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ie Marathonsaison steht vor
der Tiir und das Lauflieber
hat auch heuer wieder un-
zéhlige  Hobbysportlerinnen
und -sportler gepackt. Training steht
also an. Aber wie mache ich es richtig?
Wer sich auf einen Halbmarathon oder
gar einen ganzen Marathon vorbereitet,
denkt meist zuerst an Kilometer, Pace
und den langen Lauf am Wochenende.
Doch oft entscheidet etwas anderes da-
ruber, ob die 21 oder 42 Kilometer tat-
sdchlich gelingen: eine ehrliche Stand-
ortbestimmung. Wo stehe ich gerade
und was braucht mein Kérper wirklich,
um diese Distanz nicht nur irgendwie,
sondern gut zu bewiltigen. Genau das
wollte ich wissen. Also habe ich mich
im Trainingslab in Neunkirchen einer
Leistungsdiagnostik unterzogen - mit
Spiroergometrie, BIA-Korperanalyse
und Kraftcheck. Gemeinsam mit Sport-
wissenschafter Patrick Dobrovits wollte
ich herausfinden: Wo liegen meine Stir-
ken? Wo schlummern Risiken? Und an
welchen Stellschrauben kann ich dre-
hen, um schneller und sicherer Richtung
Halbmarathon - oder vielleicht sogar
Marathon - zu kommen?

Warum ein Ausdauertest mehr ist als
nur eine Leistungszahl. Neugier — und
zugegeben auch ein wenig Nervositit —
begleiten mich auf dem Weg nach Neun-
kirchen, wo ich herauszufinden will, wie
fitich aktuell eigentlich wirklich bin. Zwei
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Wie bereite ich mich auf einen Marathon vor, worauf muss ich
beim Training achten und wie hole ich das Beste aus mir raus?
Chefredakteurin Lisa Staltner hat nicht nur einen Experten gefragt,
sondern auch gleich ihre eigene Fitness auf den Prufstand gestellt!

Halbmarathons habe ich bereits hinter
mir und ins Fitnessstudio gehe ich mal
mehr, mal weniger regelmifiig. In letzter
Zeit war ich allerdings eher nachlissig
was Bewegung und Training angeht. Der
Grund: Motivation und sportliche Er-
folgserlebnisse hielten sich in Grenzen.
Also stellte ich mir die Frage: Trainiere
ich falsch oder einfach nicht zielgerich-
tet genug? Genau mit diesen Fragen
und meinen Sportsachen im Gepick,
treffe ich Patrick Dobrovits, der das Trai-
ningslab in Neunkirchen leitet und auf
Leistungsdiagnostik spezialisiert ist. Er
hilft neben Profis auch Hobbysportlern
dabei, beim Krafttraining auf die richti-
gen Ubungen zu setzen und unterstiitzt
beim Lauftraining. Damit sich Patrick
meinen aktuellen Sportstatus genau an-
schauen — und im besten Fall verbessern
kann - miissen erstmal Daten her: Mit
einer sogenannten BIA-Messung wird
zuerst meine Koperzusammensetzung
analysiert — also Muskelmasse, Fettan-
teil und Wasserhaushalt. Dann geht
es ans Eingemachte: Spiroergometrie.
Ein Ausdauertest auf dem Laufband
bei dem ich eine Maske trage, die mei-
ne Sauerstoffwerte bei unterschiedlicher
Geschwindigkeit misst. Dieser Test soll
nicht nur zeigen, wie schnell oder wie
lange ich bei steigender Belastung lau-
fen kann, sondern auch warum das so
ist. Denn wihrend Zahlen wie Pace, VO-
,max (maximale Sauerstoffaufnahme)
oder die maximale Herzfrequenz nur Er-
gebnisse sind, schaut ein Ausdauertest
dahinter. Er analysiert, wie der Korper
unter Belastung arbeitet: Wie effizient
nutze ich Sauerstoff? In welchem Be-
reich verbrenne ich hauptsichlich Fett,
wann dominieren Kohlenhydrate? Ab
wann Ubersduert der Korper? Wie re-
agiert die Atmung? Aus diesen Daten

lassen sich die individuellen Schwellen
und Trainingszonen ableiten - also jene
Bereiche, in denen man locker und lan-
ge laufen kann, und jene, ab denen es
richtig fordernd wird. Auch bei mir hat
die Spiroergometrie klare Ergebnisse ge-
liefert und mir gezeigt, wo mein ,Sweet
Spot® liegt — also das Tempo, das ich re-
alistisch tiber lingere Zeit halten kann.

Potenziale erkennen. Grundsitzlich
ldsst sich Lauftraining in drei Zonen
einteilen: Grundlagenausdauer (Zone
1) - langsames Tempo bei dem man
sich locker unterhalten und Ausdauer

Sportwissenschafter & Trainingslab-
Geschéaftsfiihrer Patrick Dobrovits erklart
die drei Zonen des Lauftrainings.
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aufbauen kann; der mittlere Schwellen-
bereich (Zone 2) - spiirbar anstrengen-
der, sprechen ist nur noch eingeschrinkt
moglich; und der intensive VO, max-Be-
reich (Zone 8), in dem sprech_en kaum
noch klappt und gezielte Intervalle zur
Leistungssteigerung — gesetzt  werden.
Eine Zone, bei der auch ich laut Leis-
tungsdiagnostik noch so einiges rausho-
len kann. Denn bei mir ist die Grundlage
laut Auswertung des Experten iiberra-
schend gut. Uberraschend deshalb, weil
viele Liuferinnen und Liufer genau die-
sen Bereich gerne vernachlissigen und
im Training zu sehr ,Gas geben®. Dabei
ist es gar nicht notwendig, stindig ans
Limit zu gehen. Im Gegenteil: Wer per-
manent zu schnell lduft, trainiert hiufig
im falschen Bereich und bremst seine
Entwicklung. Langsame Liufe sind
fiir mich kein Problem, dafiir fehlt es
eher ,oben raus“ — also in der maxima-
len Leistungsfihigkeit. Und das ist, so
paradox es klingt, eine gute Nachricht.
Denn Grundlagenausdauer aufzubauen
ist mithsam und zeitintensiv. Spitzen-
leistung ldsst sich hingegen oft schneller
verbessern. Aber wie hole ich das ver-
steckte Potenzial nun aus mir raus? Mit
gezieltem Intervalltraining. Ab sofort
also am Trainingsplan: kurze aber inten-
sive Zone-3-Liufe, die mich an meine

Die Spiroergometrie ist ein Ausdauertest zur
Bestimmung der kérperlichen Leistungsfahig-
keit, Belastbarkeit und Trainingsbereiche.

Die BIA-Messung (Bioelektrische Impe-
danz-Analyse) analysiert die Kérperzusam-
mensetzung und misst Kérperfett, Muskel-

masse und Wasserhaushalt.

Belastungsgrenzen bringen und klare
Reize setzen. ,Es soll sich so anfiihlen,
dass du nach 6x3 Minuten Intervalltrai-
ning wirklich denkst: ,Gott sei Dank, ist
das vorbei.”, beschreibt Patrick das Ge-
fiihl, das die richtige Intensitit markiert.

Die richtige Kombination aus Aus-
dauer und Kraft. Doch Ausdauer allein
reicht nicht. Auch Krafttraining sollte
nicht auler Acht gelassen werden. Denn
ein Marathon scheitert selten am Willen
— aber oft an Strukturen: Knie, Achilles-
sehne, Hiifte, oder Fufd. Ein Kraftcheck
zeigt mir, wo Stabilitit fehlt und wo
muskuldre Dysbalancen bestehen, die
unter Lauftbelastung zum Risiko werden
konnen. Krafttraining ist deshalb kein
sNice-to-have”, sondern Verletzungs-
pravention, betont der Experte. Starke
Bein- und Rumpfmuskulatur stabilisie-
ren die Gelenke und verbessern dadurch
die Laufokonomie. Und es muss weder
kompliziert noch zeitintensiv sein, versi-
chert Dobrovits: ,Entscheidend ist nicht
die Anzahl der Ubungen, sondern die
Qualitit.” Fur die Praxis im Gym sind
einfache Leitplanken hilfreich, wie etwa
eine Wiederholungsrange, die gut steu-
erbar ist. Ein bewihrter Rahmen, laut
Experte: acht bis zwolf Wiederholungen
pro Satz — kontrolliert, sauber, mit Fokus
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auf die letzten fordernden Wiederholun-
gen. Fiir mich eine grofle Erleichterung,
denn das bedeutet weniger Ubungscha-
os, mehr Struktur und vor allem weniger
Zeitstress im Alltag.

Wenn man sich selbst ,lesen“ lernt.
Was ich aus diesem Check mitnehme,
ist mehr als eine Liste an Werten. Es ist
ein klareres Verstiandnis fiir meinen Kor-
per — und damit die Basis flir smarteres,
gestinderes Training. Meine Grund-
lage ist eine Stirke und genau daraus
kann ich langfristig Marathonstabilitét
bauen. Gleichzeitig weifd ich jetzt, wo
mein grofiter Hebel liegt: in gezielten,
dosierten Intervallen. Erginzt durch
Krafttraining als Sicherheitsgurt gegen
Verletzungen. Die wichtigste Erkennt-
nis? Erfolgreiche Vorbereitung bedeutet
nicht, moglichst viel zu machen - son-
dern das Richtige. Wer seine Trainings-
bereiche kennt, lockere Laufe wirklich
locker nimmt, intensive Einheiten be-
wusst setzt und Stabilitiit nicht vernach-
lissigt, schafft eine solide Laufbasis. Und
vielleicht ist genau das die wichtigste
Botschaft: Fortschritt entsteht nicht im
Dauerstress, sondern mit Geduld, Kon-
sequenz und einem guten Plan, der zu
dir und deinem Korper passt. )

Bei der Leistungsdiagnostik mit Aus-
dauer- oder Kraftchecks hilft das Trai-
ningslab in mithilfe
hochmoderner  sportwissenschaftli-
cher Testmethoden dabei, herauszu-

Neunkirchen

finden, welches Training am besten zu
den jeweiligen individuellen Bediirf-
nissen passt. Die geschulten Expertin-
nen und Experten erstellen anschlie-
endeinpersénliches Trainingskonzept
und unterstiitzen zusétzlich durch
Coachings und Trainingsplane. Auch
Training vor Ort ist méglich. Nahere
Informationen zu allen Angeboten fin-
den Sie unter



