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TRAINING JEDERMANN

Das Training wird Online in Saulengrafiken und Tabellen doku-
mentiert - nicht nur fiir Hobby-Statistiker ein tolles Werkzeug

aktuellen Schwimm- und Laufleistung keine
Daten vorlagen, schlug er mir einen Testwett-
kampf iiber 10 Km und einen 500-Meter-Test
im Becken vor, um Ausgangsdaten fiir die Beur-
teilung der zukiinftigen Entwicklung parat zu
haben.

Zur Dokumentation und Kommunikation
der Trainingsdaten richtete mir Herr Lorang ein
Konto auf der speziell fiir Trainer und Sportler
konzipierten Web-Plattform Web4Trainer (sie-
he Kasten) ein.

Der Austausch iiber Web4trainer, Email und
Telefon war in den ersten zwei Wochen recht
intensiv, immerhin mussten

Praxis

Bereits in der ersten Woche begannen sich die
im Trainingsplan gestellten Aufgaben langsam
zu verdndern. Herr Lorang war dabei stets sehr
bemiiht, die Wochenstruktur der Einheiten so
wenig wie moglich zu variieren und passte den
Plan im Verlauf der Woche an. Die jeweiligen
Verinderungen hingen von meinen Riickmel-
dungen und erfreulicherweise auch von den
lokalen Wetterverhiltnissen ab. Am auffillig-
sten war dabei allerdings, dass es keine ,leeren
Trainingseinheiten mehr gab. Zuvor war gut ein
Viertel der Einheiten eingeplant, um die aus
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Auch im Hinblick auf Erreichen des Saison-
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jahrelangem Training in Eigenregie, professio-

arbeitet.

fiir das weitere Training ergeben. Da von der

der Gesamtzeit
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? WEBA4TRAINER - www.web4trainer.de

TCC verwendet zur
Trainingsplanung, Aus-

wertung und Kommuni-

kation mit dem Sport-
ler die Web-Plattform
Web4Trainer. Neben
dem Einpflegen der
Daten aus einer Lei-
stungsdiagnostik kon-
nen Trainingsdaten der
Systeme von SRM,
Polar, Garmin und
anderen Herstellern
verarbeitet werden,
manuelle Eintrage zu
Gewicht, Mentalstatus,
Ruhepuls und die emp-
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fundene Trainingsbelastung eingege-
ben werden. Dariiber hinaus konnen
die angesammelten Daten in einer fle-
xiblen statistischen Analyse aufberei-
tet werden. In der Praxis erwies sich
die Web4Trainer-Plattform als funktio-
nales Werkzeug zur Planung und

Dokumentation.
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Im personlichen Gesprach werden die Dat-
en der Leistungsdiagnostik, die bisherigen
Trainingsplane, Trainingsmethoden und
Lebensgewohnheiten analysiert

dem Alltag frei gekdmpften Wochenstunden
voll zu kriegen — getreu dem Motto: ,,Zwei Stun-
den Training im GAIl-Bereich gehen doch
immer.*

Das Training nach dem Konzept von Dan
Lorang ist da ganz anders: Zu meinem grofien
Erstaunen ergaben sich bereits wihrend der
Ausfithrung des Plans positive Effekte auf die
Umsetzung — und nicht erst nach ein paar
Wochen wie ich urspriinglich vermutet hatte.
Aufgrund der genauen Angaben zu Trittfre-
quenz und Trainingsbereichen #nderte sich
auch mein Fahrverhalten: Friiher fuhr ich Tou-
ren, die nach Linge bemessen waren und in
einem bestimmten Schnitt gefahren wurden —
ob das nun ins Training passte oder nicht. Wenn
ich Lust hatte stieg ich auf mein Rad und fuhr.
Mittlerweile fahre ich das Trainingsprogramm
genau nach den Angaben des Plans. Meine
anfingliche Befiirchtung, dass jetzt der Spafl am
Rad fahren verloren gehen wiirde, stellte sich als
falsch heraus. Genau das Gegenteil war der Fall.
Durch die eingestreuten Intervalle vergehen die
langen Einheiten gefiihlt wesentlich schneller,
Wechsel in der Trittfrequenz oder ein kurzer
Technikblock wirken bei lingeren Einheiten der
Monotonie entgegen.

Werner Miiller-Schell

Zwischenbilanz

Die erste spiirbare Verbesserung brachte der
Oster-Trainingsblock. Bei der anfinglichen
Sichtung des Plans war ich erst einmal irritiert,
da die vorgegebenen Belastungen weit iiber
meiner personlichen Einschitzung lagen. So
viele Stunden hatte ich zuvor hochstens im
Trainingslager mit Sport verbracht.

Die Befiirchtung, dass ich nach drei Tagen
vollig erschopft vom Rad fallen wiirde, kehrte
sich zu meiner groen Uberraschung allerdings
ins Gegenteil um: Selbst die Koppelliufe nach
einer fiinfstiindigen Rad-Einheit liefen ohne gro-
Rere Quilerei ab. Ebenso genau wie die Belastun-
gen wurde auch die Regenerationszeit geplant.
Selbst nach langen Einheiten war ein qualitativ
hochwertiges Training am néchsten Tag moglich.
Dies motiviert wesentlich stirker, als sich im
Training kaputt zu fahren und zwangsweise
einen Ruhetag einbauen zu miissen.

Es gehort eine Menge Erfahrung, Selbstkri-
tik und Disziplin dazu, sich selbst im Training
objektiv zu beurteilen und dann noch ein sinn-
volles Belastungskonzept zu entwickeln, das
sich zielgerichtet tiber mehrere Monate er-

TRAINING JEDERMANN (

,Ein Personal Trainer hort
zu, analysiert, erklart die
/Zusammenhange und gibt
zusatzlich Tipps fur die
nachste Einheit. Die Investi-
tion in den eigenen Korper
bringt sicherlich mehr, als
ein Laufradsatz.”

streckt. Das schlagkriftige Argument aller Solo-
Trainer (,,Niemand kennt meinen Kérper so gut
wie ich!“) ist in meinem Fall allerdings um den
entscheidenden Zusatz ,Aber ein professionell
ausgebildeter Trainer versteht ihn besser!“
erweitert worden.

Nach nun gut sechs Wochen betreutem Trai-
ning ist trotz erhohter Umfinge die die subjek-
tiv empfundenen Erschopfung zuriickgegan-
gen, Trainingsgefithl und Qualitit haben sich

deutlich verbessert. Die auffilligste Verinde-
rung vollzog sich allerdings im Kopf: Bedingt
durch die Tatsache, dass man nun professionell
von einem Trainer betreut wird, ist die Motiva-
tion, jede Trainingseinheit so gut wie moglich
umzusetzen, enorm gestiegen. Dies liegt zum
einen daran, dass auf die Dokumentation des
Trainings eine Reaktion des Trainers erfolgt und
man spiirt, wie Schwichen, die man bisher
ignoriert hat, gezielt angegangen werden.

Bei der Freundin verursachen Aussagen wie:
»Das dritte GA2-Intervall lief nicht so doll..”
lediglich ein verstindnisloses Kopfschiitteln, der
Personal Trainier hort aber zu, analysiert,
erklart die Zusammenhinge und gibt zusitzlich
Tipps fiir die nichste Einheit. Mit 80 Euro im
Monat ist die aufwindige Betreuung und
Dokumentation in diesem Fall relativ preiswert.
Die sportliche Investition in den eigenen Kor-
per bringt sich mehr, als ein Laufradsatz. Bei
den kommenden Wettkimpfe wird sich zeigen,
ob die subjektive Leistungsentwicklung auch in
Ergebnissen bestitigt wirden. Wir halten Sie auf
dem Laufenden.

Bjorn Eichelbaum <€
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INTERVIEW

mit Dan Lorang

Dan Lorang, Jahrgang 1979, ist Diplom
Sportwissenschaftler mit den Schwerpunkten
Leistungssport und rehabilitieren Sportmedi-
zin. Bereits wihrend des Studiums begann er,
Trainingsaufzeichnungen zu analysieren und
erarbeitete sich iiber diverse Praktika in den
Bereichen Leistungssport und rehabilitativer
Medizin ein weit reichendes Verstéindnis fiir
individuell angepasstes Training.

Seit 2007 betreut er tiber seine Firma TCC
Athleten — unter anderem die zweimalige
Deutsche Meisterin im Duathlon, Anne Haug
und die deutsche Vizemeisterin im Radcross
Sabrina Schweizer. Dariiber hinaus ist er als
wissenschaftlicher Berater fiir Sportler,
Patienten und Studienkonzepte an der sport-
medizinischen Abteilung der TU Miinchen
tatig.

Procycling Was sind die hiufigsten Fehler
ambitionierter Hobbyradler ?

Dan Lorang Es wird zu intensiv, zu monoton
oder zu wenig differenziert trainiert. Oft trai-
nieren Athleten wahnsinnige Umfinge, spii-
ren selber, dass sie eigentlich nur Ermiidung
ansammeln, die Einheiten nicht mehr richtig
umsetzen konnen und hoffen, dass die Super-
kompensation den gewiinschten Trainingser-
folg bringt. Ganz nach dem Motto, je weiter
ich meinen Korper in den Keller trainiere
umso stéirker wird er danach.

Das liegt oft an der fehlenden Struktur im
Training und der Annahme ,viel hilft viel
Bei der Analyse wird schnell klar, wieso es,
trotz hoher Trainingsumfinge und Intensitd-
ten, zu einer Leistungsstagnation oder sogar
zu Leistungsverlusten kam. Wir versuchen
dem Fahrer zu erkldren, was physiologisch
hinter den einzelnen Trainingsmethoden
steckt. Uns ist wichtig, dass der Fahrer die
Zusammenhinge versteht und weif3, zu wel-
chem Zeitpunkt, welche Trainingsmethode
fiir ihn sinnvoll ist. Jeder Sportler entwickelt
sich individuell und muss daher auch indivi-
duell betreut werden, um optimale Ergebnisse
zu erzielen.

Wie profitiert der Athlet von einem betreu-
ten Training?
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TRAINING CONCEPTS AND COACHING

Der grofdte Nutzen ist
die erhohte Effekti-
vitit, also bei gleicher Trainingszeit einen gro-
Beren Leistungszuwachs zu erzielen. Inner-
halb von vier Wochen merkt der Sportler, dass
die Belastung auf ihn mafigeschneidert wird.
Ein gutes Beispiel fiir diese Umstellung ist ein
Fahrer, den ich Ende 2007 zur Leistungsdiag-
nostik beraten habe.

Ohne konkrete Trainingsplanung hat er
die Saison 2008 bestritten, sehr hart und
umfangreich trainiert mit Schwerpunkt vor
allem auf harten Intervallen — mit dem Ergeb-

~Jede ineffektive
Trainingsminute
ISt eine fehlende
Minute bel der
Regeneration.”

nis, dass er bei keinem Rennen eine Platzie-
rung einfahren konnte und sich oft schwer
tat, tiberhaupt ins Ziel zu kommen. Seine
Riickschliisse: Wenn er im Rennen nicht mit-
halten konnte, war klar, dass er noch intensi-
ver trainieren musste. Dies fithrte dazu, dass
Ende 2008 ein leichter Riickgang seiner Lei-
stungsfihigkeit zu beobachten war. Ab dem
Zeitpunkt unserer Zusammenarbeit wurde
das Training strukturiert aufgebaut, mit dem
Ergebnis, dass er sein erstes Rennen der Sai-
son 2009 mit einer Soloflucht gewann und er
bei geringerem Trainingsaufwand einen deut-
lichen Leistungszuwachs aufweisen konnte.

Wie planen Sie Trainingsbelastungen fiir
einen Sportler, wenn keine Daten aus einer
Leistungsdiagnostik vorliegen?

Die LD ist eine wichtige Hilfe dafiir, wie das
Training strukturiert werden soll. Sie definiert
die richtigen Trainingsbereiche zu den Stoft-
wechselbereichen. Zusitzlich wird analysiert,

o
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wie der Fahrer bisher trainiert hat. So kénnen
wir abschitzen, welche Trainingsmethoden
angeschlagen haben und welches Potenzial in
ihm steckte. Die LD ist allerdings nur ein
Mosaikstein fiir die weitere Trainingsplanung.
Die Riickmeldung der Athleten hat bei TCC
eine grofle Bedeutung und fliefit in die
Bewertung der Daten mit ein.

Ohne die Daten einer Leistungsdiagnostik ist
die Ermittlung der richtigen Trainingsberei-
che und die Bewertung der Leistungsfihigkeit
sehr schwierig. Es gibt zwar Methoden wie
anhand von Formeln die Trainingsbereiche
ermittelt werden konnen, die Trefferquote
liegt im Schnitt aber nur bei 50%.

Wann wiirden Sie einem Sportler zu betreu-
tem Training raten?

Immer, wenn es darum geht, das Training
effektiver zu gestalten und Fehler in der Trai-
ningsplanung und — Durchfithrung zu ver-
meiden, ist ein betreutes Training sinnvoll.
Auch wenn der Sportler unsicher ist, wie
intensiv er seiner Sportart nachgehen kann
ohne sich dabei gesundheitlichen Risiken aus-
zusetzen — das gilt gleichermaflen fiir Lei-
stungs- und Gesundheitsorientierte Sportler.
Viele Athleten kommen, um Leistungsstagna-
tion entgegen zu wirken oder wenn Sie pro-
fessionelle Beratung fiir einen spezielles Ziel
benétigen. Im Gesundheitssport spielt die
medizinischen Vorgeschichte, wie etwa Dia-
betes, Bluthochdruck oder Asthma bei der
Trainingsplanung eine wichtige Rolle und
erfordert eine intensive Beratung.

Was ist Ihre Trainingsphilosophie?

Meine Philosophie ist, mit moglichst wenig
Belastung fiir den Korper den maximalen
Trainingserfolg zu erzielen. Jede ineffektive
Trainingsminute ist eine fehlende Minute bei
der Regeneration. Das Training muss effektiv
sein, individuell an den Alltag, Stirke-,
Schwicheprofil und Adaptationsgeschwin-
digkeit des Sportlers angepasst sein, ziel
orientiert und auf jeden Fall Spaff machen.
Fiir mich personlich ist Weiterbildung ein
wichtiger Faktor, ich plane regelmifig zwei
bis drei Stunden pro Woche ein, um die neu-
sten Erkenntnisse der Wissenschaft in die
Trainingskonzeption mit einflieen zu lassen
und mich iiber neue Entwicklungen zu infor-
mieren.

www.trainingconcepts.de



