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Jammern hilft nicht,
aktiv sein schon!

COVID-18, Lockdown und jetzt Triage ...
diese Schreckensworter dampfen seit
Monaten unsere Lebensfreude. Und
machen wir uns nichts vor, es wird auch
kein Weihnachtswunder in Sachen Virus
geben. Trotzdem: Wir Lauferinnen und
Laufer haben es ja wieder einmal etwas
besser Selbst wahrend des harten
Lockdowns dirfen wir hinaus und unse-
re Laufrunden drehen. Sogar gemein-
sam mit dem Partner, der Partnerin
oder der besten Freundin/dem besten
Freund. Das ist doch schon eine ganze
Menge. Sogar in tiefster Nacht ist das
erlaubt. Nutzen Sie diese Gelegenheit
(wenn Sie sich trauen), erleben Sie lhre
Lieblingsstrecke einmal in einem ganz
besonderen ,Licht" und vernehmen Sie
dabei vielleicht nichts anderes als lhren
Atem. Sie werden sehen, das hat etwas
Magisches — und macht |hre Seele
glucklich (Seite 36). Und lhren Korper
konnen Sie glicklich machen, indem Sie
ihm ein wohiverdientes Service génnen
[sieche ab Seiten 14 und 26). Wenn Sie
jetzt noch das Thema Corona in lhrem
Alitag auf ein MindestmaB beschranken,
werden Sie bemerken, dass es sich auch
in diesen Zeiten ganz passabel leben
lasst. Es ist wie oft nur eine Sache des
Blickwinkels und des Wollens, meinen
Claus Funovits
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Gerold Weilinger
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LAUFTRAINING MIT HOHEN
UND HERAUSFORDERUNGEN

Als ich Ende Dezember 2013 bei einem Gewinnspiel von RUNNING & Fitness eine Leistungsdiagnostik
gewonnen habe, war ich gerade im Taperingbereich nach einem abwechslungsreichen spaortlichen
Herbst. Da ich es als sinnvoll erachte, dass man als ambitionierter Sportler alle 1-2 Jahre eine

Leistungsdiagnostik durchfihrt, freute ich mich natirlich sehr Gber den Gewinn.
von Giinther Dorflinger

eim Team der Sportordination rund

um Mag. Michael Koller fiihlte ich

mich sofort gut aufgehoben. Als

Hobbysportler, der seine 4-6 Trai-
ningseinheiten pro Woche herunterspult, kam
ich mir durch die professionelle Betreuung und
Wertschdtzung wie ein Topathlet vor. Da ich
auf meinem tiberschaubaren sportlichen Ni-
veau zwar immer als Wettkampftyp gehandelt
werde und ich dies auch liebe, steigerten das
Umfeld und die Betreuung auch mein athleti-
sches Selbstwertgefiihl. Im Februar 2020 hatte
ich als Start neben einigen Blutlabortests die
Leistungsdiagnostik, erstmals als Spiroergome-
trie. Alle, die schon mal auf dem Laufband eine
Leistungsdiagnostik gemacht haben, wissen,
dass man dabei bis an sein Limit geht, besser
gesagt lduft. Apropos Limit: Mein Maximaltem-
po lag bei 20 km/h, die ich noch 90 sec laufen
konnte, womit ich auch meinen Maximalpuls

und mein maximales Laktat erreicht hatte.
Michael Koller hat in kiirzester Zeit alle Da-
ten ausgewertet und mich iiber die Ergebnisse
ausfiihrlich informiert. Es wurden Trainings-
schwerpunkte fixiert und Ziele gesteckt.

ICH HATTE NUN EINEN 4-MONATS-TRAI-
NINGSPLAN VOR MIR, der sehr viel Ab-
wechslung brachte. Da ich vorrangig meinen
Schwerpunkt immer auf das Laufen gelegt
hatte, waren die ersten langen Radeinheiten
auf dem Ergometer in der kalten Zeit fiir mich
Neuland und eine absolute Herausforderung.
2-3 Stunden auf dem ,, Zimmerfahrrad“ hatten
nicht nur meinem Hinterteil alles abverlangt.
Aber ich muss sagen, dass ich mich danach
immer sehr gut gefiihlt und durchaus Lust
auf mehr bekommen habe. Mike stimmte den
Trainingsplan individuell auf mich ab. Er war
sehr abwechselnd und brachte eine absolute

Bereicherung in meinen Sportalltag. Speziell
im Friihjahr hinaus, wo ich lange Radtouren
mit dem Mountainbike und Rennrad absol-
vierte, merkte ich einen optimalen Ausgleich
fiir meinen Kdrper. Dazu gab’s dann teils sehr
knackige Laufeinheiten von Intervallen kom-
biniert mit Grundlagenldufen. Fiir mich etwas
total Neues war das High-Intensity-Intervall-
Training, die HIIT-Einheiten. Hier ,durfte”
ich z.B. 30 min lang immer abwechselnd
20 sec Vollgas laufen und 20 sec traben. So
kann jedes Training seine eigene Geschichte
fiir einen Sportler schreiben. Nach den ersten
6x 20 sec dachte ich noch, dass das von der
Distanz und der Dauer {iberschaubar ist, aber
nach der 12. 20-sec-Einheit wusste ich nicht,
wie ich insgesamt 45 davon absolvieren soll-
te. Mit Kampfgeist und viel Willen habe ich
mich dann Richtung 30. Intervall gesprintet.
Uberraschenderweise ist es fiir mich von da an
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wesentlich besser gegangen und so konnte ich
die vorgegebene Einheit komplett umsetzen.
Auch solche Einheiten, wo du nachher jeden
Muskel spiirst, sind fiir einen Hobbysportler
und eine ,, Wettkampfsau“ (so nennen mich
meine Sportfreunde ab und zu :))) einfach
eine coole Bestdtigung.

In den vier Monaten waren aber noch einige
andere Hiirden dabei, die ich mit Kampfgeist
und der nétigen Regenerationszeit zwischen-
durch jedoch gut meistern konnte. Und so
fiihlte ich mich mit der Zeit von Tag zu Tag
fitter. Zugeben muss ich, dass ich vielleicht
speziell in der strengen und unsicheren An-
fangsphase der Corona-Zeit das eine oder
andere Intervalltraining um ein paar Prozent
weniger angelaufen bin, da ein gewisser Ge-
sundheitsfaktor und allgemeine Unsicherheit
im Hinterkopf feststeckte.

Was ich sehr positiv anmerken muss, ist
die wochentliche Betreuung per E-Mail von
Mike Koller. Ich gab mein wochentliches Lauf-
feedback und Mike motivierte mich oder gab
Tipps. Bei einer Wadenverhdrtung stellte er
kurzfristig fiir zwei Wochen das Training um
und wir konnten auch diese Herausforderung
nehmen. Als mich ein Radsturz ebenfalls fiir
zwei Wochen etwas aus dem Rhythmus brach-
te, legten wir mit Alternativ- und Krafttraining
den Fokus aufs Wieder-gesund-Werden und
so konnte ich bald wieder alle Einheiten mit
Volldampf absolvieren.

Schliefillich hatte ich im Juni die ndchste
Leistungsdiagnostik. Die neue Laktatkurve
und die Pulsbereiche haben gezeigt, dass
sich die Kurve speziell im Grundlagenbereich
wesentlich nach unten verschoben hatte und
somit ein positiver Trainingseffekt ersichtlich
war. Wo ich nun wieder ansetzen musste,
namlich bei den schnellen 200er- und 400er-
Laufen, ist mir ebenfalls aus der Kurve ersicht-
lich geworden.
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‘1. Giinther Darflinger frisch und fréhlich
wiahrend eines Lauftrainings — also sicher
kein High-Intensity-Intervall-Training ;-)

2. Auf dem Laufband in der Sportordination
bei einer Leistungsdiagnostik mit Spiro-
ergometrie

3. Die Laktatkurve und die Herzfrequenz
beim jeweiligen Tempo bei der Leistungs-
diagnostik am 10. Juni 2020

In Summe gesehen habe ich durch das ab-
wechslungsreiche und auf meine Person an-
gepasste Training ein absolutes sportliches
Hochgefiihl empfunden. Speziell die Ab-
wechslung auch auf das Rad hat mir sehr gut
getan und meinen sportlichen Horizont auf
jeden Fall vergrofiert.

SO GING’S WEITER ...
Nachdem ich zu Sommerbeginn mit selten
guter korperlicher Fitness gestartet bin, aber
kaum Wettkdmpfe zur Verfiigung standen,
wich ich das eine oder andere Mal auf einen
Virtual Run aus bzw. machte ich auch einmal
bei einem Laufwettbewerb mit Einzelstart
mit. Das lang ersehnte Wettkampffeeling
war zwar etwas zu spiiren, aber da ich die
gesamte Distanz alleine gelaufen bin und
auch im Ziel Leute nicht zuldssig waren,
sehnte man sich trotzdem schon wieder nach
.normalen“ Laufen. Da uns die Corona-Zeit
immer noch das Tempo vorgibt, holte ich mir
‘meine sportlichen Bestdtigungen durch das
Setzen von neuen und interessanten Lauf-
und Radausfliigen in meiner Umgebung.
Anstelle der geplanten Wettkdmpfe waren
es lange Lauftrails mit ziigigem Tempo oder
Bikeausfliige mit dem Rennrad oder Moun-
tainbike in Gebiete, die ich aufgrund des
hervorragenden Friihjahrstrainings jetzt so
richtig auskosten konnte. Ich splirte immer
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noch die positive Energie, die ich mir im
Friihjahr erarbeitet habe.

Jetzt im Herbst lege ich den Schwerpunkt
auf die Formerhaltung. Dies werde ich mit
Grundlagenausdauerldufen, Ergometerein-
heiten und ein paar Bergldufen forcieren.
Dazu lege ich ab und zu Wochen ein, in de-
nen der Spafsfaktor beim Laufen oder Biken
mehr zdhlt als die Distanz oder die Ge-
schwindigkeit. Das fordert das Gemiit und
die positive Einstellung zum Sport und der
Kdrper kommt auch zu Erholungsphasen.

Ich blicke aber auch jetzt schon in die
Zukunft. Ich werde Ende des Jahres wieder
die Trainingseinheiten intensivieren und
mit Jahresbeginn so richtig bereit sein fiir
eine tolle sportliche Saison, auf die ich mich
jetzt schon freue. Ich kann nur jedem emp-
fehlen, sich sportlich zu betatigen und sich
ein sportlich ambitioniertes Umfeld aufzu-

bauen, das treibt einen immer an. [ |

Giinther Dorflinger absolvierte das
Package Sportmedizinische Leistungs-
diagnostik Spiroergometrie Classic Plus
mit Korperfettanalyse (Futrex-Infrarot-
Messtechnik inkl. Auswertung), Praven-
tiv- & sportmedizinische Laborunter-
suchung inkl. Vollblutanalyse, Belastungs-
ergometrie auf dem Laufband mit Spiro-
ergometrie, Laktatstufentest am
Fahrrad- bzw. Laufbandergometer.




