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TRAINING

[1] UNGEKLARTE SCHMERZEN IN
DER LEISTE UND IM UNTERBAUCH

Ich bin 34 Jahre und mache schon seit vielen
Jahren Ausdauersport in Form von Marathon
und Triathlon. Seit April 2018 habe ich
Probleme im linken Unterbauch/Leiste im
Bereich des lliopsoas-Muskels. Das Ganze ist
ein , Driicken”, immer wieder fur einige Se-
kunden und das lber den ganzen Tag verteilt.
Begonnen haben die Schmerzen im April nach
einem Sporttest mit einen Pendellauf mit kur-
zen Sprints, Klimmhang und Laufen. Radfah-
ren geht ohne Probleme. Schwimmen merke
ich inzwischen schon deutlicher und das Lau-
fen ist immer ein Tanz auf der Rasierklinge.
Fir mich selbst habe ich festgestellt, dass
Dehnen und Laufen an mehreren Tagen hin-
tereinander das Ganze verschlimmert. Die Er-
gebnisse bei Arzten, Physiotherapeuten und
Osteopathen erstrecken sich von Problemen
mit dem lliopsoas-Muskel bis zur Annahme,
dass die Niere ,verrutscht” sei und dadurch
auf dem Psoas-Muskel ,reibe". Das MRT und
der Ultraschall waren unauffallig. Bis jetzt
halte ich die verordnete Laufpause ein, aller-
dings wird es momentan weder besser noch
schlechter. Gibt es vielleicht noch eine Idee
oder eine Empfehlung, wie ich da weiter vor-
gehen kann? DANIEL MICHEL

ﬂ Sie beschreiben belastungsabhingige
Beschwerden im linken Unterbauch und in
der Vorgeschichte Schmerzen der linken Pa-
tellarsehne. Nach weiteren Angaben in Th-
ren Unterlagen waren Blutuntersuchungen,
Ultraschall und MRT in Ordnung und ma-
nualmedizinisch wurden als mogliche Ursa-
chen Thr Iliopsoas und die linke Niere ge-
nannt, verbunden mit der Empfehlung zur
Sportpause. Zusitzlich wird der Darm als
moglicher Ausloser genannt. Beschwerden
des ,Bewegungsapparates” erfordern mei-
ner Ansicht nach die Kontrolle der mogli-
chen strukturellen Ausléser und die Uber-
prifung ihrer Funktion mit einer
Bewegungsanalyse. Der erste Schritt ist er-
folgt und kénnte allenfalls durch eine Darm-
untersuchung erginzt werden. In verschie-
denen Studien war der Anteil von
Darmbeschwerden bei Ausdauersportlern
beachtlich hoch. Daherist dies ein guter An-
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Wo driickt denn der Schuh?
Die triathlon-Experten
beantworten Ihre Fragen

zu den Themen

Medizin, Training, Erndhrung

und Material.

satzpunkt. Meistens steht dann jedoch mehr
eine Durchfallsymptomatik und weniger ein
isolierter Schmerz im linken unteren
Quadranten im Vordergrund. Der Umstand,
dass Sie in der Vorgeschichte Beschwerden
der linken Patellarsehne angeben, wurde
meines Erachtens nach bislang zu wenig be-
achtet. Meine konkrete Empfehlung ist da-
her eine Bewegungsanalyse bei einem ge-
schulten Trainer, Therapeuten oder Arzt mit
anschliefender Anleitung zu korrigierenden
Ubungen. Ein Training mit Schmerzen und
ein ,Durchbeiffen” kann ich nicht empfeh-
len. Dieses fordert frither oder spiter seinen

Tribut an einer anderen Stelle. Was jedoch
sinnvoll sein kann, ist eine Belastung am
Vortag einer manualmedizinsichen Untersu-
chung oder unmittelbar davor. Bisweilen
vereinfachen deutlichere Symptome die Un-
tersuchung. DR. MARKUS KLINGENBERG

Q] NUCHTERNTRAINING?()DER

Beim Thema Nichterntraining bin ich ein
wenig verunsichert. Ich will durch Niichtern-
ldufe und -ausfahrten meinen Fettstoffwech-
sel trainieren und nehme bei diesen lediglich
Wasser zu mir — auch bei finfstiindigen Rad-
trainings oder langen Laufen. Danach wird
natiirlich ordentlich reingehauen. In meinem
Trainingslager wurde allerdings mal gesagt,
dass Fette im Feuer der Kohlenhydrate ver-
brennen. Man verkraftete natiirlich die langen
Einheiten dadurch besser, aber ob das so op-
timal fir den Fettstoffwechsel war? Anderer-
seits sollte die Kohlenhydratzufuhr ja auch im
Training ,getibt" werden, damit man im Wett-
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NILS GOERKE

Der ehemalige Triathlonprofi hat
sich nach seiner aktiven Laufbahn
als Trainer selbststandig gemacht
und betreut nun Agegrouper auf
den unterschiedlichen Distanzen.
nilsgoerke.com

DR. URSULA MANUNZIO

Die Sportmedizinerin und Triath-
letin arbeitet an der DSHS Kéln
und leitet die Sportkardiologische
Ambulanz in Bonn, wo sie Profi-
und Freizeitsportler medizinisch
betreut. medhealthletics.de

Der Orthopéade ist Spezialist

fir Gelenkchirurgie und Experte
far funktionelles Training,
Beweglichkeit und Leistungs-
diagnostik.

sportexperte.info

Die Pharmazeutin beréat in
Erndhrungsfragen internationale
Top-Athleten und ist Expertin
auf dem Gebiet der Sport-

und Wettkampfernahrung.
nutritional-finetuning.de

Das Fachgebiet der Oberéarztin
ist die Sportmedizin. Sie betreute
bei Olympia 2012 die deutschen
Nationalmannschaften im Fech-
ten und Modernen Funfkampf.
gk-bonn.de

DANIEL SCHADE

Der Sportwissenschaftler ist
Experte fiir Radanalysen und
Fitting. Im ,,Concept Lab* arbei-
tet er an der Balance von Leis-
tung, Komfort und Aerodynamik.
gebiomized.de

DR. KARLHEINZ ZEILBERGER

.

Friher betreute er das deutsche
Eisschnelllauf-Team, heute hat
der Facharzt fir Innere Medizin
und Sportmedizin eine eigene
Praxis in Miinchen.
sportmedizin-muenchen.eu

FRAGEN SIE UNSERE EXPERTEN

expertenrat@tri-mag.de

Unsere Experten stellen keine Diagnosen. Der
Expertenrat ersetzt keine arztliche Beratung oder
Behandlung. Kein Anspruch auf Beantwortung.
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kampf keine bise Uberraschung erlebt.
Wann macht es Sinn, niichtern zu trainie-
ren, und wann sollte man Isogetrénke oder
Ahnliches zu sich nehmen?  LUTZ DIETRICH

Das Fettstoffwechseltraining ist tat-
sdchlich ein wichtiges Tool im Bereich
der Leistungsentwicklung und sollte
daher sinnvoll und punktuell in den
Trainingsplan eingebaut werden. Wich-
tig ist dann insbesondere die richtige
Ausfihrung der Einheiten. Wenn bei
einem Grundlagentraining mit leeren
Kohlenhydratspeichern gestartet wird,
sollte nach circa 100 bis 120 Minuten mit
einer adidquaten externen Zufuhr be-
gonnen werden. Anderenfalls verdndert
sich der Stoffwechsel ungiinstig in Rich-
tung des Eiweiffkatabolismus, wodurch
beispielsweise mit negativen Auswir-
kungen auf das Immunsystem, die Kno-
chengesundheit oder den Eisenhaushalt
zu rechnen ist. Nach der Einheit muss
unbedingt auf eine ausreichende Fliis-
sigkeits- und Energiezufuhr geachtet
werden. Bei intensiven Einheiten sollte
immer eine ausreichende Versorgung
mit Kohlenhydraten stattfinden - wih-
rend und nach der Belastung. Welche
Menge genau ausreichend ist, muss in-
dividualisiert betrachtet werden. Durch
diese Periodisierung des Trainings ist
der Kérper dann auch im Wettkampf in
der Lage, die Kohlenhydrate zu verstoff-
wechseln. CAROLINE RAUSCHER
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Der Verlag iibernimmt keine Haftung fir unverlangt eingesand-
te Manuskripte oder Fotos. Leserbriefe kénnen aus redaktionel-
len Griinden gekirzt werden. Die Zeitschrift und alle Beitrage
sind urheberrechtlich geschiitzt. Veréffentlichungen, auch aus-
zugsweise, bedlrfen der Zustimmung des Verlags. Ausdriicklich
auch Gber soziale Medien wie Facebook etc. sind Verdffentli-
chungen und Weiterverbreitungen durch Dritte chne schriftliche
Genehmigung des Verlags nicht zuldssig. Die Trainingshinweise,
medizinischen Informationen und sonstigen Empfehlungen stel-
len die Meinungen und Erfahrungen der Autoren dar. Sie haben
diese nach bestem Wissen und Gewissen tberpruft. Die Anlei-
tungen kénnen jedoch eine Trainingsberatung und/oder medi-
zinische Beratung nicht ersetzen. Weder die Autoren noch der
Verlag oder der Herausgeber kénnen deshalb fir eventuelle
Schéden, die aus den im Magazin gegebenen Hinweisen her-
vargehen kénnten, eine Haftung itbernehmen.

Bitte haben Sie Versténdnis dafir, dass die Redaktion keine in-
dividuellen Material-, Trainings- und Gesundheitsberatungen
ibernehmen kann. Auch weisen wir darauf hin, dass wir auf-
grund der hohen Nachfrage grundsatzlich keine individuellen
Fotowiinsche erfiillen kénnen — bitte wenden Sie sich an den
jeweiligen Fotoservice der Veranstaltung.

Bei spomedis erscheinen auferdem:

ﬂtriagﬂggl | swim

77




