


Kompetente Fachleute des Inselspitals orientieren
iiber laufsportrelevante Themen aus verschiedenen
medizinischen Disziplinen.

Die Infoanlasse finden statt im Hérsaal
Ettore Rossi, Kinderklinik EG Nr. 111 (Eingang 31 B).

Eine Anmeldung ist nicht notig.

Mittwoch, 17. Februar 2010, 18:30 bis 20:00 Uhr

B | eistungssport: Sinnvoll oder gefdhrlich?
Referent: Prof. Dr. med. Hugo Saner, Leitender Arzt, Kardiovaskuldre Pravention
und Rehabilitation, Universitatsklinik fir Kardiologie, Inselspital

B Gezielter Trainingsaufbau als Schliissel zum Erfolg!
Referent: Dr. med. Matthias Wilhelm, Oberarzt, Kardiovaskuldre Pravention
und Rehabilitation, Universitatsklinik fur Kardiologie, Inselspital

Der Grand Prix von Bern ist eine der groBten Laufveranstaltung der Schweiz und
aufgrund der Topografie einer der anspruchsvollsten 10 Meilen Laufe. Hobbylaufer
haben hier die Moglichkeit, gemeinsam mit professionellen Athleten an den Start
zu gehen. Damit das Lauferlebnis auch zum Laufgenuss wird, ist eine gezielte
Trainingsvorbereitung ratsam. Vor Beginn des Lauftrainings sollten Sportlerinnen
und Sportler, die dlter als 35 Jahre sind, eine medizinische Untersuchung inklusive
EKG und Belastungstest absolvieren. Die Zeit bis zum Wettkampf kann man in
Wochen- und Monatszyklen planen. Ein rumpfstabilisierendes Krafttraining und
ein Koordinationstraining sind die Basis fiir einen guten Laufstil und schiitzen vor
Verletzungen. Fiir eine optimale Laufleistung sollte in unterschiedlichen Herzfre-
quenzbereichen mit steigender Intensitdt und Dauer trainiert werden. Eine aus-
reichende Regenerationszeit ist dabei genauso wichtig wie das Lauftraining. Nur
so kommt es durch die Superkompensation zu einer Leistungssteigerung. Gut

vorbereitet kann man lachend durchs Ziel laufen.

Mittwoch, 31. Marz 2010, 18:30 bis 20:00 Uhr

B Bewegungsapparat und Sport
Referent: Dr. med. Ulrich Rudolf Haupt, Oberarzt, Universitéatsklinik
fur Orthopadische Chirurgie, Inselspital

B Sportverletzung: Wie weiter?
Referent: Thorsten Mdiller, Chefphysiotherapeut Orthopadie,
Institut fir Physiotherapie, Inselspital

Im Unterschied zu vielen anderen Sportarten, bei denen plétzlich auftretende
Verletzungen im Vordergrund stehen, kommt es beim Laufsport eher zu Uberlas-
tungsbeschwerden des Stiitz- und Bewegungsapparates. Zu den haufigsten lauf-
sportspezifischen Verletzungen gehéren solche der Achillessehne, der Knieregion,

der unteren Lendenwirbelsdule oder der vorderen Schienbeinkante. Therapeutisch
und préventiv stehen bei der Behandlung konservative Manahmen im Vorder-
grund. Vielfach haben sich physiotherapeutische MaBnahmen bewéhrt, die durch
ein gezieltes Muskelaufbautraining, eine Optimierung der Schuh- und Einlagen-
versorgung, eine Anpassung der Trainingsmodalitdten und je nach Indikation auch
durch eine schmerzstillende und entztindungshemmende Therapie unterstitzt werden.

Mittwoch, 28. April 2010, 18:30 bis 20:00 Uhr

B |jve-Leistungstest mit Amateurlauferin

B Der Sport und die Hormone - von Korperséften und Doping
Referent: PD Dr. med. Christoph Stettler, Leitender Arzt, Universitdtspoliklinik
fur Endokrinologie, Diabetologie und Klinische Erndhrung

B Essen und Trinken vor und wihrend dem Lauf
Referentin: Heidi Indbnit, Selbstdndige Erndhrungsberaterin

Sportliche Betatigung beeinflusst den Korperstoffwechsel auf einer Vielzahl von
Ebenen. Verschiedenste Hormone werden dabei angeregt und je nach Ausmass der
sportlichen Leistung auch gehemmt. Gewisse hormonelle Verdnderungen sind normal
und wichtig fur die korperliche Leistungsfahigkeit. Allerdings kann eine tibertriebene
sportliche Betdtigung im Korper auch zu krankhaften Veranderungen von Hormonen
fuhren. Gleichzeitig ist Doping heute in aller Munde. Auch Breitensportler kennen
Begriffe wie «Anabolika» und «Wachstumshormon» aus der Presse oder dem Internet.
Die verschiedenen heute moglichen Dopingmethoden kénnen zu schweren gesund-
heitlichen Problemen ftihren.
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