Die Bezirksjournal-Laufer bei ihrem ersten Treffen mit Dr. Christian Gabler

Der erste Leistungs-Chec

Dr. Christian Gabler bereitet zwei Bezirksjournal-
Leser auf den Vienna City Marathon am 19. April
vor. Neben praktischen Tipps zur Trainingsop-

-timierung erfolgte beim ersten Treffen auch
gleich ein Leistungstest, bei dem die Laufer an
die Grenzen ihrer Belastbar-
keit gefithrt wurden.
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B In der nachsten

Ausgabe:

Trainingsvorberei-
tung in den letzten
Wochen vor dem
Marathon.

Sport spielt
im Leben der
30-jdhrigen

Sportmediziner Dr. Robert Fritz erklart Markus Stelzhammer
die Ergebnisse aus seinem Leistungs- und Laktattest (oben).

¥

atjana Honay und Markus Stelzhammer heifRen die bei-

den Starter beim Vienna City Marathon, denen das Be-
zirksjournal eine professionelle Vorbereitung erméglicht.
Sie wurden unter zahlreichen Bewerbern ausgelost. Um
die beiden Athleten kiimmern sich Dr. Christian Gébler
und sein Team in der Sportordination. Beim ersten Tref-
fen erzahlten Honay und Stelzhammer iiber die bisheri-
gen Vorbereitungen und erklérten ihre Ziele fiir den Be-

Markus
Stelzhammer

Der 36-jahrige
Markus Stelz-
hammer war be- -

Tatjana Honay eine grof3e Rolle. In
ihrer Jugend war sie Leistungs-
schwimmerin, jetzt zahlt der Lauf-
sport zu ihren liebsten Hobbys. Sie
hat schon mehrere Marathons be-
stritten und dabei konstant Zeiten
von etwa fiinf Stunden erreicht.
Beim Vienna City-Marathon will
sie sich auf 4:30 Stunden steigern.

SEITE 36

reits in seiner Jugend begeisterter
Laufer und konnte drei Wiener Lan-
desmeistertitel erringen. Nach eini-
gen Jahren Pause hat er seine alte
Leidenschaft wieder entdeckt und
trainiert seit drei Jahren regelmafiig.
Der Vienna City-Marathon wird fiir

Markus Stelzhammer der erste Lauf |

uber die volle Marathon-Distanz.

Foto links: Dr. Christian Gébler (Mitte) im Gesprach mit den Bezirksjournal-
Laufern Markus Stelzhammer und Tatjana Honay. Oben: Tatjana Honay auf
dem Laufband beim Leistungstest. FOTOS:RICHTER

werb. ,,Ich habe schon viele Marathons bestritten, komme
aber nie aufeine Zeit unter fiinf Stunden. Das will ich heu-
erschaffen, berichtete Tatjana Honay. Markus Stelzham-
mer hat weniger konkrete Ziele: ,,Das ist mein erster Lauf
iiber die volle Marathon-Distanz. Ich bin schon gespannt,
wie es mir gehen wird.“

Praktische Tipps und ein erster Leistungstest

Im Gespréch verriet Dr. Christian Gébler den beiden
Laufern gleich ein paar praktische Tipps und berichtete
auch von seinen eigenen Erfahrungen. ,,Wir wollen euch
dabei helfen, euer Training in den letzten Wochen zu op-
timieren®, erklarte Gébler, und stellte auch gleich sein
Team vor, mit dem im Anschluss ein erster Leistungstest
durchgefiihrt wurde.

Unter der Anleitung von Sportmediziner Dr. Robert
Fritz und Sportwissenschaftler Mag. Michael Koller er-
folgte dann der erste Leistungs-Check. Nach einer Blut-
druckmessung und einem Ruhe-EKG ging es fiir die bei-
den Sportler auf das Laufband. Anfangs noch im
gemachlichen Tempo wurden sie bald an die Belastungs-
grenze gefiihrt. Doch die Miihe hat ihren Lohn: ,Aus den
gewonnenen Daten von Leistungs- und Lactattest erhal-
ten wir ein genaues Bild iber das Leistungsvermégen der
Sportler. Damit konnen wir das Training optimieren®, er-
klarte Dr. Robert Fritz. ,Eine aufregende Erfahrung
strahlte ein erschopfter Markus Stelzhammer nach dem
Belastungstest. MehrInformationen zuDr. Gabler und sei-
nem Team finden Sie unter www.sportordination.at.



