SAISON 2013: TRAININGSPLANE FUR ALLE TRAININGSQUALITAT

I INSIDER. COACH. EXPERTE.

EINFACH MEHRWERT  “ ©
STEIGERN SIE IHRE_ -’ §
TRAININGSQUALITAT! - (' g

8ev SCHNELLER LAUFEN

F o ‘ Haufige Fehler und

:v SZIENTRAINING . ‘ “ wie man sie behebt

. \ ’ KEINE TIERE!

\ Vegan erndhrt

-4 und trotzdem fit?

TIMEX IM TEST

SELBSTTEST Was kann der neue

Welche Sportulis ‘f Cycling Trainer GPS?
passtzumir? &

5. 28 7 Fragen an

Sonja Tajsich

8-WOCHEN-

_PLANE m—
FUR ALLE —
Z180#O9/ | JHEYET L DISTANZEN ——

904902

&5, 3504 3Ppsdq  15Ad erszL d

WISIAND OIECE-0 '2L2L B0 8490 MY ‘Spawods

S. 80

197294

% 4



Qualitat ins Training zu bringen, heifRt nicht,
intensiver zu trainieren. Entscheidend ist, dass Sie
aus Thren Qualitaten das Beste machen. So wird der
Plan so individuell wie Thr Fingerabdruck.

/ Dennis Sandig

rainingsqualitit — kaum ein Begriff wurde

in den vergangenen Jahren so strapaziert.

Uberstrapaziert, mochte man meinen.

Denn leider hat sich dabei die Annahme
verbreitet, Trainingsqualitit sei gleichbede
Trainingsintensitit. Umfinge runter. Intensita
rauf? So einfach ist es nicht. Denn wer die Quali-
tat seines Trainings steigern will, muss erst mal die
Zusammenhange von Training und Trainingsanpas-
sungen erkennen.

Triathlontraining muss ein komplexes Zusam-
menspiel dreier Disziplinen berticksichtig
dem, ob Sie eher auf kurzen oder lan
unterwegs sind, sind inhaltlich verschie
punkte denkbar. Ihre Schwichen und I
sen dabei ebenso berticksichtigt werden wie Thre
korperliche Leistungsentwicklung. Ihr Trainingsal-
ter und IThre sportliche Vorgeschichte. Die Konse-
quenz daraus: Das fiir Sie perfekte Training ist so
individuell wie Thr persénlicher Fingerabdruck.

N
amit

en

GEFAHRLICHER TRUGSCHLUSS

Studien aus dem Radsport, dem Schwimmen und
der Leichtathletik zeigten schon vor zehn Jahren.
dass Trainingsschablonen bei er-
folgreichen Spitzensportlern nicht
funktionieren: Immer mehr Kilo-
meter mit denselben Trainingsin-
halten seien nicht das Mittel der
Wahl, wenn man mit der Wele
spitze mithalten wolle. Es zeigte
sich auch, dass die erfolgreicheren
Sportler zum Grofteil geringere
Trainingsumfange absolvierten
als weniger erfolgreiche Profi-
Kollegen. Und daraus entstand
dann die Annahme, dass Umfan-
ge nicht zu Spitzenleistungen fith-

Trainieren Sie mit Verstand -
indem Sie sich Ziele setzen
und diese planvoll verfolgen.
Trainieren Sie regelmaRig
variabel — mit Disziplin; aber
ohne Routine.

Trainieren Sie komplex—
Kraft- und Athletikiraining
gehoren dazu.

ren. Auch Trainingsprotokolle von Kurzstrecken-
Triathleten sind von Wissenschaftlern analysiert
worden. Es stellte sich heraus, dass gute Wettkampf-
leistungen nicht allein durch hohe Umfinge er-
klart werden konnten. Daraus den Umkehrschluss
zu ziehen, dass intensives Training oder gar hoch-
intensives Intervalltraining (HIIT) hohe Umfin-
ge ersetzen kann, ist jedoch grundlegend falsch:
Kilometer kénnen nicht einfach durch intensives
Training ersetzt werden (siehe auch Seite 48)!

Der Irrglaube wurde spiter zusitzlich geschiirt—
durch eine Vielzahl von Studien, bei denen man
die physiologische Wirkung intensiver Intervall-
trainingsformen untersucht hatte. Die Fakten:
Auch intensives Training verbessert die Grundla-
genausdauer. AufSerdem erhoht es die maximale
Sauerstoffaufnahmefihigkeit (VO,max) starker als
umfangsbetontes Training. Also lieber kurz und
knackig statt lang und langsam? Verlockend! Vor al-
lem fiir berufstatige Triathleten mit Familie. Trotz-
dem ein gefihrlicher Trugschluss: Denn bei genau-
er Betrachtung einiger Studien falle auf, dass die
Probanden, die das Intervalltraining absolvierten,
insgesamt einfach harter trainierten als die ande-
ren. Und bedenken Sie: Im Wett-
kampf missen Sie Thre Leistung
tiber mehrere Stunden aufrecht-
halten. Dies mit kurzen Labor-
tests zu vergleichen, ist alles an-
dere als praxisnah.

AKZENTE SETZEN

Kurz: Als Triathlet kommen Sie
ums Kilometersammeln nicht he-
rum. Das gilt fiir das Schwimmen
ebenso wie fiir das Radfahren
und Laufen. Nattrlich sollen Sie
nicht nur lange und locker 4
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Balanceakt: Die sechs
Prinzipien, die Ihre Trainings-
qualitdtausmachen, sollten
sichim Gleichgewicht befinden

trainieren — der Mix macht’s! Und die Va-
riation Threr Trainingsinhalte gilt als Maf§
fur die Qualitat. Versuchen Sie, beim Fest-
legen Threr Trainingsschwerpunkte zum
Beispiel auch, Thre Erfahrungen aus Wett-
kdmpfen zu berticksichtigen, zum Beispiel
beim Laufen: Thre Leistung in der letzten
Disziplin ist von grofer Bedeutung, egal
ob Sie es auf eine gute Platzierung abgese-
hen haben oder Ihre Bestzeit steigern wol-
len. Setzen Sie im Training also Akzente,
die Thre Stirken erhalten und Ihre Schwa-
chen bekdmpfen, statt stumpf Kilometer zu sam-
meln. Wer sowieso sehr gut Rad fahrt, der kann bei
schlechtem Wetter lieber die Laufschuhe schniiren
als aufs Rad zu steigen. Oder ist das Laufen Thre
Starke? Dann fahren Sie nach dem Schwimmtrai-
ning im Winter noch ein paar Kilometer auf der
Rolle — das wird sich im Rennen spiter eher aus-
zahlen als ein weiterer Dauerlauf.

Je nachdem, wie lange Sie schon regelmafig
trainieren, hat sich Thr Korper entsprechend an-
gepasst. Ausdauertraining wirkt — von der Ener-
giebereitstellung in der Muskulatur, Gber Ver-
sorgung mit kleinsten Blutgefdfen bis hin zu
Verinderungen des Herzminutenvolumens. Eini-
ge dieser Anpassungen geschehen recht schnell,
andere brauchen Jahre. Deshalb miisste das Trai-
ning eines erfahrenen Triathleten ganz anders
aussehen als das eines Anfingers. Altere Athleten
miussen moglicherweise viel mehr im Bereich der
individuellen anaeroben Schwelle, also ganzjih-
rig und in allen Disziplinen auch im GA2- und
Entwicklungsbereich trainieren. Auch Intervalle
und hochintensive Inhalte sind méglicherweise
notwendig, um tberhaupt noch einen trainings-
wirksamen Reiz zu erzeugen: Wer schon eine sehr
gute Grundlagenausdauer hat, wird seinen Kor-
per mit ruhigen, langen Einheiten kaum noch
beeindrucken kénnen — noch mehr Kilometer
wurde man dann ,Junkmiles* nennen mussen.
Trotzdem diirfen Sie vor allem als Langstreck-

/ Haben Sie schon einmal eine Liste mit Thren
Starken und Schwachen im Sport erstellt?

| Stehen Kraft- und Athletiktraining regelmaRig
aufThrem Trainingsprogramm?

| Gestalten Sie

Thr Rad- und Lauftraining variabel,

indem Sie auch mal neue Inhalte ausprobieren
oder neue Strecken testen?

/ Trainieren Sie hin und wieder intensiv?

/I Stehen in Ihrem Planin einem Monatin allen

drei Disziplinen mindestens eineintensive und
eine extensive Einheit ?

/I Fiihren Sie ein Tra
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ingstagebuch, in dem Sie all
Ihre Einheiten und Ihr Befinden dokumentieren?

Wirklich sinnvoll?
Wer schon gut Rad
fahrt, sollte bei
Winterwetter eher die
Laufschuhe schniiren

ler keine Angst vor Kilometern haben! Wer im
Rennen zwolf Stunden und langer unterwegs ist,
braucht nattrlich auch im Training eher Kilome-
ter als Intensitdten.

Damit Training wirken kann. muss es den Kor-
per so reizen, dass er darauf mit Veranderungen
reagiert — es muss ithn im Prinzip Gberfordern.
Und genau hier liegt der Schlussel fir eine er-
folgreiche Trainingsplanung: in einem fein ab-
gestimmten Wechselspiel aus Intensitdten und
Umfingen. Welche Reize Sie brauchen, um
im Training voranzukommen und im Rennen
schneller zu werden. kann Thnen eine Leistungs-
diagnostik zeigen. Wenn Sie die Daten aus der
Untersuchung mit den Aufzeichnungen aus Ih-
rem Trainingstagebuch abgleichen, werden Sie
Thren Kérper besser verstehen.

MIT SPASS UND VERSTAND

Qualitat im Training beschreibt letztendlich, wie
gut Ihr Training geplant und durchgefihrt wird
und wie sich Ihre sportliche Leistungsfihigkeit
entwickelt. Wer qualitativ hochwertig trainiert,
schaut nicht nur auf Umfange. sondern auch auf
Inhalte und Variationen: Ware heute ein Dauer-
lauf besser oder wiirde Thnen Intervalltraining
cher einen Formschub verpassen? Um dies bewer-
ten zu kdnnen, miissen Sie wissen. wie weit sich
Thr Korper bereits angepasst hat. Letztendlich zei-
gen aber nicht nur Intensitat und Umfang, Dau-
er und Hiufigkeit, Platzierungen und Zeiten die
Qualitat Thres Trainings. Auch Ihr personliches
Empfinden trigt zum Trainingserfolg bei: Wenn
es IThnen eben grofen Spaf macht. lange Rad zu
fahren, dann fahren Sie ruhig lange Rad! Schlie®-
lich machen auch Motivation und Leidenschaft
einen wichtigen Teil Thres sportlichen Finger-
abdrucks aus. 4
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