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Nach dem Marathon ist vor dem Marathon - worauf Laufer achten sollten
Nach dem Marathon ist vor dem Marathon - worauf Laufer achten sollten

Uber 40.000 Laufer verziickten die tiber eine Million Besucher beim diesjahrigen Marathon durch Berlin. Egal ob Profis oder Nicht-Profis, alle Laufer eint
der Gedanken an den néachsten Wettkampf und die Hoffnung, dass die Vorbereitung verletzungsfrei bleibt. Denn Verletzungen in der Vorbereitung
bedeuten zwangslaufig Trainingspausen.

Jahrlich verletzen sich im Schnitt 65 Prozent aller Laufer, so eine Auswertung des Wissenschaftsjournals "Medicine and Science in Sports and Exercise".
Dies fuhrt alle 100 Trainingsstunden zu einem Ausfall von zehn Prozent der Einheiten. "Sportartbedingt sind die héaufigsten Verletzungen bei Laufern im
Bereich der Beine wie Schmerzen im Kniegelenk, in Sehnen und Sehnenanséatzen", erklart Bartholoméus Gabrys, Orthopade und

Sportmediziner aus Berlin-Friedrichshain . "Hinzukommen Reizungen der Knochenhaut, Ermudungsbriiche und Beschwerden im Bereich der
Wirbelsaule." Dabei nehmen viele Laufer die ersten Anzeichen nicht ernst genug und trainieren weiter, um die Wettkampfteilnahme nicht zu gefahrden.
Oftmals herrscht der Gedanke vor, die notwendige Pause dann lieber nach dem Wettkampf zu machen.

Die richtige Einteilung ist alles

Doch selbst dies wird oftmals nicht umgesetzt. Denn nach dem Wettkampf ist bekanntermaf3en vor dem Wettkampf. Viele, gerade Nicht-Profis trainieren
nach einer starken Belastung wie dem Marathon wieder zu friih zu viel. Oder auch Wiedereinsteiger, die vielleicht lange mit dem Training pausiert haben
oder an Gewicht zugenommen haben, beginnen unter Umstanden, den nachsten Wettkampf vor Augen, zu frih oder zu intensiv mit dem Training.

Verletzungsanfallig sind aber auch jene Laufer, welche vielleicht im Urlaub deutlich mehr trainieren als sonst. Oder diejenigen, die einen
Trainingsruckstand haben und wenige Wochen vor dem Wettkampf besonders lange Einheiten trainieren, um diesen Riickstand aufzuholen.

Wie im Marathon selbst, ist die richtige Einteilung der Kréfte auch im Training das A und O fiir einen erfolgreichen Lauf. Wer zu schnell, zu viel will, wird
scheitern. Sinnvoller ist es, seinen Marathontrainingsplan einzuhalten, den Kdrper somit fur die gro3e Belastung aufzubauen und Anzeichen des Kdrpers
ernst zu nehmen. So bleiben Laufer in der Vorbereitung und auch im Wettkampf verletzungsfrei.
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Dem komplexen "Wunderwerk" des menschlichen Stiitz- und Bewegungsapparates werden tagtaglich schwere Belastungen zugemutet. Eine gute
orthopéadische Betreuung beschrankt sich daher nicht auf die Soforthilfe. Naturlich gilt es zunachst, Schmerzen wirksam und schnell zu bekdmpfen und
wieder die volle Funktionsfahigkeit zu erreichen. Doch dabei lassen wir es nicht bewenden - sonst stehen Sie nach einem oder zwei Jahren erneut mit
den gleichen, womdglich noch einmal verschéarften Beschwerden wieder in unserer Praxis. Wir verstehen uns vielmehr als lhr Begleiter auf dem Weg in
ein dauerhaft gestinderes - und damit schmerzarmes - Leben. Das beginnt bei der eingehenden Beratung, in der wir gemeinsam mit lhnen individuelle
Lésungspotenziale fir Ihr orthopédisches Problem ausloten.

Leistungsspektrum:

Orthopadie

Orthopadische Chirurgie/Operationen
Sauglingshiftsonografie (U3)/Kinderorthopadie
Hausbesuche

Manuelle Medizin/Chirotherapie
Akupunktur

Medizinisch-&sthetische Faltenbehandlung
Schmerztherapie

Arthrosebehandlung

Sportmedizin

StoRwellentherapie

Diagnostikleistungen

Medizinische Fachgutachten
Raucherentwdhnung
Gewichtsreduzierung / Gewichtsabnahme
Ernéhrungsberatung
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Knochendichtemessung/Screening



