert das Studio?
- Finden Sie Gleichgesinnte unter den anderen Trainierenden?
- Fiihlen Sie sich wohl und sind lhnen Trainer und Trainierende sympathisch?
- Besuchen Menschen beiderlei Geschlechts und verschiedenen Alters das Studio
(Senioren, Studierende, Berufstdtige)?

» Ist ausreichendes und kompetentes Personal vor Ort?

- Welche Qualifikation haben die Trainer und machen diese einen kompetenten
und zugewandten Eindruck auf Sie?

- Fiihlen Sie sich mit lhrem Trainingsziel und lhren Anliegen verstanden und
ernst genommen?

- Sind Physiotherapeuten oder Sportwissenschaftler im Studio beschaftigt?

- Sind konstante nicht standig wechselnde Ansprechpartner in ausreichender
Zahl vorhanden? gehért als Rennarzt seit 2007

- Fallen zusatzliche Kosten fiir Inanspruchnahme von Trainern, Personal zum Orgateam des Volksbank

Trainern etc. an? Miinster Marathons und ist fiir die
sportorthopddische und notfall-
medizinische Seite der Marathons
verantwortlich.

Dr. med. Ralph Schomaker

» Wie ist der Standard der Ausstattung?
- Machen die Gerate einen gepflegten und intakten Eindruck?
-Sind die Polster intakt? Er ist Experte fiir orthopddische
- Machen die Gerate auffallige Gerausche? und sportmedizinische Fragestel-

c c q @ [t -8 | des L l d berd
- Rasten die Gewichtseinstellungen richtig ein? ungen des Laufsporters und berdt
Laufsportler aller Altersgruppen

- Sind Gerate als ,defekt” markiert? vom Einsteiger bis zum Leistungs-
- Ist ein Defibrillator (bei Herzsport) vorhanden? sportler im ZfS-Zentrum fiir Sport-
medizin (www.zfs-muenster.de).
Das ZfS-Team aus Sportmedizinern
und Trainingswissenschaftlern
fiihrt sportmedizinische Vorsorge-

» Wie ist der Hygienestandard des Studios?
* Machen Umbkleiden, Duschen, Toiletten, Schwimmbad und Sauna sowie der

Gastronomiebereich einen sauberen und hygienischen Eindruck? untersuchungen und Leistungs-
diagnostiken fiir Ausdauersportler
» Offnungszeiten, Kosten und Dauer der vertraglichen Bindung e
- Fallt eine ,,Aufnahmegebiihr” an? sen bezuschusst werden.
i . i . , R
Ist d:';ls 'Studlo ganzjahrig geoffnet (Felertflge. Urlaubszeit?)? ‘ Exlusiv auf der Websice des Volks-
- Erméglicht der Vertragsabschluss auch die Nutzung anderer Studios oder bank Miinster Marathons gibt
Filialen in anderen Stadten? er Einblicke in die bevorstehende
- Ist ein Schnuppermonat méglich, bevor man sich langfristig vertraglich bindet? vollstandig Giberarbeitete Neuau-

lage seines Laufbuches ,,42 Tipps
fiir 42 Kilometer — Sportmedizin
fiir Laufsportler und nimmt zu

- Wie sind die Konditionen fiir eine vertragliche Bindung und ist eine monatliche
Kiindigung moglich?

- Was ist konkret im monatlichen Mitgliedsbeitrag enthalten und was ist haiufigen Fragestellungen aus
zusatzlich kostenpflichtig? Gibt es versteckte Kosten? seiner laufmedizinischen Sprech-
- Kursangebot? stunde Ste”ung.
- Schwimmbad- und Saunanutzung (soweit vorhanden)?
- Pa I'kpl atznutzu ng7 (Diese Tipps dienen der orientierenden

Information und ersetzen keinesfalls eine
drztliche Untersuchung und individuelle
befundbezogene Beratung.)

- Trainingsplan durch Trainer alle 2 - 3 Monate?
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