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Herbst zum ersten Mal an einen Marathon wagen? Oder laufen am liebsten nach Gefühl und möchten dennoch ab und ... Wochen vor einem Marathon gelaufen wer- den muss », weiss Valentin Belz. « Und Mar- kus Ryffel ... Sobald ein Wett- kampf ansteht, wird in Abhängigkeit der. Wettkampfdistanz (für Bergläufer gibt es. 
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ben, was alles steckt an Wissen im Computer drin? Für Valentin Belz, bei www.runningcoach.ch für die Fachkompetenz und alle Userbelange zuständig, funktioniert ein Online-Programm nur dann zuverlässig, wenn es eine möglichst vielfältige Mischung aus rechnerischen Vorgaben und bekannten Trainingsgesetzen aufweist, aber auch zahlreiche individuelle Erfahrungswerte miteinbezieht. Für den Erfahrungsschatz in Sachen Lauftraining und Wettkampf stehen bei running.COACH drei Schweizer Spitzensportler, die zu den grössten ihres Fachs gehören: Marathon-Europameister Viktor Röthlin, 5000-m-Legende Markus Ryffel und 10 000-m-Rekordhalter Christian Belz.



Das Online-Trainingsprogramm running.COACH weist den Weg



Sie haben erst gerade mit dem Laufsport begonnen? Oder wollen sich diesen Herbst zum ersten Mal an einen Marathon wagen? Oder laufen am liebsten nach Gefühl und möchten dennoch ab und zu etwas Abwechslung in Ihr Laufleben bringen? Egal, welche Bedürfnisse Sie haben, das Trainingsprogramm running.COACH geht exakt darauf ein und führt Sie effizient und vielseitig zu Ihrem persönlichen Laufziel.



TEXT: ANDREAS
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eim sportlichen Training ist es ein bisschen wie mit dem Kochen. Das erste Mal können bereits ein Teller Spaghetti oder ein Risotto für Unsicherheit sorgen. Um auf Nummer sicher zu gehen, sucht man sich die besten Rezepte zusammen, wägt die einzelnen Zutaten exakt nach Vorgabe ab und getraut sich vorerst kaum, seinem Gefühl zu vertrauen und sich an komplexen Menüs zu versuchen. Mit der Erfahrung kann man dann immer mehr auf präzise Anleitungen verzichten und immer häufiger intuitiv aus den vorhandenen Zutaten eine herrliche Mahlzeit zaubern.



Auch im Laufsport gibt es zahlreiche Zutaten, die ein komplettes Laufmenü ausmachen, und wie beim Kochen ist ein Einsteiger hoffnungslos überfordert, aus der Fülle an Tipps und Vorgaben auf Anhieb das für seine Bedürfnisse passende Trainingsprogramm selber zusammenzustellen. Wenn man weiterkommen will, hat man mehrere Möglichkeiten. Man probiert aus und macht mal gute und sicher ab und zu auch weniger gute Erfahrungen. Oder man sucht sich eine erfahrene Kollegin, die einem wertvolle Tipps gibt. Man kann sich auch mit Zeitschriften, Büchern oder im Internet weiterbilden. Oder sich einem Lauftreff oder Laufverein anschliessen und da



vom Know-how eines erfahrenen Trainers profitieren.



Programm nach Mass Individualisten reizt immer häufiger ein Online-Trainingsprogramm, das die Einfachheit des Internets mit dem bestehenden Expertenwissen kombiniert. Aufgrund der persönlichen Angaben und des individuellen Leistungsniveaus stiefelt ein virtueller Coach ein Trainingsprogramm zusammen, das sich auf die aktuelle Zielsetzung ausrichtet und die verbleibende Trainingszeit systematisch aufteilt. Doch aus welchen Komponenten berechnet ein Online-Programm seine VorgaFITforLIFE 4-13



« Viktor Röthlin beispielsweise weiss genau, wie schnell und lang ein Longjog acht Wochen vor einem Marathon gelaufen werden muss », weiss Valentin Belz. « Und Markus Ryffel wiederum, wie hart die Intervalle als Vorbereitung auf einen 5000-m-Lauf sein müssen. So konnten wir den ganzen wertvollen Erfahrungsschatz dieser drei Sportler in das System einbauen. » Dazu stecken im Programm für jedes Leistungsniveau Grundlagenpläne für das tägliche Alltagstraining, aber auch Wettkampfpläne für die konkrete Wettkampfvorbereitung. Sobald ein Wettkampf ansteht, wird in Abhängigkeit der Wettkampfdistanz (für Bergläufer gibt es spezielle Pläne) eine spezifische und unterschiedlich lange Vorbereitung (« RacePlan ») durchlaufen. Für die Zeit nach einem Lauf folgen ausgeklügelte Nachwettkampfpläne bzw. Pläne für den Übergang zum nächsten Ziel. Innerhalb der einzelnen Pläne wird eine Kombination aus verschiedenen Trainingseinheiten zusammengestellt wie beispielsweise «Langsamer Dauerlauf, Normaler Dauerlauf, Zügiger Dauerlauf, Intervalltrainings im Bereich der anaeroben Schwelle, Tempoläufe im Bereich des aerob-anaeroben Übergangsbereichs oder unterschiedlich lange und intensive Longjogs». Wem die Fachterminologie zu Beginn etwas unverständlich vorkommt, kann sich vom Programm jede Einheit ganz detailliert erklären lassen. Neben Ziel und Zweck,



Dauer und den Pulswerten des Trainings erfährt man per Mausklick auch, wie das Ein- und Auslaufen, die Steigerungen, Intervalle oder die Verpflegung zu gestalten sind.



« Ist-Zustand » als Ausgangsbasis Ausgangspunkt aller Trainingspläne, die das System einem Läufer auf den Leib schneidert, sind der aktuelle Leistungsstand sowie die Trainingserfahrung. Zur Bestimmung des persönlichen Leistungsstandes müssen die User ihre aktuelle Bestzeit über eine gewählte Laufdistanz eingeben (5 km, 10 km, Halbmarathon oder Marathon stehen zur Auswahl). Zusätzlich berücksichtigt das System für die Defi nierung des Trainingsplanes den Zeitpunkt des nächsten Wettkampfs, die Länge der Distanz und die gewünschte Anzahl sowie Reihenfolge der individuell möglichen Trainingstage. Durch die unterschiedlichen Eingaben werden vom System entsprechend unterschiedliche Trainingspläne berechnet. Anfänger erhalten ganz andere Pläne als erfahrene Läufer, Gesundheitssportler wiederum andere als leistungsorientierte Wettkämpfer. Werden die Eingaben aber durch die Leistungsfortschritte angepasst, entwickeln sich auch die Trainingsvorgaben des Programms weiter. Eine sinnvolle Anpassung der Ausgangsdaten erfolgt etwa im Monats-Rhythmus.



Die Cracks turnen vor Dass das Programm von Spitzenathleten mitgestaltet wurde, merkt man spätestens an den Empfehlungen für die Ausgleichsgymnastik, welche in jeder Einheit enthalten sind. In kurzen Videoeinheiten turnen Viktor Röthlin, Markus Ryffel und Christian Belz unterschiedliche Übungen zu Fusskräftigung, Lauftechnik, Stabilität und Stretching kompetent vor. Die User lernen, dass ein ganzheitliches Laufen nicht nur aus Laufen alleine besteht, sondern auch begleitende Massnahmen beinhaltet. Durch den riesigen Datensatz kann das Programm auch als Wissensquelle genutzt werden. Wer beispielsweise kurzfristig
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seine Eingaben verändert (z. B. MarathonZielzeit unter drei Stunden oder Weltrekord!), der erfährt, was es an Trainings bräuchte, um theoretisch diese Schwelle knacken zu können. Für geplante Ferien kann man in den Einstellungen auch kurzfristig die Anzahl Trainings erhöhen und nach den Ferien wieder heruntersetzen. Trotz der vielfältigen Möglichkeiten ist das System aber auf korrekte Angaben angewiesen. Wer in der Euphorie die Einstellungen beschönigt ausfüllt, wird mit einem zu harten oder zu soften Trainingsplan « bestraft ». Und trotz der Eingabemöglichkeit von Softfaktoren wie Stimmung, Körpergefühl oder Wetter weiss der OnlineCoach nicht wirklich, wie es einem zumute ist und ob man gerade erst eine Krankheit oder Verletzung hinter sich hat. Da ist ein gewisses Mass an Eigenverantwortung nötig, auch wenn man sich sonst mit ruhigem Gewissen in die Hände des Online-Coach begeben darf. F



Buchen Sie sich Ihren running.COACH



SONDERRABATT FÜR FIT FOR LIFE-LESER Fit for Life-Abonnenten können den running.COACH mit einem Rabatt von 25 % abonnieren (3 Monate für Fr. 45.– statt Fr. 60.–, 6 Monate für Fr. 67.50 statt Fr. 90.– und 12 Monate für Fr. 112.50 statt Fr. 150.–). Proﬁtieren Sie jetzt vom cleveren Trainingstool unter www.ﬁtforlife.ch/runningcoach. Infos zum running.COACH erhalten Sie zudem am Stand beim diesjährigen GP Bern.
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NATIONALES FAHRTURNIER FRAUENFELD 17. + 18. Mai 2013 

Brenner Felix, Weinfelden (079 423 35 61). AuslÃ¤ndischer Richter. Peter Bonhof (NED). Jury-PrÃ¤sident. RÃ¼schlin Hanspeter, Schweizersholz (079 335 18 43). Technischer Delegierter. Staub RenÃ©, Gossau (079 631 23 37). VeterinÃ¤r. Kummer Martin, Frau
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Vorlage Mai 2013 Kopie AWS 

Alle Nahtzugaben sind bereits enthalten. * !!Für die Probe ein ähnliches Material, was Du verschmerzen kannst. 60 cm bis 120 cm, je nach Länge der Leggings. Die Leggings ist schnell genäht und es ist wichtig eine Probe zu nähen falls Du in der Konfek
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21 KiAnz 18.Mai 13 

St. Christoph. Maria Heimsuchung. Albert-Schweitzer-Str. 17 ... Alles NÃ¤here erfahren Sie bei Josef Dietrich unter 08323-51250 bzw. [email protected].
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BDEW-Strompreisanalyse Mai 2013 

27.05.2013 - ... Verbraucher (Industriekraftwerke, Photovoltaik-Eigenverbrauch,. Micro-KWK etc.) â€¢ 2013: Volumen gemÃ¤ÃŸ Prognose der EEG-Umlage 2013: ...
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MenÃ¼ 17. Mai 2013 

Rauchlachs und Kaviar. ***. Klare Essenz von Kirschtomaten und. Rosmarin mit Mozarella MaultÃ¤schle. ***. Schweinefilet mit KrÃ¤utern im Vakuum gegart ,.
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Gebetsschwerpunkt: Mai 2013 

Psalm 23 NGÃœ. â€žHerr, zeige mir deine Wege und lehre mich, auf deinen Pfaden zu gehen! FÃ¼hre mich durch deine Treue und unterweise mich. Denn du bist der Gott, der mir Rettung schafft. Auf dich hoffe ich Tag fÃ¼r Tag. Denk an dein groÃŸes Erbarmen
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Dressursporttage Frauenfeld, 17. + 18. Mai 2013 OKV Dressur 

Der Organisator behÃ¤lt sich vor, die PrÃ¼fungen auf einen anderen Tag zu verschieben. OKV-PrÃ¼fungen: Aktivmitglieder und Junioren im Alter von 10-18 Jahren, ...
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5. Mai 2013 Sportanlage St ... 

Samstag/Sonntag, 4./5. Mai 2013 ... 1. Rang. Siegerehrung â€“ Sonntag, 14.00 Uhr ... i Grosses Teilnehmerfeld aus aller Welt (2012: 17 Nationen) i Schweizer ...
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5. Mai 2013 Sportanlage St ... 

veranstaltungen, 8000 ZÃ¼rich IBAN: CH11 0900 0000 8006 5599 0, BIC: POFICHBEXXX. â€¢ Einzahlungen in EURO: Sparkasse Dachau, Voelckner, Konto-Nr.
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19. bis 25. Mai 2013 

19.05.2013 - Workshops gezeigt, wie groÃŸ die Bandbrei- te seiner Arbeit ... Mai, Kurpark. Walter Schels, Schirmherr ... Walter Schels fotografiert Menschen.
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18 AWS 

Stand 17. Dezember 2017. Reglement AllgÃ¤uer Meisterschaft Einzelwettkampf Saison 2017/18. Bei den Veranstaltungen der AllgÃ¤uer Meisterschaften sind LÃ¤ufer/innen der. Vereine startberechtigt die dem AllgÃ¤uer Skiverband angehÃ¶ren. Austragung erfol










 


[image: alt]





18 AWS 

21 feb. 2018 - Â¿Pudiste terminar la tarea este fin de semana? 2. Â¿Estuviste en casa a las 10:00? Page 2. HAGAN AHORA:
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mai 36 galerie AWS 

18.01.2018 - Trotz seines jungen Alters war Zang bereits vor seiner Aufnahme an der Kunstakademie in Tianjin kÃ¼nstlerisch aktiv. Schon bald nach seinem Abschluss bemerkten renommierte chinesische Kunstkritiker wie. Zhuzhu und spÃ¤ter auch Lu Mingjun
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18 AWS 

Es importante que tú 1. (hacer) ejercicio todos los días para estar en forma. En particular, yo recomiendo que todos ___
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18 AWS 

Traduce las siguientes frases al español: 1. They suggest that you help me. 2. I am happy that my parents give us gifts.
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2013/01/18/ACTIVIDADES 01 2013 fcbb3ab7 
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mai 36 galerie AWS 

Trotz seines jungen Alters war Zang bereits vor seiner Aufnahme an der Kunstakademie in Tianjin kÃ¼nstlerisch aktiv. Schon bald nach seinem Abschluss bemerkten renommierte Kunstkritiker wie Zhuzhu oder Lu Mingjun, dass seine Werke sich durch Stil und
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18 AWS 

... “Hagan Ahora”, escoge la palabra definida de tu lista de vocabulario. 1. La cualidad de ser simpático. 2. Decir la v
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18 AWS 

HAGAN AHORA: 1/24/18. En tu hoja “Hagan Ahora”, correct the mistakes in the following sentences. 1. ¿Porque comprar las
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18 AWS 

HAGAN AHORA: 1/8/18. En tu hoja “Hagan Ahora” responde: 1. ¿Qué hiciste ayer? 2. ¿Comiste comida saludable o comida basu
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18 AWS 

Es importante que los estudiantes ______. (estudiar) cada día. 2. Es bueno que tú ______ (pensar) mucho antes de respond
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18 AWS 

07.12.2017 - Sant'Ambrogio and start of the season. 07 Dec. Visit us at ice park Â«GlatschinÂ» on Plazza Rosatsch. 06 Dec - 25 Feb. Audi FIS Ski World Cup St. Moritz. 08 - 10 Dec. 15th Anniversary of Kempinski Grand Hotel des Bains. 15 Dec. Junior Af
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18 AWS 

WÃ¤hrend der. Ferien findet keine Betreuung im Rahmen der offenen Ganztagsschule statt. Die Angebote umfassen grundsÃ¤tzlich eine Mittagsverpflegung, eine. Hausaufgabenbetreuung sowie verschiedenartige Freizeit- oder FÃ¶rderangebote. Die offene Ganzt
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18 AWS 

Skiunterricht im Schuljahr 2017/18. Hier alle Termin im Ãœberblick: Tag. Datum. Ort. Di. 09.01.18. Helferschulung alpin, 14 Uhr. SÃ¶llereckbahn. Di. 09.01.18. Helferschulung alpin, 20 Uhr. Musikforum. Mo-Do 22.01.- 25.01.18 Skiunterricht alle Klassen
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