WATTMESSER IM

Wer sein Training mit einem Wattmesser
steuert und analysiert, ist heute langst kein
Exot mehr. Trainer und Sportler haben die
Vorzuge dieser stabilen, objektiven Mess-
groBe erkannt und setzen sie zur Optimie-
rung von Trainingsablaufen ein. Wir zeigen
lhnen am Beispiel des ErgoRacer® 3.0, wie

Sie ein solches Tool sinnvoll nutzen und was
damit alles moglich ist bzw. ware.

ErgoRacer® 3.0

2006 — ein Treffen bei der Firma SG Sen-
sortechnik: Top-Athleten aus Radsport
und Triathlon, Trainer und Leistungsdi-
agnostiker diskutieren mit den Entwick-
lern tiber die Arbeit mit dem Wattmes-
ser und die Analyse der gewonnenen
Daten. Immer mehr Verbesserungswiin-
sche hinsichtlich der Datenauswertung
werden geduflert — bis Jiirgen Moos sei-
nen Beamer anwirft und den tiberrasch-
ten Zuhdrern seine private Software
présentiert: die fir ,Radfahrer, die Spafl
haben wollen” —, wie er sie bescheiden
nennt. Der Spaf¥faktor steht bei Sport-
wissenschaftlern und Trainern nicht im
Vordergrund. Aber sie erkannten sofort,
dass bei der Datenanalyse genau die
entscheidenden Fragestellungen auf
sehr iibersichtliche Weise beantwortet
wurden und zudem die Bedienung sehr
benutzerfreundlich erschien. ,Das brau-
chen wir”, war die einheitliche Aussage
der Sportler und Trainer — die Geburts-
stunde der ErgoRacer-Software.

,Ich mag es bequem, darum wollte ich
eine einfache Bedienbarkeit haben”,
so Jiirgen Moos. Und darin waren sich
alle einig: Der Athlet méchte die Zeit
weitestgehend auf dem Rad verbringen
und dann eine iibersichtliche, 6konomi-
sche, aber ganzheitliche Analyse und
Auswertung seiner Daten haben.

Einfache und flexible Installation
Die Software ist auf dem Rad entstanden
und wird nun in einem standigen Prozess
von Sportwissenschaftlern, Ingenieuren,
Trainern und Spitzenathleten weiterent-
wickelt. Immer wieder setzen sich der
Entwickler und die Geschiftsfithrung
mit den Coaching Centern und Sport-
medizinern zusammen, um die Erfah-
rungen, die in der praktischen Anwen-
dung mit dem ,, Powermeter” gesammelt
werden, wieder neu einzuarbeiten. Die
Software wird mit den Systemen ausge-
liefert, muss nicht registriert werden und
kann per Klick auf der Homepage aktua-
lisiert werden. Die Software kann auf be-
liebig vielen PCs installiert und beliebig
viele Rdder und Radfahrer konnen darin
angelegt werden — ein wichtiger Aspekt
fiir Betreuer und Trainer.

Das Programm benétigt keine Eintrage
in der Registry. Es kann problemlos auf
einen USB-Stick kopiert werden, inklusi-
ve aller Unterordner, die das Programm

angelegt hat, und auch auf diesem aus-
gefiihrt werden. So kann jeder Sportler,
beispielsweise fiir die Nutzung im Trai-
ningslager, seine persénliche Version auf
einem USB-Stick mitnehmen und z.B.
auf dem PC des Trainers ausfithren. Zu
Hause speichert er den kompletten Ord-
ner des USB-Sticks einfach wieder auf
seinen Rechner, der tibrigens iiber eine
Windows-Umgebung verfligen muss.
Die Software lauft auch auf einem Mac-
intosh-Rechner mit Windowsumgebung.

JUrgen Moos

- Studium des Bauingenieurwesens mit Abschluss
als Dipl.-Ing.

- weiterfihrende Studien an verschiedenen FHs/TUs
im Ingenieurwesen, in Mathematik etc.

- 1978: Grindung der MZSystems GmbH, zundchst
Schwerpunkt auf Entwicklung von Rechnern/
Computern/Betriebssystemen etc.
Mitentwicklung/Programmierung von Abwasser-
analyseapparaten
Mitentwicklung/Programmierung von versch. Ni-
schenprodukten/Einzelanfertigungen
Vor allem tatig in Abwassertechnik und Versor-
gungstechnik

- 2005: Start der Kooperation mit SG Sensortechnik
GmbH & Co.KG/Ergomo
Neuentwicklung/Programmierung der gesamten
Software des Ergomo-Computers
Beratende Tatigkeit in allen (vor allem elektrotech-
nischen) Bereichen der Technik
Programmierung des Ergomo-Userdisplays
Programmierung der ErgoRacer 3.0

- schon immer leidenschaftlicher Radfahrer

Nach den Angaben der Sportwissen-
schaftler, Trainer und Athleten wurde
eine ganze Bandbreite an Graphen und
Auswertungsmoglichkeiten  entwi-
ckelt. Optik und Bedienung der Soft-
ware sind identisch mit dem realen Er-
gomo-Erscheinungsbild. Jiirgen Moos:
,Ich habe bewusst eine Aufmachung
gewihlt, die Windows nicht &hnelt.
Windows ist fiir mich ein Arbeitspro-
gramm, aber Radfahren ist keine Ar-
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beit, sondern SpafB.” Das Speicherintervall
sollte immer so niedrig wie moglich gewahit
werden, um eine genaue Aufzeichnung der
Daten zu erhalten. Bisher steht das Programm
in Deutsch und Englisch zur Verfligung, in
Planung sind Franzosisch, Italienisch, Spa-
nisch, Holldndisch und Portugiesisch.

Konfigurierung
durch den Benutzer
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Das Display kann am PC konfiguriert und mit bis
zu acht MessgroBen frei gestaltet werden.

Zu Beginn muss der Athlet einige persénliche
Daten eingeben. Am einfachsten geschieht dies
am PC. Im Anschluss kénnen die wihrend
der Fahrt benétigten Daten, zum Beispiel das
Korpergewicht, aber direkt auf den Ergomo
iibertragen werden, und die doppelte Eingabe
entfillt. Alle Einstellungen kénnen am PC ge-
andert und gespeichert werden. Wird ein Fah-
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Alle Einstellungen kénnen am PC geandert werden.

rer ausgewdahlt, werden die zuvor unter seinem
Namen gespeicherten Werte angezeigt.

Der Athlet legt seinen Namen an, Trainer und
Betreuer konnen mehrere Fahrer eingeben
oder gegebenenfalls auch 16schen. Ordner
und Dateien werden automatisch angelegt,
diese sollten aber nicht gedndert oder geléscht
werden. In der spateren Analyse konnen die
verschiedenen Fahrer miteinander verglichen
werden, was vor allem bei gemeinsamen Trai-
ningseinheiten von Vorteil ist. Auch die Dis-
playanzeige wihrend der Fahrt kann direkt
am Rechner bestimmt und mit bis zu acht
Messgrofien individuell frei gestaltet werden.
Somit werden wihrend der Fahrt nur die ge-
wiinschten Daten angezeigt.

In der Grundeinstellung kénnen acht ver-
schiedene Trainingsbereiche nach Watt- oder
Prozentwerten festgelegt und benannt werden,
deren Linienfarbe in der Grafik frei wéhlbar ist.
Somit kann die nach einer Leistungsdiagnostik
individuelle Bereichsfestlegung be-
riicksichtigt werden — auf den ersten
Blick ist zu erkennen, ob der Athlet
innerhalb seiner vorgegeben Bereiche
geblieben ist und das Trainingsziel er-
fallt hat.

Zusitzlich kénnen in jeder einzelnen
Ansicht noch zwei Hilfslinien festge-
setzt und eine frei verschiebbare Linie
integriert werden.

Im Tagebuch werden alle hochge-
ladenen Fahrten abgespeichert und
konnen dort benannt werden. Wur-
de wihrend der Fahrt vergessen, ein
Intervall zu setzen, kann dies in den
Rohdaten markiert werden, um diese
beispielsweise spater direkt miteinan-
der zu vergleichen.

Nach Auswahl einer Fahrt werden die
aufgezeichneten Messgrofen Leis-
tung, Herzfrequenz, Geschwindigkeit
und Hohe angezeigt. Die X-Achse
der Grafik kann per Mausklick von
Geschwindigkeit auf Strecke umge-
schaltet werden. Gerade beim Ver-

gleich zweier Intervalle oder gleicher

Streckenabschnitte kann das von grofler Be-
deutung sein, um die Intervallstrecken exakt
aufeinanderzulegen.

Durch einen Mausklick rechts auf die ent-
sprechende Messgrofle konnen nun einzelne
Graphen entfernt oder wieder zuriickgeholt
werden, was die Ansicht von individuellen
Details, zum Beispiel der Leistungs-, Herz-
frequenz-, Trittfrequenz- oder Hohenverlau-

fe einfacher und {ibersichtlicher macht. Der
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Aufgezeichnete MessgroBen wie Leistung, Herz-
frequenz, Geschwindigeit und Hohe werden an-
gezeigt. Der Benutzer kann aber auch Informatio-
nen aus- oder einblenden.

Benutzer kann in Sekundenschnelle selbst
entscheiden, was er in der Grafik sehen will,
ob er Informationen entfernen oder hinzufii-
gen mochte. Mit einem Linksklick wird die
Gléttung der Messlinien ausgefiihrt, um die
Darstellung tibersichtlicher zu gestalten. Eine
Lupe schafft mehr Einblick durch Vergréiern
oder Verkleinern eines Kurvenausschnitts.

Im Detail entdeckt man die Vorliebe von Jiirgen
Moos fiir viele Hohenmeter: Ein Button 6ffnet
ein Fenster, das sich tiber die Hohenkurve legt
und die Steigung tiber 15, 30 oder 60 Sekunden
anzeigt! Ein schones Tool, um neue Strecken auf
versteckte Extreme hin genauer zu untersuchen
oder den exakten Verlauf eines langen Anstieges
zu studieren.

Die Leistungskurve und die Durchschnitts-
leistung kénnen generell mit oder ohne Null-
werte angezeigt werden, um Fahrtdauer und
tatsdchliche Arbeit zu relativieren. Per Klick
werden die Fakten der Fahrt in Zahlen darge-
stellt, auf Wunsch auch nur Teile der Fahrt.
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Herzfrequenz und Leistung in Bezug zur Durch-
schnittsleistung

Wichtige Infos fiir den Trainer
Wertvolles Tool fiir den Trainer ist die Power-
Heartrate-Kurve: Sie zeigt die Durchschnitts-
werte der Herzfrequenz und der Leistung tiber
die ganze Fahrt und gleichzeitig den Verlauf der
beiden Kurven, ebenfalls iiber die ganze Fahrt.
Sichtbar wird nur der Verlauf der beiden Mess-
groflen in Bezug zu ihrer Durchschnittsleistung.
Bei der Herzfrequenz liegen die Anfangswerte
meist unterhalb, am Ende oberhalb des Durch-
schnitts. Bei der Wattkurve ist dies meist leider
umgekehrt — ein Zeichen, dass der Athlet mit zu
hoher Anfangsleistung gestartet ist. Zusétzli-
che Informationen wie Schaltvorgénge, Pausen,
Temperatur oder schon wihrend der Fahrt akti-
vierte Intervalle kénnen wieder per Mausklick
in die Grafik geholt werden.
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Die Leistungskurve durchwandert die
Trainingsbereiche.

Fir die schnelle visuelle Darstellung der ge-
fahrenen Trainingsbereiche gibt es eine neue
Schaltfldche: Die Leistungskurve durchwandert
die Trainingsbereiche, die Dauer in den einzel-
nen Bereichen wird durch die Fliche unterhalb
der Leistungskurve dargestellt.

Alles wird protokolliert

Fast jeder Sportler mchte seinen Trainingsver-
lauf festhalten und protokollieren. In der Kalen-
derdarstellung kénnen neben den Radeinheiten
in Zukunft auch andere Trainingseinheiten wie
Laufen oder Krafttraining aufgenommen wer-
den. Wie ausfiihrlich die Radeinheiten angezeigt
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werden sollen, legt der Athlet selber fest. Der
Balken unter den Trainingsdaten zeigt in den
ausgewdhlten Farben die Anteile der Fahrtzeit
in den verschiedenen Trainingsbereichen und
ganz links — in schwarz gehalten — den Anteil

der Tretpausen, also Nullwerte. Das relativiert
die Gesamtdauer der Fahrt erheblich.

Wer gerne die Ubersicht behalt, kann in der
Kalenderdarstellung seinen Trainingsverlauf
protokollieren.

Wie auch wihrend der Fahrt kann der Athlet
hier sein Training auf einen Blick an Hand her-
kémmlicher Werte wie Kilometer pro Stunde,
durchschnittliche Herzfrequenz-/ Wattleistung
oder Gesamtkilometer und Zeit analysieren.
Zusitzlich werden ihm auf Wunsch seine
,Normalized Power”, sein ,Trainings Stress
Score” oder sein ,Intensity Factor” angezeigt.
Eine kleine Auffrischung tiber die Bedeutung
dieser Werte: Fiir die ganzheitliche Arbeit mit
dem Wattmesser sollte der Athlet seine 60-Min.-
Grenzleistung kennen. Optimalerweise lasst er
diese an Hand einer medizinischen Leistungsdi-
agnostik bestimmen.

Christoph Lércks, Diplom-Sportwissenschaftler
und A-Trainer fiir Radrennsport und MTB, selbst
zweifacher 24h-MTB-Weltmeister, der unter an-
derem als Dozent an der Trainerakademie Inns-
bruck und fiir die Trainerausbildung des Bund
Deutscher Radfahrer (BDR) arbeitet, hat lang-
jahrige Erfahrung in der Definition und Bestim-
mung der Trainingsfaktoren:

Grenzleistung -
Schwellenleistung

Christoph Lércks: ,Dem Grenz-
wert der Schwellenleistung kommt
im leistungsgesteuerten Training
eine immense Bedeutung zu. Diese
Schwellenleistung ist Grundlage fiir
alle weiteren Berechnungen des IF
(Intensity Factor) und des TSS (Trai-
nings Stress Score). Vor allem dient
sie aber auch als Grundlage fiir die
Berechnung aller Trainingsbereiche
(KB, GA1, GA2, EB, SB und K3) des
Radsporttrainings.

Sportler, die ein ambitioniertes Trai-
ning absolvieren, kennen sicherlich
bereits die individuelle anaerobe Schwelle als
Definitionswert. Dieser Wert dient bei den meis-
ten Sportdiagnostikern als Grundlage fiir die Be-
rechnung der Trainingsbereiche. Problematisch
ist es allerdings, diesen Wert ohne eine weitere
Uberpriifung als Grenzleistung im leistungsge-
steuerten Training zu iibernehmen. Warum?

Es gibt eine Vielzahl verschiedener und dennoch
renommierter Testverfahren im Bereich der Leis-
tungsdiagnostik. Die meisten Institute verwen-
den hierzu einen Laktatstufentest und berechnen

Am besten l&sst sich die 60-Min.-Grenzleistung mit einer medizinischen Leistungsdiagnostik bestimmen.
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nach einem der vielen verschiedenen Verfahren
hieraus eine individuelle anaerobe Schwelle. Je
nach Testverfahren werden allerdings deutlich
unterschiedliche Wattwerte als Schwellenleis-
tung definiert.

Welche Anforderungen sollte die Schwellen-
leistung in der Praxis erfiillen? Die Schwellen-
leistung entspricht dem Leistungswert, den der
Sportler maximal tiber 60-80 Minuten aufrecht
halten kann. Dies entspricht in etwa der Leis-
tung eines langen Einzelzeitfahrens. Natiirlich
konnte der Sportler dies einfach in der Praxis
immer wieder neu tiberpriifen, allerdings waren
Maximalleistungen iiber eine Stunde zu vielen
Trainingsphasen nicht besonders sinnvoll (z.B.
in den Wintermonaten). Daher ist es wichtig, ein
Testverfahren zu nutzen, das die Schwellenleis-
tung bei 60-80 Min. zuverlassig bestimmt.

Die XP Sport GmbH (www.xp-sport.de) hat in
Zusammenarbeit mit Profis und ambitionierten
Hobbyrennfahrern verschiedene Schwellensyste-
me tiberpriift und mit den Leistungswerten der
Sportler aus Training und Wettkampf abgegli-
chen. Dabei ist aufgefallen, dass einige Verfahren
die Schwellenleistung bei 60-80 Min. deutlich

unter- oder tiberschreiten (s. Abb. 1). Sportler, die
konsequent ins leistungsgesteuerte Training ein-
steigen wollen, sollten diese Werte daher kritisch
hinterfragen. Die tatsdchliche Dauerleistungsfa-
higkeit (CP = Critical Power) zu festen Zeitpunk-
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ten kann problemlos aus der Mean Maximum
Power Curve abgelesen werden (s. Abb. 2), wenn
der Sportler einen Powermeter verwendet.

Hier kann der Sportler die tatsdchliche Dauer-
leistung mit den Werten aus einer Diagnostik
abgleichen. Allerdings miissen fiir eine aussage-
krdftige Kurve auch Maximalbelastungen (z.B.
ein Einzelzeitfahren tiber 60 Min.) vorliegen.
Daher ist dieses Verfahren nur zur Uberpriifung
sinnvoll. Wird die Schwellenleistung im Test
zuverldssig bei einer Dauerleistung von 60-80

Minuten definiert, dann kénnen hieraus hervor-
ragend die Vorgaben fiir die einzelnen Trainings-
bereiche abgeleitet werden:

KB bis 50% der Grenzleistung
GA1 50-77% der Grenzleistung
GA2 77-90% der Grenzleistung
EB 90-110% der Grenzleistung

SB iber 110% der Grenzleistung
K3 80-100% der Grenzleistung

Die Einhaltung der Trainingsvorgaben kann in-
nerhalb der Trainingseinheit optimal iiber den IF
(Intensity Factor) gesteuert werden, da dieser di-
rekt aus der Grenzleistung berechnet wird (z.B.
IF 0,7 entspricht genau 70% der Grenzleistung
- optimale GA1-Belastung).”
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Normalized Power: Die erbrachte Leistung wird
geglattet und gewichtet.

An Hand des Grenzwertes werden die im Fol-
genden beschriebenen Trainingsfaktoren berech-
net. Der Intensitatsfaktor stellt den Grad der mo-
mentanen Belastung dar. Die Schwellenleistung
wird durch den Umschlagpunkt von aerober
auf anaerobe Energiebereitstellung definiert und
festgelegt. Der Intensititsfaktor, eine einheits-
freie Grofe, lasst Aussagen tiber die Stdrke der
jeweiligen Belastung zu. Werte unterhalb 1 zei-
gen eine Belastung unterhalb der Schwellenleis-
tung, Werte tiber 1 oberhalb der Schwelle. Somit
hat man eine stindige Reflexion der momenta-
nen Trainingsbelastung.

Normalized Power und

Training Stress Score

Fiir Zeitfahrer und Triathleten, deren Renn-
charakter vor allem eine GleichmiRigkeit der
Belastung fordert, sind Glittungs- und Ge-
wichtungsfaktoren von hoher Bedeutung. Hier
kommt die ,Normalized Power” zum Einsatz.
Die tatsdchlich erbrachte Leistung wird geglit-
tet und gewichtet, d.h., die wirkliche Belastung,
unabhéngig vom Durchschnittswert, wird besser
widergespiegelt. Sie wird in der Grofie Watt an-
gegeben und zeigt dem Athleten, ob seine me-

tabolisch erbrachte Leistung tiber der erbrachten
Durchschnittsleistung liegt oder ob sein Training
bzw. sein Rennverlauf GleichmaRigkeit aufweist.
Gerade im Radsport kann die , Normalized Po-
wer” am Ende eines Rennens deutlich iiber dem
Durchschnittswert liegen, weil die Rennen meist
ein unrhythmisches Belastungsprofil mit zahl-
reichen Wattspitzen, ausgeldst durch Antritte,
Zwischensprints oder wechselndes Profil, auf-
weisen. Der Triathlet dagegen sollte mit seiner
,Normalized Power” mdoglichst nahe an seiner
durchschnittlichen Wattleistung liegen, da er als
Einzelfahrer keine Erholungsphasen von hohen
Wattspitzen hat und sein Rennen dem Zeitfah-
ren im Radsport entspricht. Er muss eine hohe
gleichmiRige Dauerleistung erbringen.

Der Training Stress Score zeigt die Summe der
Belastungen wihrend einer Einheit. Dieser
wichst wahrend der Belastung. Somit kann
uns die Leistungsmessung am Ende zeigen, ob
wir uns zu weit von unserer Schwellenleistung
entfernt haben oder die Einheit nahe an dieser
Schwelle gefahren wurde. Es kann ein Verhiltnis
zwischen Quantitét, das heiit Umfang und Dau-
er der Einheit, zu deren Qualitit erstellt werden.
Mit einfachen Worten: Bin ich wirklich finf Stun-
den gefahren oder war es unter dem Strich ein
geringerer Wert. Das spielt in dem Moment eine
grofse Rolle, wo in Gruppen trainiert wird. Die
Trainingsqualitit des Fiihrenden, der groften-
teils im Wind fahrt, unterscheidet sich deutlich
vom dem, der fiinf Stunden im Windschatten
mitgerollt ist und die Beine das eine oder andere
Mal einfach nur hat hangen lassen.
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Analysefaktoren lassen die Leistung, unabhangig
von duBeren Bedingungen, erkennen.

An Hand dieser Analysefaktoren kann der
Sportler relativiert sehen, was er im Training
— unter anderem abhingig von den &dufleren
Bedingungen — geleistet hat. In der Kalenderii-
bersicht oder im Vergleich der Fahrten kann die
Leistungsentwicklung im Jahresverlauf beurteilt
werden. Auch Trainer gewinnen damit eine neue
konstante Moglichkeit, die Trainingseinheiten an
Hand der Héhe des Faktors niher zu definieren
und nicht nur Streckenldnge oder Dauer anzuge-
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ben, unabhiéngig von Gelande und Umgebungs-
bedingungen.

Verzogerte Herzfrequenzreaktion

im Intervalltraining

Interessant wird es immer, wenn man bei-
spielsweise im Intervalltraining den Verlauf
der Herzfrequenz mit dem Verlauf der Watt-
leistung vergleicht. Gerade im Intervalltrai-
ning, bei dem {tiber einen definierten Zeitraum
die Leistung in einem bestimmten Belastungs-
bereich gehalten werden soll, stellt die ver-
zogerte Herzfrequenzreaktion ein Problem
dar. Ohne Wattvorgabe wird fiir das schnelle

Auf einen Blick: Kontrolle der Fahrtzeit in den
vorgegebenen Trainingsbereichen

Erreichen der vorgegebenen Bereiche eine
viel zu hohe Belastung angelegt, und die vor-
gegebenen Belastungsbereiche werden nicht
getroffen. Im Falle einer Ermiidung des Sport-
lers und der damit verbundenen Unfihigkeit,
seine Herzfrequenz beliebig zu steigern, wird
der Athlet vergeblich versuchen, seine vorge-
gebenen Herzfrequenzbereiche zu erreichen
und somit die Leistung immer hoher in vollig
unerwiinschte Bereiche treiben.

AufBerhalb des Intervalltrainings besteht die-
se Problematik jedes Mal, wenn ein Sportler
in einen Berg hineinfihrt und dabei versucht,
seine Belastung mittels der Herzfrequenz zu
steuern. Seine Belastung ist so lange zu hoch,
bis der Korper auf die hohere Belastung
reagiert hat.

Um die Anteile der Fahrtzeitin den vorgegebe-
nen Trainingsbereichen zu kontrollieren, kann
diese pro Bereich aufsummiert werden. Auf ei-
nen Blick wird klar, ob der Athlet zumindest in
der Gesamtsumme die ausreichende Zeit zum
Beispiel im Grundlagen- oder Kraftausdauer-
bereich gefahren ist. Ob auch der Verlauf ent-
sprechend der Vorgabe war, wird in der Ge-
samtiibersicht der Fahrt unter Darstellung der
Bereichslinien dargestellt.

>
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Anlayse ist in Text- oder Zahlenform moglich.

Vergleich mehrerer Fahrer oder Fahrten
Werden zwei Fahrer auf der gleichen Strecke
oder zwei Intervallfahrten auf dem gleichen Stre-
ckenabschnitt miteinander verglichen, sollten die
Grafiken tiber die Strecke angezeigt werden, um
sie direkt tibereinander zu legen. Eine Kontrolle
ist tiber die Hohenprofile méglich, wenn sie di-
rekt tibereinander liegen. Nun kénnen zwei Fah-
rer auf ihre Fahrweise oder Leistungsfahigkeit
hin oder mehrere Intervallwiederholungen eines
Sportlers miteinander verglichen werden.

Auch in diesem Fall kénnen weitere Messwerte
in die Grafik geholt werden, wobei die beiden
Fahrer oder Fahrtstrecken farblich unterschieden

werden. Die gesamte Fahrt oder nur Teilstrecken
— zum Beispiel immer der gleiche Anstieg — wer-
den auf Wunsch in Text- und Zahlenform vergli-
chen und analysiert.

Im Grunde kénnen alle Einzelanalysen auch in
den Vergleichsgrafiken angewandt werden, was
die Beurteilung der Leistungsfdhigkeit eines
Sportlers innerhalb einer Einheit im Jahresver-
lauf oder gegeniiber anderen Athleten deutlich
verbessert. Er kann das Einhalten der Trainings-
bereiche gegeneinander vergleichen oder tiber
beliebig viele Fahrten die gefahrene Zeit in den
einzelnen Trainingsbereichen aufsummieren.
Somit weif3 er wochentlich, monatlich oder auch
jahrlich wie viel Grundlagentraining oder Spit-
zenbelastung er geleistet hat.

Fiir die wattgesteuerte Trainingsbetreuung
gibt es zahlreiche Ergomo-Coaching Center in
Deutschland. Fiir die Trainer gibt es die so ge-
nannte Coach-Version, die vor allem die Verwal-
tung einer grofleren Anzahl an Athleten erleich-
tert. In Zukunft wird es innerhalb der Software
ein eigenes E-Mail-Programm zum schnellen
Versenden der Daten von Athlet zu Trainer ge-
ben, um die Trainingsanalyse moglichst kono-
misch zu gestalten. n
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Profess
Endurance

Professional Endurance Team

Susanne Buckenlei und Matthias Fritsch studierten beide Diplom-Sportwissenschaften
mit dem Schwerpunkt Leistungssport an der Sportfakultat der Universitat Minchen.
Das Studium haben sie 2002/2003 erfolgreich abgeschlossen. Sportlich fanden die bei-
den, die in Roth wohnen, tber den Skirennsport letztendlich zum Triathlon. Matthias
ist schon seit fast 15 Jahren semi-professionell im Bereich Triathlon unterwegs, Susanne
seit knapp neun Jahren, seit 2004 mit Profi-Lizenz. Im Mai 2005 machten sich die bei-
den als Professional Endurance Team selbststandig und er6ffneten in Georgensgmind
bei Roth ihr Institut fir Ausdauerdiagnostik und Trainingssteuerung.

Professional Endurance Team

Pleinfelder Str. 12, D-91166 Georgensgmind

Tel.: 09172-684766, Fax: 09172-684769

info@professional-endurance-team.de, www.professional-endurance-team.de
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