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WIE DIE MUTTER, SO DIE TOCHTER 14

Dass ein gelungenes Familienleben mit Leistungssport auf hochstem Niveau
zusammengehen kann, zeigt das Beispiel der Familie Heinig. Wie kann das
funktionieren? Im Gespréach mit Katrin Dérre-Heinig und ihrer Tochter Katharina
Steinruck haben wir nach Antworten gesucht.

SO WIRD EIN SCHUH DRAUS 26

Nico Russ, ein junger Liufer aus dem Schwabenland, will den Laufschuhmarkt
erobern. Er hat einen nachhaltigen Schuh entwickelt, der besonders langlebig ist.
Die komplette Herstellung erfolgt in Deutschland. Wie kam er auf die Idee?

DER REKORD AUF DER ROTEN RAUTE 52

Der ,Westweg", Deutschlands altester Fernwanderweg, fiihrt von Pforzheim nach
Basel. Das sind 285 Kilometer und fast 10.000 Hohenmeter. Was Normalsterbliche
in 10 bis 12 Tagen erwandern, hat Jorg Scheiderbauer in unter 48 Stunden geschafft.
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bmifzaiee Tono Kirschbaum geht in Rente. Zumindest auf dem Papier. Vier Jahrzehnte ist er
o @laufzeitmag bereits im Trainergeschift titig. Wir haben den Laufexperten im Lohrheidestadion
@laufzeitmag in Wattenscheid besucht.
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DIE GROSSE SCHUHSCHAU

Die Corona-Krise hat auch die Laufschuhindustrie
durcheinandergewirbelt. Lieferketten wurden
unterbrochen, Produktionen und Verdffentlichungen
verschoben. Nichtsdestotrotz gibt es neues Futter fiir
unsere kilometerhungrigen Fiifle. Wir haben in den

letzten Wochen 14 Neuheiten fiir Sie getestet.
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~WIR WOLLEN

DIE WELT SEHEN”

Einmal im Leben einen Marathon laufen.

Fiir viele Laufer*innen steht dieses Ziel ganz
oben auf der sportlichen Wunschliste. Doch
was ist, wenn man den gelaufen ist? Manche
laufen dann hunderte, gar tausende weitere
Marathons. Wir haben mit dem Vorsitzenden
des 100 Marathon Clubs gesprochen.

IST LAUFEN EGOISTISCH?
Wir laufen tagein, tagaus. Manche
mehr, manche weniger. Klar ist: Fiir
die meisten von uns nimmt der Sport
einen sehr hohen Stellenwert im Leben
ein. Unsere Autorin stellt sich die
Frage: Wie egoistisch ist das eigentlich?

Editorial

Einblick

Kolumne ,,Mensch Menz“
Querbeet

Fiir Sie gelesen

Kolumne von Laura Hottenrott
Kolumne ,,Angemerkt*
Impressum

Termine/Berichte

Ausblick

13 Fragen an ... Miriam Dattke

80

EINFACH ATMEN?

Zwei Schritte einatmen, drei Schritte ausatmen.

Die Luft durch die Nase einsaugen und durch
den Mund wieder auspusten. Um die richtige
Atemtechnik beim Laufen ranken sich viele
Mythen und Fragen. Aber gibt es so was wie
den idealen Atemrhythmus tiberhaupt? Und
welche Rolle spielt das Luftholen in anderen
Sportarten?
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CHEGK-UP STATT GHEGK-IN

Verletzungen vorbeugen mit den richtigen PraventionsmaBnahmen

ie wollten schon immer einen Marathon laufen? Und Vom Hobby zur Leidenschaft:
. eigentlich wire ein Triathlon auch mal eine schone Lebenslanges Laufen erfordert Weitsicht

Herausforderung? Vielen Menschen geht es dhnlich - Montagmorgen, 6.00 Uhr: Enrico Jensch, begeisterter Langstre-
sie mochten wieder mehr Sport treiben oder sportliche Ziele ckenldufer, steht in Trainingskleidung mitten im Berliner Re-
verwirklichen, die sie sich einmal gesetzt hatten. Doch besonders gierungsviertel und wirft einen letzten Blick auf seine Uhr. Dem
Hobby- und Amateursportler sollten sich vor dem Trainings- Geschiftsfithrer der Helios Health bleiben genau zwei Stunden,
beginn eine wichtige Frage stellen: Wie fit ist der eigene Korper bevor der erste Termin des Tages ansteht. Verzichten mochte er
eigentlich gerade? Mediziner empfehlen deshalb, in regelmafligen auf seine tagliche Trainingseinheit aber dennoch nicht. Er erklart:
Abstinden einen Gesundheitscheck zu absolvieren. Wir erklaren »Ich integriere meine Léiufe in meine Arbeitswelt. Meine Laufsa-

den Nutzen und die Vorteile. chen habe ich immer im Auto. Eine Stunde Zeit zwischen zwei
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Dr. Moser misst wahrend der Ergospirometrie die Belastbarkeit von Lunge

und Herz—KreisIauf—System‘ Fotos: Helios Kliniken, Thomas Oberldnder

Terminen bedeutet fiir mich, eine Stunde Laufen gehen.“ Der
51-Jahrige joggt wochentlich mehrere Strecken von insgesamt
etwa 40-60 Kilometern — davon absolviert er 35 Kilometer unter
der Woche und weitere 20-25 Kilometer am Wochenende mit
Lauffreunden. Er findet: ,Lange Liufe gehen besser in Gesell-
schaft.“ Sein hohes Laufpensum hilt Enrico Jensch das ganze Jahr
iiber bei. ,,Ich laufe seit iiber 20 Jahren Marathon', erzahlt er, ,,da-
bei interessiert mich aber vor allem der sportliche Aspekt. Es geht
mir weniger um Prestige. Fiir mich bedeutet Laufzeit Abstand und
Kreativitit. Weg vom Klein-Klein hat man Zeit, mal groéfler und
strategischer zu denken und sich zu sortieren.“

Mehr SpaB und Erfolg mit der richtigen
Trainingsvorbereitung

Die eine oder andere ganz besondere Herausforderung nimmt
aber auch Enrico Jensch zwischendurch gerne an. ,,Ich trainiere
eigentlich gerade fiir die letzten beiden Léufe der Big Six in Tokio
und Boston. Leider wurden beide Veranstaltungen wegen Corona
abgesagt.“ Ein Grund, sportlich kiirzer zu treten, ist dies fiir ihn
jedoch nicht: ,,Ich lasse mir schon seit Jahren einen professionel-
len Trainingsplan erstellen. Dabei gebe ich meine geplanten Laufe
und meine angestrebten Ziele an und auf Basis dessen wird dann
ein individueller Plan mit Aufbau- und Recoveryphasen erstellt.
Neben Trainingseinheiten und Ernédhrungstipps gehoren fiir
mich aber auch regelmaflige Check-ups dazu. Ich lasse mein Blut
untersuchen, meine Fitnesswerte messen und absolviere einen
Leistungstest.*

Regelmifige sportmedizinische Untersuchungen empfiehlt auch
Dr. med. Markus Moser, Kardiologe und Praventivmediziner im
Berliner Helios Prevention Center. Er erklirt: ,,Im Rahmen eines
Check-ups werden die allgemeinen Parameter wie Blutdruck,
(Belastungs-)EKG und kleines Blutbild ermittelt. Zusétzlich kann
beispielsweise auch eine Spiroergometrie gemacht werden, bei der
die Belastbarkeit von Lunge und Herz-Kreislauf-System getestet

ADVERTORIAL

wird. Wir messen dabei die Konzentration von Sauerstoff und
Kohlendioxid in der Atemluft, wihrend der Patient sich korper-
lich betétigt.“ Um den Trainingserfolg von Patienten messen zu
konnen, ist fiir den Praventionsarzt besonders der VO,..«- Wert,
die maximale Sauerstoffaufnahme pro kg Kérpergewicht pro
Minute, wichtig.

Weitere wichtige Parameter sind auch Blutfette, allen voran das
HDL. HDL ist ein protektives Protein, das durch Sport beein-
flussbar ist und zugleich gefifischiitzend wirkt. Der Experte
bestitigt: ,Um einen aussagekriftigen Vergleich zu ziehen, kann
man den Wert vor Trainingsbeginn und nach einem Zeitraum
von zum Beispiel sechs Monaten sehr gut miteinander ab-
gleichen.“

Safe statt sorry: Check-ups buchen und Verantwor-
tung fiir den eigenen Kérper iibernehmen

Das Ziel der medizinischen Untersuchungen ist es, festzustel-

len, wie belastbar der Korper eines jeden Patienten ist. Mithilfe
individueller Trainingsplane kénnen Hobby-, Amateur- und
Profisportler somit nicht nur gezielt das Herz-Kreislauf-System
trainieren, sondern ihre Leistung effektiver steigern — und zwar
im Rahmen ihrer ganz persénlichen Méglichkeiten. ,,In unseren
Check-ups ermitteln wir zusitzlich auch aerobe und anaerobe
Schwellen’, ergdnzt Dr. Moser, ,,mit diesen konnen wir metaboli-
sche Aussagen treffen, wie etwa, welche Herzfrequenz am besten
fiir das Training unserer Patienten geeignet ist. Wir sprechen
dabei auch ganz gezielt Hobbysportler an, fiir die das Training vor
allem einen positiven gesundheitlichen Effekt bieten sollte.“ Wer
sich fiir eine solche sportmedizinische Untersuchung interessiere,
konne in den insgesamt sechs nationalen Priventionscentern der
Helios Kliniken telefonisch einen Termin vereinbaren und im
Rahmen eines individuellen Check-ups von modernster Technik
und fundiertem Expertenwissen profitieren.

Ein Angebot, das auch Enrico Jensch regelméiflig wahrnimmt.

Er ist froh, trotz einer fritheren Verletzung am Knie mittlerweile
uneingeschrankt trainieren zu kdnnen. Wenn er die zwei letzten
Laufe der Big Six erfolgreich absolviert hat, mochte er kiirzertre-
ten. Eigentlich. Denn nach unserer gemeinsamen morgendlichen
Laufrunde durch Berlin verrit er uns lachend: ,,Na ja, noch
einmal 100 Kilometer schaffen, das wire schon gut. Und vielleicht
doch noch einen zweiten Ironman dranhdngen. Wenn ich gesund
und fit bin, gilt bei mir: Sag niemals nie.*

Welche Leistungen beinhalten medizinische Check-ups?

Im Rahmen von sportérztlichen Untersuchungen werden
die Belastbarkeit des kardiovaskularen Systems sowie
die Funktionen der Muskeln und Gelenke tberprift. Dies

erfordert eine allgemeine Anamnese, fir die eine Ganz-
korperuntersuchung notwendig ist. Dartiber hinaus kénnen
Leistungstests ein Ruhe-EKG, einen Lungenfunktionstest,
ein Belastungs-EKG und eine Spiroergometrie beinhalten.
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