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Trainieren wie Röthlin – auch in Delhi Christian Mathys (Biel / Bienne Athletics) ist nicht nur Linienpilot bei der SWISS, sondern auch Swiss Starter 2014 (Team Marathon). In seiner Trainingsgestaltung setzt er seit drei Jahren auf den running.COACH, ein Online-Trainingsprogramm, hinter dem die geballte Kompetenz von Markus Ryffel, Christian Belz und Viktor Röthlin steckt.



C



hristian Mathys muss flexibel sein. Als SWISS-Linienpilot weiss er jeweils erst zwischen dem 20. und 25. Tag des Monats, wo seine Reise in den nächsten 30 Tagen hinführt. In der Regel kommt der in Kloten wohnhafte Seeländer mit seinem 80Prozent-Pensum auf sechs bis acht Langstreckenflüge pro Monat. Die Destinationen können Bangkok, Hongkong, Kairo, Nairobi, San Francisco oder Sao Paulo heissen. An ein regelmässiges Training in einer Gruppe ist da kaum zu denken. «Ich trainiere die meiste Zeit allein», sagt Christian Mathys und fügt an: «Ein richtiger Coach hätte wohl zu wenig Geduld mit mir und meinen verrückten Trainingszeiten.»



Trainingsplan gemäss Flugplan Je nach Destination kommt es vor, dass Mathys aufgrund des Schlafrhythmus mitten in der Nacht laufen geht. Oder eine Einheit kurzfristig aufs Laufband im Hotel verschieben muss, weil das meteorologische oder das politische Klima kein Training im Freien zulassen. In Delhi oder Maskat bei 45 Grad zu laufen, kann genauso gefährlich werden wie in Tel Aviv während eines Raketenangriffs. «Mit dem running.COACH habe ich das ideale Instrument gefunden», findet der 26-jährige Berner. Alle 30 Tage druckt er seinen Trainingsplan aus und passt diesen an seinen Flugplan an. «Das erlaubt mir einerseits, flexibel zu bleiben, andererseits profitiere ich von einem grossen Know-how.»



Struktur ins Training gebracht Als Test-User war Christian Mathys einer der ersten, die nach den Vorgaben des running.COACHs trainierten. Mit Erfolg: Von 2010 bis 2012 machte der einstige Orientierungsläufer einen grossen Leistungssprung, steigerte seine persönlichen Bestleistungen und gewann 2011 seinen ersten Schweizer Meistertitel im Berglauf. War der Viel-



«Ein richtiger Coach hätte wohl Mühe mit meinen verrückten Trainingszeiten» Christian Mathys



starter früher mehr oder weniger immer «in Form» – mit Wettkämpfen an jedem Wochenende –, lernte er durch den virtuellen Coach, Struktur ins Training zu bringen, Peaks zu setzen und die Form mit Feedbacks entsprechend zu steuern. «In den letzten vier Wochen vor dem Halbmarathon in Paris 2012 (1:07:26 – die Redaktion) habe ich richtig gespürt, wie die Formkurve ansteigt. Dieses Gefühl kannte ich vorher nicht», gesteht der Zwölfte der letztjährigen Berglauf-EM. Höhentraining einmal anders: SWISS-Pilot Christian Mathys www.swiss-athletics.ch 50 an seinem Arbeitsplatz.



Expertenwissen fliesst direkt hinein Eine andere Erkenntnis war die Trainingsintensität. Durch die Pacevorgaben des running.COACHs merkte Christian Mathys, dass er gewisse Intensitätsbereiche vorher zu stark vernachlässigt hatte. Zudem nutzte er Viktor Röthlins Erfahrung für die Longruns vor dem Marathon. «Dieses Expertenwissen fliesst direkt in die Planung hinein», bestätigt Valentin Belz. Der Projektleiter beobachtet immer wieder dieselben Fehler: «Viele Läufer trainieren mit der falschen Intensität, absolvieren die intensiven Einheiten zu langsam, die lockeren Einheiten aber zu schnell.» Der running.COACH könne in diesem Bereich auch erfahrenen Läufern neue Inputs und Ideen liefern. Ob er auch für einen Swiss Starter 2014 taugt? «Mit einem ‹richtigen› Coach ist man noch besser bedient – sofern sich dieser in der angewandten Trainingslehre auskennt und sich nicht um 20 andere Athleten kümmern muss.» Nächste Chance in Berlin Für Christian Mathys jedenfalls stimmt das Programm, auch wenn er zuletzt am Rotterdam-Marathon (2:42:45) weit hinter der erwarteten Endzeit geblie-



ben ist. «Das lag jedoch nicht am running.COACH, sondern an verschiedenen äusseren Faktoren, angefangen bei der nervenaufreibenden Anreise und dem Jetlag bis zu Magenproblemen und dem Rennverlauf» Am 40. Berlin Marathon



(29. September) winkt die nächste Chance, die EM-Limite von 2:24 Stunden zu unterbieten. Für seinen zweiten Marathon hat Christian Mathys bei der SWISS vorsorglich schon mal ein freies Wochenende eingegeben.



Mehr als ein Trainingsplan Der running.COACH ist ein Online-Trainingsprogramm für alle Laufniveaus – vom Einsteiger bis zum Profi. Ende 2010 von der Gesundheitsplattform quevita.com lanciert, verbindet der virtuelle Coach die Erfahrung und Trainingsphilosophie der drei Schweizer Rekordhalter Viktor Röthlin (Marathon), Christian Belz (10 000 m / 3000 m Steeple) und Markus Ryffel (5000 m). Projektleiter ist Valentin Belz, selbst ein erfahrener Läufer, diplomierter Sportlehrer, ehemaliger Ryffel-Running-Mitarbeiter, Ko-Buchautor und Publizist. Sein Team umfasst einen Web-designer, Programmierer, Marketingverantwortlichen und diverse Fachkräfte (u.a. den Orientierungsläufer Stefan Lombriser). Besonders gross geschrieben wird der Kundenservice. Ein Jahresabonnement (CHF 150.00) bietet weit mehr als das blosse Erstellen eines dynamischen Trainingsplans (mit über 7000 verschieden definierten Trainings) und der Möglichkeit der statistischen Auswertung. Der Support reicht von Anleitungsvideos für Kraft-, Technik- und Bewegungsübungen über Verpflegungstipps bis zum kostenlosen iPhone-App und Trainingstipps via SMS. Fragen werden in der Regel innert vier Stunden beantwortet und können auch mal von Marathon-Europameister Röthlin persönlich bearbeitet werden. (sto)
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Running 

tal, Port Louis, hacia las ciudades principales de Norte a Sur. .... Alrededor de Isla Mauricio se despliegan más de vei
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field field# coach age time coach age time coach age 

DUFF - JR FIELD2-UNITED AREA. UNITED. GK Training ... 7:00. ORTIZ. U8. 6:45. DUFF - JR FIELD4B-U08-North. U8. J. WILLIAM
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field field# coach age time coach age time coach age 

DUFF-SR FIELD2 - S. JONES. U12. 6:00. TURNER. U12. 5:45. U12. JONES. U12. 6:00. ZACCHIA. U12. 6:00. DUFF-SR FIELD2 - N.
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Ragazer Running Point 

Voraussetzungen: Sie laufen bereits mindestens 40-60 Min. ohne Pause (ca. 6 min/h oder 10 km/h). FÃ¼r weitere Informationen und Reservierung kontaktieren ...
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Ragazer Running Point 

Die Gruppendynamik sorgt fÃ¼r einen zusÃ¤tzlichen Motivationsschub. MÃ¼digkeit war gestern - laufen Sie sich fit im Herbst. 14. September bis 16. November 2016.
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Running Series - Córdoba 

hace 6 días - ALONSO DEL OLMO, MARIA DEL MAR. 01:03:11. 13 .... Murillo Estevez, Maria del Mar. 00:53:21. 5:20 ..... Can
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Coach Svensson.pdf 

artop - Institut an der Humboldt-UniversitÃ¤t zu Berlin nach Abschluss der Ausbildung zum Coach das. ZERTIFIKAT. Systemischer Coach verliehen. Berlin, den 9.
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Wingwave Coach 

MÃ¤rz 2016 mit 15 Stunden teilgenommen. Diese Veranstaltung entspricht 2 Credit-Tagen fÃ¼r die Aufrechterhaltung der Zertifikatsreihe ,,Coach fÃ¼r systemische ...
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Ragazer Running Point 

Zusammen mit Swiss Olympic Trainer Richi Umberg, erhalten Sie mit der richtigen Lauftechnik noch mehr Spass beim Training. Die Gruppen- dynamik sorgt fÃ¼r ...










 


[image: alt]





Running 

13 nov. 2016 - el Rock&Roll La Vegas Marathon & 1/2 Marathon. El evento comenzará a las 16:30, la hora exacta en
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SURUBIÍ RUNNING DAY 2017 

6a. Clasificación General para los 4 Niveles Masculino/Femenino (10 Km y 5 ... permanecer ni realizar la entrada en calo
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Wingwave Coach 

ECA *. St. Johanns-Vorstadt 71. CH-4056 Basel www.coaching-basel.com. Mitglied der. European Coaching Association. Lizenzierter Coach und Trainer ECA.
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wingwaveÂ®-Coach 

verantwortlich und kompetent im Sinne des wingwaveÂ®-Coaching zu kombinieren und einzusetzen in der Lage ist. Berlin, den 22. Februar 2015. Dirk W. Eilert.
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Running for Governor 

The Library of America â€¢ Story of the Week. Reprinted from Mark Twain: Collected Tales, Sketches, Speeches, and Essays 1852â€“1890. (The Library of America, ...
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Trail Running - Compex 

Esta guía ofrece tres planificaciones de entrenamiento: para un trail de unos 23km, para una maratón y para un trail de










 


[image: alt]





Running order 26.10 

20.30. (20.00-21.00). 21.00. Orlando Julius & Heliocentrics. 21.30. (21.00-22.00). Landing Mané. 22.00. Manifiesto (
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coach your self ebook - Coach-Your-Self.tv 

verletzt werde, Stress bekomme, Geld verliere, mich blamiere ..... Optionen. Wir kÃ¶nnen uns fÃ¼r andere. Gedanken, GefÃ¼hle und ... mehr Geld verdienen kÃ¶nnen.
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coach your self ebook - Coach-your-self.tv 

drei Zettel, und eine Uhr benÃ¶tigen. Schritt 1: Inventur ... Oft sind es nur drei oder vier, weil meistens einige. Themen .... war ihm schlicht zu viel. Er warf seine.
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Running Wilde El acuerdo 

Conferencias. ◗. El teatro en la actualidad, por Os-. İ valdo Bonet, a las 19, en P. de Melo .... Cond. A. Balaguer. CAN
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Running 

2 abr. 2017 - es uno de los maratones internacionales que están cogiendo más fuerza en los ..... próximas en: Av. Menénd
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hot running blood 

This is dangerous, this is dirty â€“ this is stoner, blues and Rock'n'Roll! Es ist ein schÃ¶ner Tag im Sommer, die Sonne scheint, die VÃ¶gel zwitschern. Auf einmal ...
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running order - Iron Force Festival 

20:35-21:25 GONOREAS. 21:50-22:40 ULTRA-VIOLENCE. 23:10-00:10 TOKYO BLADE. 00:40-01:20 FINAL CUT. 01:20-05:00 AFTERSHOWPARTY WITH DJ ...
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Teilnahmebedingungen INTERSPORT Gewinnspiel â€žRunning ... 

30.04.2017 - Hilfsmittel verwenden oder auf sonstige Weise durch Manipulation Vorteile zu erlangen versuchen, kÃ¶nnen ebenfalls von der Teilnahme am ...
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Separados por el running 

2 ago. 2014 - Tour de padres e hijos por el Paseo La Plaza: Isabela Eldik con un hada; Carolina Rajowicz y su hijo León;
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