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Vorwort

Am 14. Juni 2015 nahm ich zum ersten Mal am Frauenlauf Gber 5 km in Bern teil. Lei-
der erreichte ich nicht die Schlusszeit, die ich mir vorgenommen hatte, obwohl| diese
nicht so ambitioniert war. Dies lag unter anderem auch daran, dass ich in den Tagen

vor dem Frauenlauf mit Heuschnupfen zu kampfen hatte und daher nicht ganz fit war.

Zur selben Zeit Uberlegte ich mir auch, welche Projektidee ich anlésslich der obligatori-
schen Abschlussarbeit in der neunten Klasse umsetzen konnte. Schliesslich kam mir
die Idee diese zwei Bereiche zu kombinieren. Ich begann also mit einem Lauftraining,
ohne zu wissen, ob ich dies Uberhaupt richtig mache oder ob es mir tatsachlich hilft,

meine Ausdauerleistung zu verbessern.

Daher holte ich mir Hilfe bei Profisportlern wie Viktor Réthlin und Adrian Lehmann. lhre
Tipps sollten mir helfen meine Ausdauerleistung zu verbessern und die Trainings ab-

wechslungsreich zu gestalten. Daher nannte ich mein Projekt:
»Mehr Ausdauer durch Tipps von Profis“
FUr mein Projekt habe ich mir folgende Ziele gesetzt:
Ich will mindestens 5 Tipps erhalten, mit welchen ich mein Training gestalte.
Ich will damit Gberprtfen, ob und wieviel sie nitzen.

Ich will einen Trainingsplan erstellen und meine Trainings auswerten.

Ich will wissen, welche Stdrfaktoren meine Leistung wie beeinflussen.

vV V V V V

Ich will am Frauenlauf vom 12. Juni 2016 5 Minuten schneller sein.

Olivia Rosti
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Trainingsplan ,,grob“

Die Zeit bis zum nachsten Frauenlauf will ich zum Training nutzen. Damit das Training

nicht zum ,Muss® wird, habe ich mir den folgenden Plan zurechtgelegt:

Herbst bis Winter

Verbessern meiner Grundfitness durch abwechslungsreiches, nicht nur auf das Laufen
ausgelegtes ,Training“. Das heisst durch Bergtouren, Mountain Bike Ausfliige, Laufen
auf diversen Strecken, generell durch Trainings, die den Spass am Sport in den Vor-

dergrund stellen.

Winter

Mit Langlauf und einzelnen Lauftrainings die Ausdauerleistung verbessern. Die kalten
Wintermonate unter anderem auch dazu nutzen, mir verschiedene Lauftechniken anzu-
eignen. Um regelméassig und nicht immer den gleichen Sport zu treiben, besuche ich

weiterhin die Schwimm JO und schwimme in der Freizeit ab und zu langere Strecken.

Frihling
Tipps der Profisportlern umsetzen, immer wieder die gleiche Strecke laufen, um zu
schauen, ob sich meine Zeit verbessert. Nebenbei auch Abwechslung ins Training brin-

gen zum Beispiel mit Schwimmen, Velofahren oder Wandern.
April/Mai

Schlussspurt fur den Frauenlauf, immer wieder trainieren, immer ca. 5 km oder mehr,

aber nicht immer die gleiche Strecke.

Olivia Rosti
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Trainingsstrecke

Damit ich die Verbesserung meiner Ausdauerleistung tUberprifen kann, habe ich mir

eine Trainingsrunde nach folgende Kriterien zusammengestellt:

- Lange: 5km

- Madglichst ebenes oder nur wenig coupiertes Gelande, damit die Strecke auch im
Winter/Fruhling oder bei Regen und Matsch benutzt werden kann.

- Moglichst immer begehbare Strecke d.h. ohne Umwege bei Instandsetzungen oder
Bau- resp. Forstarbeiten

Wieso lange suchen, wenn die ideale Strecke fast vor der Haustire liegt?
Start Simmenroos Holztische
Umkehrpunkt Kurve Lichtstange Pistenbeleuchtung

Die folgende Grafik zeigt das Streckenprofil bis zum Umkehrpunkt.

Trainingsstrecke
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Holztische Simmenroos 0 1039

Weg 1 “Stutz” 2120 1038
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Kurve (Lichtstange Pistenbeleuchtung) 2560 1015
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Abbildung 1 Karte Simmenroos
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Trainingstipps der Profisportler

Zuerst ein paar Informationen Uber die beiden Profisportler Viktor Rothlin und Adrian

Lehmann.

Viktor RAthlin
Viktor Rothlin wurde am 14. Oktober 1974 in

Kerns geboren. Er erlernte den Beruf Elekt-
rozeichner, Physiotherapeut FH und wurde
anschliessend einer der besten Marathonlau-
fer der Schweiz. Der 172 cm grosse Mann ist
60 kg schwer, hat schwarze Haare und blaue

Augen. Zusammen mit seiner Frau Renate,

welche er 2009 heiratete, hat er zwei Kinder -
Ben und Luna. Insgesamt hat er zwischen
den Jahren 1999 und 2014 an 27 Marathons
teilgenommen. In seiner Freizeit treibt er ger-
ne Sport (Skifahren, Mountainbike, Schwim-
men), trifft sich gerne mit seinen Freunden zu

einem guten Essen und unternimmt mit sei-

ner Frau und seinen Kindern Kino- und Mu-
sicalbesuche. (Réthlin, 2015) (srf, 2015)

=

Abbildung 3 (google, ww;/v.google.ch, 2016)

Karriere

Seine Karriere begann mit einem fur ihn nicht zufriedenstellenden 19. Platz an der Eu-
ropameisterschaft in Budapest 1998. Nach diesem Lauf folgten ausschliesslich nur
noch lange Strecken, wie Halbmarathons oder Marathons. Im Jahr 2001 stellte er beim
Berlin-Marathon den Schweizerrekord mit 2:10:54 h auf. 2004 verbesserte er diesen mit
2:09:56 h am Zurich-Marathon. Es folgten weitere Schweizerrekorde: 2007 mit 2:08:20
h am Zurich-Marathon, 2008 mit 2:07:23 h am Tokio-Marathon. In seiner Karriere erlitt
Viktor 2009 kurz hintereinander zwei Lungenembolien, welche ihn fur 2 Monate ausfal-
len liessen. Im Juni darauf nahm er wieder an einem Lauf teil. Viktor Réthlin wurde 5
Mal zum Schweizer Leichtathleten des Jahres gewahlt und verpasste die Auszeichnung

zum Schweizer Sportler des Jahres 2007 nur um einen Platz, welcher an den Tennis-
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spieler Roger Federer ging. (Rothlin, 2015) (Wikipedia, 2015) (Ryffel M. , 2016) (Ryffel

R. B., 2015)
Bestzeiten
Jahr Distanz
1'500m 3'000m 5'000m 10'000m 1/2 Marathon Marathon
1989 4:24,77 9:21,86
1990 4:14,74 9:00,99
1991 4:06,60 8:51,72 15:52,36
1992 4:02,03 8:35,25 14:42,98
1993 4:00,72 8:16,87 14:17,68 29:49,12
1994 3:55,72 14:15,91
1995 3:49,59 8:01,32 14:02,32 29:43,40
1996 29:08,28
1997 13:54,41 28:55,72 1:03:23
1998 8:00,43 13:52,66 28:25,51
1999 13:40,28 2:13:36
2000 28:22,53 2:12:53
2001 1:02:48 2:10:54
2004 2:09:56
2006 1:02:16
2007 2:08:20
2008 2:07:23

Olivia Rosti
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Leistungsentwicklung und Rekorde Marathon

Jahr Monat Ort Zeit Rang
2014 August EM Zirich 2:13:07 5

2013 September Jungfrau-Marathon 2:53:21 3

2013 Marz Lake Biwa, Otsu 2:10:18 8

2012 August Olympia London 2:12:48 11

2012 Februar Tokyo 2:08:32 5

2011 November New York 2:12:26 11

2011 April London 2:12:43 11

2010 November New York Aufgabe
2010 August EM Barcelona 2:15:31 |

2008 August Olympia Peking 2:10:35 6

2008  Februar Tokyo 2:07:23(SR*) 1

2007 September WM Osaka 2:17:25 3

2007  April Ziirich 2:08:20 |

2006 August EM Géteborg 2:11:50 2

2005 November New York 2:11:44 7

2005 April Zirich 2:10:59 4

2004 August Olympia Athen Aufgabe
2004 April Ziirich 2:09:56 |

2003 August WM Paris 2:11:14 14

2003 April Zirich 2:11:05 2

2002 August EM Minchen 2:16:16 16

2001 September Berlin 2:10:54 (SR) 8

2001 April Rotterdam 2:12:22 13

2000 September Olympia Sydney 2:20:06 36

2000 April Rotterdam 2:12:53 20

1999 September Berlin Aufgabe
1999 April Hamburg 2:13:36 12

** Am 20. Méarz 2016 verbesserte Abraham Tadesse den Marathon Schweizerrekord in

Seoul (Sud Korea)auf 2:06:40!
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Adrian Lehmann

Abbildung 5 Adrian Lehmann (google,
www.google.com, 2015)

Karriere

Adrian Lehmann wurde am 06. Dezember 1989 ge-
boren. Mit seinen 26 Jahren wiegt er 59 kg, ist 1,73m
gross und hat Schuhgroésse 40,5. Er lebt in Langen-
thal und Liebefeld bei Bern, wo er beim LV Langen-
thal trainiert. Als er die neun obligatorischen Schul-
jahre abgeschlossen hatte, begann er mit einer Be-
rufslehre als Konstrukteur. In seiner Freizeit pflegt er
seine Hobbys, welche aus vielen Sportarten beste-
hen. Zudem ist er ein grosser Fan von der NBA, der
National Basketball Association USA. Sein Traum,
Profisportler zu werden, wird durch seine Vorbilder,
wie Viktor Rothlin und Allen Iverson gepragt.
(www.adrianlehmann.ch) (fanclub-adrianlehmann,
2016) (Lehmann, 2015)

Bis 14jahrig war Adrian Lehmann im Korbball tatig. Unter seinem Trainer Samuel

Geissbuhler spezialisierte er sich danach auf Laufdisziplinen. Bis 2011 gewann er eini-

ge Wettkdmpfe, unter anderem auch eine Schweizermeisterschaft in der Junioren-

Kategorie 2007 Uber 10 km. Durch die Erfolge stieg auch die Motivation am Trainieren.

Da sein Trainingspensum stieg, musste er auch individuell' betreut werden. Dies erfolg-

te daraufhin durch seinen Vater und zukunftigen Trainer Ueli Lehmann.

Abbildung 6 (google, www.google.com, 2016)

Yindividuell: eigenstandig
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Leistungsentwicklung

Jahr 800m 1500m 3000m 5000m 10°000m Halbmarathon Marathon
2005 2:19 4:44 10:13

2006 2:10 4:35 9:31.91 17:01 35:58

2007 2:05.43 4:18 9:19 16:15 32:46

2008 1:57.62 4:09.01 8:59.41 15:31 31:36

2009 1:57.39 3:58.75 8:35.75 15:05.75 33:01 1:13:34

2010 3:58.00 8:42.12 14:45.45 31:58 1:15:25

2011 3:57.05 8:27.57 14:29.71 30:46.02

2012 2:01.16 3:56.41 8:36.4 14:18.39 30:23.55 1:07:38

2013 8:16.93  14:05.11 30:03.49 1:06:09 2:18:53
2014 1:06:53 2:26:37
2015 8:21.31 14:07.09 30:24.58 1:05:17 2:15:08
2016 1:04:29

Besonderes

Gewinner Iffiglauf 2011 und 2014 sowie Inhaber des Iffiglauf Streckenrekords mit
38:44,4 min.

10
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Fragebogen, Auswertung: Wie trainiert man am besten?

Viktor Rothlin (Karriere Ende), Adrian Lehmann (Karriere Anfang)

Welches sind lhre wichtigsten Ubungen?

Raothlin:

Lehmann:

Schlusseltrainings waren Longjog, Intervall und Marathonpace-Trainings.

Wichtig waren aber auch Ergénzungseinheiten im Bereich Kraft.

Um schneller zu werden im Laufen, vor allem uber langere Distanzen, ist
das beste Training zu laufen. Klingt sehr simpel, ist es auch... Mein Trai-
ningsschwerpunkt ist also das Lauftraining. Pro Woche absolviere ich im
Normalfall 12 Laufeinheiten. Diese unterscheiden sich in Dauer und Intensi-
tat. Um so viel Laufen zu kdnnen, muss ich gut zu meinem Korper schauen.
Daher mache ich zusatzlich 2 Mal pro Woche Kraftigungs- und Stabilisati-
onsubungen und dehne 4 Mal pro Woche.

Aber Achtung! Wenn du schneller werden willst, dann kannst du nicht von
heute auf Morgen 12 Mal pro Woche Laufen gehen. Das musst du langsam
und Uber mehrere Jahre aufbauen. Pro Jahr eine bis maximal zwei Einhei-

ten mehr.

Wie bringen Sie Spannung in die Trainings?

Raothlin:

Lehmann:

Olivia Rosti

Mit moglichst viel Abwechslung. Ich habe immer wieder neue Trainings zu-

sammengestellt.

Das Wichtigste ist Abwechslung. Meistens trainiere ich am Morgen harter
und langer als am Nachmittag. Ausserdem belaste ich in der Regel an je-
dem zweiten Tag. Die Belastungen sehen immer anders aus. Zum Beispiel
laufe ich einmal 10x1000m und ein andermal 2000/ 1800/ 1600/ 1400/
1200/ 1000/ 700/ 300m.

Ich variiere auch mit den Laufrouten. Diese plane ich meistens sehr spon-

tan.

11
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Wie bauen

Rothlin:

Lehmann:

Sie Ihre Trainings auf?
Haufigkeit steigern, dann Dauer und erst am Schluss die Intensitat.

Am Anfang der Saison erstelle ich mit meinem Coach einen Jahresplan.
Darauf definieren wir den wichtigsten Wettkampf. Auf diesen ausgerichtet
erstellen wir einen periodisierten Trainingsplan. Ich trainiere in vier Wochen
Perioden. Das heisst eine Woche ist leicht, dann mittel, dann hart und zum
Schluss eine regenerativ?. Wenn das Gerlist steht, planen wir die restlichen
Wettkdmpfe. Welches Training ich dann an welchem Tag mache, entschei-

det und plant mein Coach.

Wie trainieren Sie im Winter?

Raothlin:

Lehmann:

Intensive Einheiten bei Geraden auf dem Laufband. Und langere Trainings-

lager in Kenia.

Ich verreise meistens in den Studen. So auch in diesem Jahr. Morgen fliege
ich fur vier Wochen nach Kenia und trainiere dort mit den besten Athleten
der Welt. Im Februar, wenn ich zurickkomme, wird es aber immer noch
Winter sein. Wenn es der Schnee und die vereisten Strassen zulassen,
dann laufe ich ganz normal draussen. Bei harten Trainings weiche ich ver-
einzelt aufs Laufband aus. Sollte es ganz schlimm sein, dann packe ich

meinen Koffer wieder und gehe einige Wochen nach Spanien.

Brauchen Sie spezielle Gerate?

Rothlin.

Lehmann:

Im Kraftbereich ja.

Flrs Laufen habe ich vier verschiedene Sorten Schuhe.

Run Long (3 Paar) sind die gut gedampften Dauerlauf- Schuhe.

Run Natural (1 Paar) sind die flexiblen Barfuss-Schuhe, die die Flsse trai-
nieren.

Run Fast (6 Paar) sind die Wettkampfschuhe.

% erholen / beruhigen

Olivia Rosti
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Run Tough (1 Paar) sind die Trailschuhe firs Gelande.

Zum Kraftigen brauche ich ab und zu ein TRX, die Langhantel, leichte Ge-
wichte, einen Gymnastikball und destabilisierende Bretter oder Kissen. Fur
die Entspannung setze ich oft auf die Blackroll (Balancierrolle flir mobilisie-
rende Kraftigungs- und Entspannungsubungen) ein und ab und zu eine
Shakti-Matte. Diese besitzt kleine Stacheln auf der Oberseite, welche man

beim DarlUberlaufen gut spirt)

Trainieren Sie, Herr Rothlin, immer noch regelmassig, da Sie Ihre Karriere im Au-

gust 2014 beendet haben? Wenn ja, wie und wieviel?

Raothlin:

Nein

Wie erndhren Sie sich?

Raothlin:

Lehmann:

Morgens: Fruhsttick nach dem ersten Training
Mittags: leichtes Mittagessen

Abends: grosses Abendessen
Zwischendurch: -

Nachts: -

Morgens: Haferflocken mit Rosinen und Nussen an Nature Joghurt gesuisst
mit etwas Sirup

Mittags: Warme Kiche. Oft Pasta mit Gemise mit wenig oder ohne Fleisch.
Abends: Warme Kiche. Salat, Kartoffeln oder Reis. Sonst was mit Gemuse
und Fleisch oder Fisch. Zum Dessert etwas Kleines.

Zwischendurch: Nusse (sehr wichtig, wegen guten Fetten)

Nachts: Nichts. Schlafen...

Trainieren Sie immer alleine? Wenn nein, mit wem?

Ro6thlin:

Olivia Rosti

Nein. Immer wieder mit verschiedenen Trainingspartnern und Gruppen. Nur

so kommt man weiter, wenn man immer starke Trainingspartner hat.

13
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Lehmann:

Ich wohne in Bern in einer WG mit zwei anderen Laufern (Andreas Kempf
und Christopher Gmur). Wir trainieren, sofern unsere Trainingsplane tber-
einstimmen, zusammen. Ausserdem verabreden wir uns 6fters mit anderen
Laufern aus Bern.

Dennoch trainiere ich auch ab und zu alleine.

Wie oft trainieren Sie in der Woche?

Raothlin:

Lehmann:

Wahrend meiner Karriere 13x und heute 2-4 Mal nach Lust und Laune

Im Normalfall sind es zwdlf Laufeinheiten. Die Kraft- und Dehntrainings ma-
che ich immer im Anschluss des zweiten Lauftrainings und zahle sie nicht

als separate Einheit.

Gibt es beim Bergaufjoggen andere Ubungen?

Rothlin:

Lehmann:

Nein

Ich bin spezialisiert auf flache Strecken und trainiere diese auch gezielt.
Wenn ich aber einen Berglauf absolvieren und daraufhin trainieren wrde,
dann wirde ich vermehrt auf hugligen Strecken laufen. Berglaufe wirden
dann einen festen Bestandteil des Trainings sein. Zum Beispiel 25x eine
Minute aufwarts und in der Pause locker hinunter joggen. Alternativ kann
man Berglaufe auch gut auf einem Stepper oder auf dem Velo trainieren, da
so ahnliche Muskelgruppen belastet werden. Aber am effektivsten ist si-
cherlich Bergaufwartslaufen.

Wie lauft man am besten hinauf? Auf was muss man achten?

Raothlin:

Lehmann:

Olivia Rosti

Kurze Schritte, aktiver Armeinsatz

Wie gesagt, ich bin kein Berglauf-Spezialist. Aber ich komme am besten
einen Hugel hoch, wenn ich darauf achte kurze Schritte zu machen und mit
dem Hamstring (hintere Oberschenkelmuskulatur) stark nach hinten abzu-
dricken. Dadurch kann ich die Belastung etwas aus der Wadenmuskulatur

nehmen.
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Die funf wichtigsten Tipps der Profisportler

1.

Wenn du schneller werden willst, dann kannst du nicht von heute auf Morgen 12
Mal pro Woche Laufen gehen. Das musst du langsam und tUber mehrere Jahre
aufbauen. Pro Jahr eine bis maximal zwei Einheiten mehr.

Die Trainings immer langer und intensiver machen

Abwechslung bringt man ins Training hinein, indem man immer andere Routen
macht.

Beim Berglauf ist es wichtig, dass der Armeinsatz aktiv ist und dass man kleinere
Schritte macht.

Nicht alleine, sondern auch mal mit Kollegen joggen gehen.

Welche Faktoren kdnnen beim Joggen stéren?

Heuschnupfen

Was ist Heuschnupfen?

Ich habe selber Heuschnupfen und kann nur sagen, dass es sehr nervt. Immer wenn

der Lowenzahn blaht, juckt es sehr stark in den Augen, so dass sie sehr rot werden.

Zudem juckt auch die Haut und man muss standig die Nase putzen. Viele Leute, die

Heuschnupfen haben, leiden zudem auch an Asthma. Wenn die Schleimhaute von

Allergen Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul fug Sep Okt Nowv Dez

Hasel
Erle

VWaide

Pappel

Eache

Birke

Hagebuche

Hopfenbuche (TI)

Platane

Eiche

Buche

Kastanie (TI)

Graser

Roggen

Ampfer

Weqgerich

Glaskraut (T1)

Mais

Beifuss _

Goldrute

Traubenkraut

Pallen / m* Luftin 10 Tagen 1-8 10-99 I 100-999 I -1 000

Quelle: MeteoSchweiz

Abbildung 7 (Google, 2016)
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Mund, Nase und Augen in Kontakt mit den Eiweissbestandteilen der Blutenpollen kom-
men, wird der Nervenreflex aktiviert und dieses Organ wird entziindet. (allegro, 2015)
(lauftipps, 2015)

Uber eine Million Schweizerinnen und Schweizer reagieren allergisch auf Pollen, davon
sind rund ein Viertel Erwachsene. In Zukunft wird es mehr betroffene Menschen geben,
da der Pollenflug standig steigt. (pharmawiki, 2015) (avogel, 2015) (praxisvita, 2015)
Warum nervt es beim Sport treiben?

Schon nur die kleinsten Sachen, wie Niesen oder Er;‘::n"i‘;?eldnf;aut

Husten, kdnnen beim Sport hinderlich sein. Dazu

kommt das standige Nasenputzen, welches beim =
2. Aktivierung des

Nervenreflexes

Joggen gar nicht praktisch ist.

Entstehung von

Kann man trotzdem trainieren gehen, wenn | augensymptomen

der Pollenflug aktuell ist? 4

Ja, man kann durchaus trainieren gehen Abbildung 8 (Heuschnupfen, 2016)
aber man sollte Folgendes beachten:

Entweder man trainiert frih am Morgen (Stadt) oder erst gegen Abend (auf dem Land),
wenn ein bisschen weniger Pollen vorhanden sind. Fiur Menschen, die manchmal an
Atemnot leiden, ist es besser, wenn sie in einem Fitnessstudio, einer Turnhalle oder im

Schwimmbad trainieren gehen. (sportunterricht, 2015)

Welches sind die besten Medikamente?

Ich benutze schon seit 13 Jahren Augentropfen, Nasenspray und Tabletten von Simila-
san. Man kann auch regelmassig beim Arzt eine Spritze machen lassen, welche die
allergische Reaktion vermindert. Eigentlich gibt es nicht ein einziges Medikament, wel-
ches beim Heuschnupfen hilft. Es hangt ganz vom Patienten ab, welches fir ihn am
besten ist. In meinem Fall ware dies die Medikamentenreihe von Similasan. (spiegel,
2015) (zurrose, 2015)

Was hilft auch noch? (sportunterricht, 2015)

» Sich so viel und grindlich wie mdglich waschen

» Die Bettwasche viel waschen

» Die Kleider, welche man im Freien getragen hat, immer in die Wasche geben

» Die Wasche, wenn mdoglich immer im Tumbler trocknen und nicht im Freien

16
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» Tisch und sonstige Arbeitsplatze haufig grindlich sauber machen

Y

Viel Staubsaugen
» Die Wohnung nur kurz luften und zwar frihmorgens oder sonst mit Pollenschutzgit-
ter

» Rasen regelmassig méahen, damit sich nicht zu viele Pollen ansammeln kénnen

Y

Mehr Wassersport treiben, anstellen von Sport im Freien
» Immer eine Sonnenbrille tragen, damit sich die Pollen nicht in den Augen verfangen

kdnnen

Muskelkater

Was ist Muskelkater?

Die Forscher sind sich noch nicht einig, was Muskelkater wirklich ist. Eine Theorie be-
sagt, dass es sich um kleine Verletzungen in den Muskelfasern handelt. Genauer ge-
sagt, werden durch die ungewohnt hohe Belastung oder Bewegung kleine Muskelfibril-
len® verletzt. Diese kdnnen vor allem bei Abbremsbewegungen entstehen. Daher ist
das Risiko, einen Muskelkater zu bekommen, grésser beim Abwartslaufen als beim
Aufwartslaufen. (Umschau, 2015)

Muskelfaserbiindel Epimysium

Muskelfaser ——

-
Myofibrillen Vol
Endomysium
Perimysium

Abbildung 9 (muskeln, 2016)

% Muskelfibrillen: Teile der Muskelfasern
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Wann tritt er auf?
Wenn man irgendwelche anstrengende, neue und ungewohnte Bewegungen macht.
(Umschau, 2015)

Ist er ungesund?
Nein, denn die Muskeln regenerieren* sich wieder und es bleiben keine Schaden zu-
rick. (Umschau, 2015)

Wann sollte man zum Arzt gehen?
Eigentlich geht der Muskelkater von selbst wieder weg. Sollte dies aber nach einer Wo-
che nicht der Fall sein, misste man zur Sicherheit einen Arzt aufsuchen, damit man

eine Verletzung ausschliessen kann. (Umschau, 2015)

Wie kann man verhindern, dass er tberhaupt auftritt?

Meistens entsteht Muskelkater beim Sport und deshalb ist es nétig, dass man sich vor-
her immer aufwarmt. Es kénnen auch einfache Ubungen sein, wie zum Beispiel das
Dehnen von Armen, Beinen, Kopf, Handgelenk, Fussgelenk und Ricken. (Umschau,
2015)

Was kann man dagegen machen?
Man sollte die Stelle, an welcher der Muskelkater vorhanden ist, nicht zu stark belasten
und auf keinen Fall dehnen. Am zweiten Tag ist er haufig am starksten. Danach kann

man das gewohnliche Training wieder fortfihren. (fitforfun, www.fitforfun.de, 2015)

Die besten Salben dagegen?

Es ist wie beim Heuschnupfen. Jeder, der sich einen Muskelkater eingefangen hat,
muss fir sich sein bestes Medikament finden. Wichtig ist aber, dass an erster Stelle die
Muskelkaterstelle nicht zu fest belastet und erstmal schont wird. Ich personlich benutze,
wenn es ganz heftig ist, immer die Salbe von Dul-X, welche warmt und den Muskelkater
lindert. (Muskelkater, 2015)

4 regenerieren: wiederherstellen

18
Olivia Rosti



Mehr Ausdauer durch Tipps von Profis

Fehler, die man nicht machen sollte
Man sollte auf keinen Fall den Muskelkater ignorieren. Man schont sich lieber 1-2 Tage,

bis er weniger fest zu spiren ist.

Phasen beim Joggen
(fitforfun, wwwe fitforfun.de, 2016)

Die Gewbdhnungsphase
Die ersten paar Mal muss sich der Kérper noch daran gewdhnen, was mit ihm vor sich
geht. Daher sollte man langsam anfangen - nur so kann man Beschwerden vorbeugen

und die Belastung allmahlich steigen.

Die Umstellungsphase

Hier stellen sich Herzkreislauf, Verdauungssystem und Energiestoffwechsel um. Wenn
man bei den ersten Trainings immer einen roten Kopf hatte, hat man jetzt vielleicht ei-
nen kihleren Kopf, da sich der Kdrper daran gewohnt hat zu laufen. Die Thermoregula-

tion® wird angepasst.

Die Anpassungsphase
In dieser Phase normalisiert sich der Blutdruck, indem auch die Anpassung in den Mus-

keln stattfindet. Zudem verandern sich auch der Herzkreislauf und der Fettstoffwechsel.

Die Flowphase

Da sich der Korper nun an den Laufschritt gewdhnt hat, kommt man in einen richtigen
Flow-Zustand. Man fiuhlt sich immer mehr mit dem Sport verbunden und vergisst
manchmal vielleicht ein wenig die Zeit. Da man sich einfach nur frei fuhlt, denkt man

oftmals gar nicht mehr dartber nach, was man macht und ob es richtig ist.

® Thermoregulation: Unabhangigkeit der Kérpertemperatur eines Organismus von der AuRenwelt
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Training und Herzfrequenzbereiche

Alter
20
25
30
35
40
45

Stabile Aktiver
Gesund- Fettstoff-
heit wechsel
HFmax 50-60 % 60-70%
(220-Alter) der HFmax der HFmax
200 100-120 120-140
195 97-117 117-136
190 95-114 114-133
185 92-111 111-129
180 90-108 108-126
175 87-105 105-122
170 85-102 102-119
165 82- 99 99-115
160 80- 96 96-112
155 77-93 93-108

Abbildung 10 (sport-arena, 2016)

Herzfrequenz/Schiage pro Minute

220
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180
{60
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140-170
136-165
133-161
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115-140
112-136
108-131

Abbildung 11 (isma-world, 2016)
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Intensitdt  %HFmax Trainingszone Trainingeffekt

: FORDERUNG DER GESUNDHEIT,
m 50 - 60 % GESUNDHEITSZONE AKTIVE ERHOLUNG

AKTIVIERUNG DES FETTSTOFF-
LEICHT 60-70%  FETTVERBRENNUNGSZONE WECHSELS, VERBESSERUNG DER

GRUNDLAGENAUSDAUER

VERBESSERUNG DER LAKTATTOLE-
oSl Am:m?"mé‘z'gﬁz RANZ, TRAINING FUR MAXIMALEN
LEISTUNGSZUWACHS

MAXIMALES TRAINING VERBESSERUNG DER MAX.
0,
bl > ¥0% WETTKAMPF ZONE LEISTUNG & GESCHWINDIGKEIT

Abbildung 12 (sport-tiedje, 2016)

Aerober Bereich:
Aerob bedeutet, dass die Fett - und Kohlenhydratverbrennung ohne Sauerstoff erfolgt.

Die Leistung kann bis zu 30 Minuten aufrecht erhalten werden.

Aerobe Schwelle:
Die aerobe Schwelle ist die Grenze, bei der der Korper von der hauptséchlichen Fett-

verwertung auf die Kohlenhydratverbrennung umstellt.

Aerobe Leistungsfahigkeit:

Unter diesem Begriff versteht man die maximale Leistung, die aerob (ohne Sauerstoff-
schuld) erbracht werden kann. Sie wird anhand der Belastung erhoht. Je hdher der Puls
desto hoher auch die aerobe Leistungsfahigkeit.

Aerobe Kapazitat:

Die aerobe Leistung wird hier lange erhalten. Das heisst, die Langzeitdauer ist nun da.

Anaerobe Schwelle:
Die anaerobe Schwelle bezeichnet den Bereich zwischen dem aeroben und dem anae-

roben Bereich.

Anaerober Bereich:
Anaerob ist das Gegenteil von aerob. Das heisst, dass die Herzfrequenz den Knick-
punkt Uberschritten hat und die maximale Leistung kleiner ist. (Ivl, 2016)
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Muskeln
(marathonvorbereitung, 2016)

Beim Joggen trainiert man alle Muskeln. Dies sind die Waden-, Fuss-, Oberschenkel-,
Bauch-, Po-, Arm-, Nacken- und Rickenmuskel. Aber vor allem beansprucht man natir-
lich die Beinmuskulatur. Die Skelettmuskulatur ist aus mehreren Faserbiindeln aufge-
baut, die von der sogenannten Faszie, ein Konstrukt aus bindegewebsartigen Fasern
und elastischen Netzen, umhillt werden. Jedes Faserblindel besteht aus mehreren
Muskelfasern, welche die elementaren Bausteine der Skelettmuskulatur sind und bis zu
15 cm lang werden kdénnen. So werden sie zu den grossten Zellen des menschlichen

Korpers. (joggen-online, 2016)

Wie ist die Beinmuskulatur aufgebaut?
Bei der Beinmuskulatur gibt es zwei verschiedene Teile. Die Oberschenkelmuskulatur
und die Unterschenkelmuskulatur. Beide Teile sind wiederum in zwei Bereiche einge-

teilt. In die Beinstrecker und in die Beinbeuger.

Oberschenkelmuskulatur

Beinstrecker

Die Muskeln in diesem Bereich sind Streckmuskeln. Ihre Hauptaufgebe ist es das Knie-
gelenk zu strecken. Hier gibt es die Schneidermuskeln und die vierkdpfigen Oberschen-
kelmuskeln. Das Spezielle an den Schneidermuskeln ist, dass sie die langsten Muskeln
des menschlichen Koérpers sind. Der vierkopfige Oberschenkelmuskel besteht aus vier

Teilmuskeln und ist der kraftigste Muskel im Oberschenkel.

Beinbeuger

Mit diesen Muskeln wird das Kniegelenk gebeugt. Dieser Bereich besteht aus drei ver-
schiedenen Muskeln. Aus dem zweikopfigen Oberschenkelmuskel, aus dem halbsehni-
gen Muskel und aus dem halbmembranartigen Muskel. Die ersten zwei Muskeln, wel-
che ich vorhin erwahnt habe, helfen nicht nur bei der Beugung des Kniegelenks, son-

dern auch bei der Drehung des Unterschenkels. (muskelpower, 2016)
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Abbildung Oberschenkelmuskulatur

| Oberschenkelmuskulatur

1.

10.

1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Schenkelbindenspanner -
Musculus tensor fasciae latae

Darmbeinmuskel -
Musculus iliacus

GrofRer Lendenmuskel -

Musculus Psoas major
Kammmuskel - M. pectineus
Schlanker Muskel - M. gracilis
Schneidermuskel - M. sartorius

Gerader Oberschenkelmuskel -
Musculus rectus femoris
AuRerer Oberschenkelmuskel -
Musculus vastus lateralis
Innerer Oberschenkelmuskel -
Musculus vastus medialis
Darmbein-Schienbein-Sehne -
Tractus iliotibialis

Kniescheibe - Patella

dr-gur'rlpé'rrt.dé

Abbildung Oberschenkelmuskulatur: A-Muskeln der
Vorderseite, B-Muskeln der AuRenseite und C-Muskeln der
Rickseite

Langer Anzieher - Musculus adductor longus

GroRer Anzieher - Musculus adductor magnus

Zweikopfiger Oberschenkelmuskel, langer Kopf - Musculus biceps femoris , Caput longum
Zweikopfiger Oberschenkelmuskel, kurzer Kopf - Musculus biceps femoris , Caput breve
Halbsehniger Muskel - Musculus semitendinosus

Halbmembranéser Muskel - Musculus semimembranosus

Oberschenkelbein - Femur

Abbildung 13 (crossfitworkoutblog, www.crossfitworkoutblog.com, 2016)

Unterschenkelmuskulatur

Die Unterschenkelmuskeln bewegen Fuss und Unterschenkel beim Gehen und stabili-

sieren das Bein beim Stehen.

Beinstrecker

Im Gegensatz zum Oberschenkel hat der Unterschenkel mehr Beinstreckmuskeln. Er

besteht ndmlich aus der vorderen Schienbeinmuskulatur, aus dem langen Zehenstre-

cker, aus dem langen Grosszehenstrecker, aus dem langen Wadenbeinmuskel und aus

Olivia Rosti
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dem kurzen Wadenbeinmuskel. Alle helfen bei der Bewegung der Zehen und des Fus-

Ses.

Beinbeuger

Er besteht aus dem zweikopfigen Wadenmuskel, aus dem Schollenmuskel und aus

dem langen Wadenmuskel. Beim zweikdpfigen Wadenmuskel handelt es sich um den

kraftigsten Muskel des Unterschenkels. Der lange Wadenmuskel fuhrt die Achillessehne

und schitzt die Schienbeingefasse. (muskelpower, 2016)

Abbildung Muskeln - Unterschenkel

Unterschenkelmuskulatur

1.

10.
1.
12.
13.
14.
15.
16.

Darmbein-Schienbein-Sehne -
Tractus iliotibialis

Kniescheibe - Patella

Vorderer Schienbeinmuskel -
Musculus tibialis anterior

Innerer Wadenmuskel -
Musculus gastrocnemius,
Caput mediale

Langer Wadenbeinmuskel -
Musculus fibularis longus
Schollenmuskel -

Musculus soleus

Langer Zehenstrecker -

M. extensor digitorum longus
Langer GroRRzehenstrecker -
M. extensor hallucis longus
Unteres Halteband der
Strecksehnen -

Retinaculum musculorum
extensorum inferius

Kurzer GroRzehenstrecker - Musculus extensor hallucis brevis
Kurzer Zehenstrecker - Musculus extensor digitorum brevis

Wadenbeinkopf - Caput fibulae

AuRerer Wadenmuskel - Musculus gastrocnemius, Caput laterale

Achillessehne - Tendo calcaneus

Langer GroRzehenbeuger - Musculus flexor hallucis longus

Sohlenmuskel - Musculus plantaris

— dr-gumpert.de
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. =&
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‘Abbildung rechter Unterschenkel u. FuRriicken: A - Muskeln
der Vorderseite, B - Muskeln der AuRenseite und C -
Muskeln der Hinterseite

Abbildung 14 (crossfitworkoutblog, www.crossfitworkoutblog.com, 2016)
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Zusétzlich zu den Ober und Unterschenkelmuskeln gibt es auch noch die tiefen Unter-
schenkelmuskeln, welche aus vier verschiedenen Muskeln bestehen. Namlich aus dem
Kniekehlmuskel, aus dem langen Grosszehenbeuger, aus dem langen Zehenbeuger

und aus dem hinteren Schienbeinmuskel. (muskelpower, 2016)
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Trainingsauswertung

5km Trainingsstrecke

Datum Ruhepuls Pulsim Ziel Puls nach 1 Minute Puls nach 2 Minuten
16.11.2015 87 172 165 143 28 min
31.03.2016 64 150 130 117 33 min
07.05.2016 78 193 155 138 29 min
250
200
150 “—
16.11.2015
31.03.2016
100 7 07.05.2016
50
O T T 1
Ruhepuls Puls im Ziel Puls nach 1 Minute Puls nach 2 Minuten
Bemerkung

Ich habe gemerkt, dass sich nach dieser Trainingszeit der Puls im Ziel schneller erholt.
Auch ist der Puls nach einem Schlussspurt hdher als zu Beginn von meinem Projekt.

Alle Joggingtrainings

Ruhepuls | Pulsim Ziel | Puls nach 1 Minute Puls nach 2 Minuten
10.09.2015 74 178 132 115
16.11.2015 87 172 165 143
13.12.2015 76 143 120 107
16.12.2015 69 156 112 103
30.12.2015 75 135 120 107
10.01.2016 70 138 117 110
07.03.2016 67 162 124 113
18.03.2016 71 173 131 115
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31.03.2016 64 150 130 117
11.04.2016 70 180 130 107
17.04.2016 70 190 135 120
01.05.2016 79 189 136 123
02.05.2016 61 184 130 124
04.05.2016 58 187 124 114
05.05.2016 53 182 135 113
07.05.2016 78 193 155 138
250

——10.09.2015

200 —16.11.2015

13.12.2015

—16.12.2015

—30.12.2015

150 10.01.2016

——07.03.2016

18.03.2016

31.03.2016

100 —11.04.2016

——17.04.2016

01.05.2016

02.05.2016

50 04.05.2016

05.05.2016

07.05.2016

0 \ \ \
Ruhepuls Pulsim Ziel Puls nach 1 Minute Puls nach 2 Minuten
Bemerkung

Die oben gemachten Bemerkungen treffen auch bei dieser Grafik zu. Zudem habe ich

festgestellt, dass die Temperatur und das Wetter keinen grossen Einfluss auf meine

Leistung haben. Die funf Tipps, welche ich von den Profis bekommen habe, helfen sehr.

Z. B. durch einen aktiveren Armeinsatz wird man automatisch schneller und braucht

nicht so viel Kraft in den Beinen. Wenn man zudem mit jemandem joggen geht, kommt

Olivia Rosti
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einem die Strecke viel kirzer vor d.h. auch die immer gleiche Strecke wird dadurch ab-
wechslungsreicher.
Damit die Trainings nicht zu eintdnig wurden, habe ich zwischendurch auch andere

Sportarten ausgewahlt.

Sportarten

m Jogging
m Bike
m Schwimmen

Langlauf

Diese Grafik beinhaltet die Skitage und die wdchentliche Schwimm JO nicht!

Zusammenfassung und Reflexion

Das Positive an der Projektarbeit ist, dass ich selbstandiger geworden bin, was das Al-
leinarbeiten anbelangt. Zudem fand ich die Erfahrung gut, tber ein Jahr an der gleichen
Arbeit zu arbeiten und die Zeit selber einzuteilen. Ich bin positiv Gberrascht, dass das
Alleinarbeiten gut geklappt hat, da ich sonst viel in der Gruppe gemacht habe. Die Ziele,
die ich mir zu Beginn des Projekts stellte, habe ich alle, bis auf das mit dem Frauenlauf,
erreicht. Dartber bin ich sehr glucklich und auch ein wenig stolz. Die Tipps von den
Profisportlern niitzen beim Training.

Negativ an meinem ganzen Projekt empfinde ich, dass ich nicht persénlich mit einem
Profisportler ein Interview durchfihren konnte. Beide haben nach wie vor volle Termin-

plane. Sie haben mir aber beide die zugesandten Fragebdgen umgehend beantwortet
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und mit vielen hilfreichen Informationen zurlickgeschickt. Zudem hatte ich von Ende
Januar bis Ende Marz eine totale Krise, weil es mich (etwas sehr salopp ausgedriickt)
einfach ,angeschissen® hat weiterzumachen. Ich kam, vor allem beim Trainieren, tUber-
haupt nicht vorwarts. Ich stellte mir andauernd Fragen, wie: Kann ich das Projekt been-
den? Werde ich es beenden? War es das richtige Projekt fir mich? Dies war sicher der
Tiefpunkt. Ich habe zudem sehr viele Dinge auf einmal gemacht und nicht schon der
Reihe nach. Das heisst, dass ich zum Beispiel Gber Muskelkater und Heuschnupfen
gleichzeitig geschrieben habe und ich manchmal nicht mehr genau wusste, an was ich
war. Danach sagte ich mir aber, ich habe es angefangen, also beende ich es auch. Ich
mache nichts zu 99% fertig, sondern zu 100%! Beim Verfassen der Dokumentation hat-
te ich wiederum keine oder nur kleine Probleme. Im Gegenteil, es hat mir sogar Spass
gemacht, so viel herauszufinden.

Bei einem n&chsten Projekt sollte ich nicht alles auf einmal machen, sondern eines
nach dem anderen. Ich Uberlege mir besser, was ich wie machen will. Und ich will ein
Produkt haben, welches ich fir immer behalten kann und welches nicht nach einem Tag

vorbei ist (Frauenlauf).

Herzlichen Dank

Ein riesiges MERCI an die beiden (z. T. ehemaligen) Profisportler Viktor Réthlin und
Adrian Lehmann! Sie haben mir sehr sympathisch, offen und umgehend meine Fragen
beantwortet. Sie sind nicht nur sportlich, sondern auch durch ihre Persénlichkeit Vorbil-
der fur uns alle. Dazu mochte ich mich auch bei unserem Klassenlehrer bedanken, fur
die grosse Hilfe und bei der Betreuung an meinem Projekt. Aber das grésste Danke-
schon mochte ich meinem Vater widmen, da er mir sehr viel erklaren konnte. Dazu hat
er mir immer Gesellschaft beim Joggen geleistet und das war fir mich wirklich wichtig

und eine grosse Unterstutzung.
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Anhang 1 Trainings

Ausgangslage: Frauenlauf (5km). Schlusszeit : 32:50:10
-> Durchschnitt 6min 34sek./Kilometer.
Bestzeit U16 => 19:18:70! Gesamtrang 5030, Rang 582 (U16) von 813 (U16)

Wetter  Puls Puls Puls Puls Ort/ Strecke Zeit Km/

am im nach nach Hm
Start  Ziel 1 Min. 2 Min.

22.08. Dorf - Stoss 592H Bike-
2015 m Tour

aONoEEN 17.7 bewdlkt, 74 178 132 115 Simmenroos- 17:28 2.5km locker

2015 leichter Anfangs
Regen Flugplatz
11.10. 17 Wallbach- ca. Tempo
2015 schlucht 30min eintei-
len,
Vorfuss
16.11. schon 87! 172 165 143  Trainings- 28:25 5km War
2015 strecke »WU-
tend”!
iefbAS 0.5 schon, 76 143 120 107  Seeliparkpl. - 3.5km
2015 eisig kalt, Spielplatz-
glatt Mittelstrasse
Kuspo —
Seeliparkpl.
(VAR 5.6 kalt, 69 156 112 103  Seeliparkpl. — 2.5km
2015 leichter Milchan-
Regen nahmestelle -
Mittelstrasse
30.12. 3 glatt, 75 135 120 107  Metschpark- 3km  War
2015 schon platz- Kuspo- nicht
Wanderweg- it
Mittelstation
Stand Xpress
lkm  Schwim
2016 -men
10.01. 4 kalt, reg- 70 138 117 110  Zuhause bis S5km
2016 nerisch, Ende Flug-
glatt, platz Moos,
nass St. Stephan
875m Schwim
2016 -men
warm S5km Lang-
2016 lauf
0] . warm, Lang-
2016 matschig lauf
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schon, Lang-
super lauf-
Loipe rennen
2,. Boden 67 162 124 113  Zuhause-Eili- 2.5km
weich, Wanderweg
leicht neben Loipe-
eingefal- Bodenschul-
len. haus
10 klar 71 173 131 115 Zuhause, 3km
Schadauli,
Aegerten,
nach Hause
14  sehr 64 150 130 117  Trainings- 33 S5km  Tempo
windig strecke min halten
11.3 klar, an- Zuhause- 25km  Bike
genehm Zweisimmen-
Zuhause

(MEZES 13,5 leichter 70 180 130 107  Flugplatz- 2.5km
2016 Regen Schadauli-
Flugplatz

Tipp umgesetzt: Schlussspurt mit aktivem Armeinsatz -> wirkt!

11.6 nass 70 190 135 120 Wallbach- 1.5km Sehr
schlucht an-
stren-
gend
12 klar 0.7 Bike
2016
15  Regen 79 189 136 123 Mallorca 3.5km  Kopf-
2016 Wald/Sand weh
02.05. 18 schon, 61 184 130 124  Mallorca 4km
2016 heiss, Wald/Sand
warm
04.05. 20 schon 58 187 124 114  Mallorca 3km  sehr
2016 Wald/Sand davon an-
% stren-
kmim gend
Sand!
20 schon 53 182 135 113 Mallorca 3.5km Inter-
2016 Wald/Sand vall
21  schén 78 193 155 138  Trainings- 29:20  5km
2016 strecke
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Anhang 2 Fragebogen: Brief an Viktor Ro6thlin und Adrian

Lehmann

Lieber Herr R6thlin

Ich heisse Olivia Rosti, wohne an der wunderschonen Lenk im Simmental (Berner
Oberland) und besuche die 9. Klasse. Im letzten Schuljahr ist es Tradition, dass jeder
Schuler, der die Schule verlasst, sich tber ein Jahr mit einem Projekt befasst.

Ich habe am Frauenlauf 2015 teilgenommen. Da ich damals nicht so eine gute Zeit hin-
gelegt habe, Uberlegte ich mir, wie ich das andern kénnte. Zur selben Zeit musste ich
mir auch Uberlegen, was fur ein Projekt ich umsetzen kdnnte. Schliesslich kam mir die
Idee diese zwei Sachen zu kombinieren. Und so begann ich, mit der Idee in meinem
Projekt zu trainieren, bis ich mehr Ausdauer habe, zu befassen. Um die Trainings ab-
wechslungsreich zu gestalten, mochte ich ein Interview mit einem Profisportler durch-
fuhren, um zu Tipps zu gelangen. Diese sollen mir helfen, mehr Ausdauer zu bekom-
men. Darum nenne ich mein Projekt: Mehr Ausdauer durch Tipps von Profis.

Ich musste sofort an Sie denken weil ich Sie und Ihre Leistungen sehr bewundere. Ich
habe immer mitgefiebert und gehofft, dass sie fir die Schweiz gewinnen. Darum méch-
te ich sie fragen, ob sie Zeit hatten und ich mit ihnen ein Interview durchfihren kdnnte.
Wenn nicht, ware ich Ihnen sehr dankbar, wenn sie trotzdem einen Blick auf meinen
Fragebogen werfen koénnten, welcher sich im Anhang befindet. Mein Ziel ist es am

nachsten Frauenlauf im Juni 2016 eine Zeit von ungefahr 28 Minuten zu laufen!

Liebe Grusse Olivia
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Anhang 3 Karte Viktor Réthlin 1

n

=

’
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Anhang 4 Karte Viktor Réthlin 2

V' KTU R MEINE FRAU |
N R = | RENATE 2 KI

= LUNA UN

ROTHLIN

IN ZAHLEN 35 MAL

LIEF ICH SCHON UM
DIE WELT

2:07:23

MEINE MARATHONREKORDZEIT

01.08.2010
wowciow  14.10.1974

IST MEIN GEBURTSTAG

DAFUR RAIFFEISEN Jasics

Mein HAUPTSPONSOR seit 1953! ERNEUERBARE ENERGIEN Nicht nureme SPORTARTIKELMARKE

STEHE ICH fl eine saubere Luft sondern eine LEBENSPHILOSOPHIE.
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Anhang 5 Karte Viktor Réthlin 3

95 JAH RE BB conc
DS Mein ONLINE-TRAININGSSYSTEM fus Dich.

SO ALT MOCHTE ICH WERDEN 2
ID BEN vik_

n BEWEGUNG

MEINE LIEBLINGSDISTANZ

12195 8

WWW.VIKMOTION.CH

SWITZERLAND
MARATHON

17.08.2014 lov Frzenseons

2 7 gqléRDAATgl%NéE[EK‘UII%:‘I ?Jiinzrlgllgti lunmz rliir%!ucn HEUTE AN!

Isostar ‘ OCHSNER TomTOMmE
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Anhang 6 Karte Lehmann 1

Fanclub Adrian Lehmann
Mitgliedschaften

Aktivmitgliedschaften: —  Newsletter vom Athleten verfasse
» Signicrte Autogrammbkarte

=+ 10% Ermissigung auf Fanclub-Faokollckoon

— Erwachsene 3(
- Kinder bis 10~
» Studenten 20
— Familie 50—~
Erwachsene plu beliebige Anzahl Kinder)
Streetside-Member: ~4 Newsletter vom Athleten verfas

-3 Sigmeerte Autogrammicarre

- 10% Ermissigung auf Fanclub-Fankollekton

— Fan-Cap

— Enladung zum Meet and Grear-Apéro mit dem Athleten
~+ Name wird auf Homepage veriffentliche

- Alle 100

Running-Member: —  Newsletter vom Athleten verfasst
~+  Signierte Autogrammbaree
-+ 10% Ermissigung auf Fanclub-Fankollektion
~+ Fan-Cap
-+ Einladung zum Meet and Great-Apéro mut dem Achleten
— Name wird auf Homepage verbffentliche
~+ Teilnahme an einem Volkslauf (der Lauf wird vom Achieten bestimmt)
inkl. Scaregeld oder cinem organisierven Training unter der Betrevung voa Adrian

» Alle 200
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Anhang 7 Arbeitsjournal

Olivia Rosti

Was ich Meine Arbeit Probleme/ Weiteres Sonstiges
gemacht habe Heute: Problemlos- Vorgehen:
ungen
03.11.15 - | Projektplanung Formulierung
unterschrieben der Ziele
(Lehrer, Eltern,
ich)
04.11.15 10 | Arbeitsjournal Im Word mit Welche Themen | Trainingsplan
min | erstellen einer Tabelle ich bertcksich- erstellen
tigen muss und
wie ich es ma-
chen will, das es
am besten
kommt
04.11.15 10 | Trainingsplan Im Word mit Welche Themen | So viel trainie-
min | erstellen einer Tabelle ich bertcksich- ren wie moglich
tigen muss und mich infor-
mieren, mit
wem ich mein
Interview durch-
flihren will.
04.11.15 15 | recherchieren runningcoach.ch Infos suchen
min und
viktor-
roethlin.ch
05.11.15 50 | Grob und Fein- Im Excel neben- | Wo (Word, Vorwort schrei- | Beim
min | planung erstellt einander Excel?) ich habe | benim Word Schreiben
mich fiir das vom Vor-
Excel entschie- wort un-
den, weil man bedingt
dort eine besse- Kopf- und
re Ubersicht hat Fusszeile,
Zeilenab-
stand!
08.11.15 10 | Vorwort aufge- In der Doku-
min | setzt mentation
09.11..15 10 | Infos gesammelt Infos sammeln
min | Uber Viktor und mich noch
Rothlin mehr informie-
ren Uber Viktor
12.11.15 10 | Vorwort und Vorwort (Ziele Infos sammeln
min | Grob-/ Feinpla- eingeflgt)
nung verbessert Grob/Feinplanu
ng Tabelle ein-
gefligt um an-
zukreuzen
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12.11.15

26.11.15

2.12.15

2.12.15

2.12.15

3.12.15

7.12.15

Was ich

gemacht habe

Profil von Viktor
Ro6thlin und Ta-
desse

Meine Arbeit

Steckbrief, Best-
zeitenentwick-
lung, Leistungs-

Probleme/
Problemlos-

Welche web
Adresse

Weiteres
Vorgehen:

Tadesse und
Viktor (auf
www.srf.ch/)

Sonstiges

Abraham ge- ausweis und weiter recher-
macht Rekorde chieren
42 | Brief an Viktor Brief mit an- Ich wusste nicht | Interview
min | geschrieben schliessendem wie formulieren | schreiben und
Interview Fra- und was ich Viktor kontak-
gebogen aufge- | schreiben soll tieren
setzt
5 | Trainingsplan Trainingsplan - -
min Winter erstellt
(Langlauf etc.)
20 | Interview Fragen | Noch mehr Fra- | Ich weiss nie, Interview korri-
min | fertig gen an Viktor wie ich die Fra- | gieren und je-
geschrieben gen stellen mandem geben
kann, damit sie | zum Durchlesen
gut sind. und Korrigieren.
Anschliessend
Viktor kontak-
tieren
5 | Dokumentation Anfang der Do- Interview korri-
min kumentation gieren und je-
geschrieben mandem geben
zum Durchlesen
und Korrigieren.
Anschliessend
Viktor kontak-
tieren
30 | Heuschnupfenin | Begonnen liber | Es ist generell Interview korri-
min | der Dok. Heuschnupfen sehr schwierig gieren und je-
Und Interview zu recherchie- alles zu schrei- mandem geben
ausgedruckt ren und zu ben, da ich nie zum Lesen und
schreiben. weiss, wie ich es | Korrigieren.
formulieren soll. | Anschliessend
Viktor kontak-
tieren
15 | Interview fertig- Papi gegeben Unbedingt In-
min | gestellt und Ad- zum Korrigieren terview ausdru-
resse von Viktor und Interview cken, Heu-

Rothlin herausge-
funden

dadurch korri-
giert und ein
Couvert an Vik-
tor geschrieben.
Sowie ein an
mich frankiertes
habe ich auch
beigelegt.

schnupfen wei-
terfahren und
Profil von Viktor
fertigstellen.

Olivia Rosti
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Olivia Rosti

Was ich Meine Arbeit Probleme/ Weiteres Sonstiges
gemacht habe Heute: Problemlos- Vorgehen:
ungen
14.12.15 30 | Heuschnupfen Ich habe mehr Es ist schwierig | Recherchieren
min Uber Heu- Zu wissen, ob und sobald der
schnupfen he- man den Inter- | Brief von Viktor
rausgefunden netseiten ver- zuriick ist
trauen kann und | schauen, wie ich
ob die Informa- | weiterfahren
tionen stimmen. | kann. Je nach
Besonders bei Informationen
den Medika- von ihm.
menten
17.12.15 15 | Quellen Ich habe die - Informationen Immer
min Quellen direkt von Viktor lang- | die glei-
in die Dokumen- sam umsetzen che Stre-
tation libertra- und noch cke jog-
gen schauen, obich | genum
mit einem ande- | eine Ver-
ren Profisportler | anderung
ein Interview sehen zu
machen kann. kénnen.
17.12.15 15 | Adrian Lehmann
min
21.12.15 15 | Adrian Lehmann Ich habe das Brief an Adrian Informa-
min | Profil Profil von Adri- abschicken und | tionen
an geschrieben hoffen, dass die | von Vik-
Antworten tor lang-
brauchbar sind. | sam um-
setzen
25.12.15 60 | Heuschnupfen Ich habe das - Weiterfahren
min | Viktor Rothlin Thema Heu- Uber Viktor zu
schnupfen fertig schreiben und
gemacht. Also vor allem das
vor allem tber Interview ein-
die Medikamen- schreiben.
te. Und ich habe
in die Dokumen-
tation von Vik-
tor Rothlin ge-
schrieben.
28.12.15 45 | Viktor Rothlin Ich habe das Weiterfahren
min Profil von Viktor mit der Doku
in die Dokumen- und Rothlin
tation geschrie- fertig einschrei-
ben und den ben.
Brief flir Adrian Beginnen mit
Lehmann aus- Muskelkater
gedruckt und einschreiben.
adressiert. Interview ein-
schreiben
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Was ich Meine Arbeit Probleme/ Weiteres Sonstiges
gemacht habe Heute: Problemlos- Vorgehen:
ungen
28.12.15 20 | Dokumentation Ich habe das Mit dem Mus- Brief an
min Interview von kelkater weiter- | Adrian
Viktor in die fahren. Lehmann
Dokumentation abschi-
geschrieben und cken
mit dem Mus-
kelkater ange-
fangen.
30.12.15 45 | Dokumentation Ich habe den Mit der Doku-
min Muskelkater mentation wei-
fertig geschrie- terfahren und,
ben und die sobald der Brief
Dokumentation von Adrian
verbessert. kommt, diesen
einschreiben
und auswerten.
30.12.15 - | Dokumentation Papi hat die - Mit der Doku- -
korrigieren Dokumentation, mentation wei-
also dass, was terfahren und,
ich bis jetzt ha- sobald der Brief
be, korrigiert. von Adrian
kommt, diesen
einschreiben
und auswerten.
04.01.16 15 | Dokumentation Angefangen mit Weiterfahren
min dem Frauenlauf mit dem Frau-
enlauf und In-
terviews aus-
werten, sobald
ich das von Ad-
rian Lehmann
bekommen
habe.
06.01.16 50 | Dokumentation Frauenlauf wei- Weiterfahren
min ter gemacht mit dem Frau-
enlauf und In-
terviews aus-
werten, sobald
ich das von Ad-
rian Lehmann
bekommen
habe.
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Was ich

gemacht habe

Meine Arbeit
Heute:

Probleme/
Problemlos-

Weiteres
Vorgehen:

Sonstiges

14.01.16

21.01.16

Wichtig:

11.02.16

25.02.16

07.03.16

11.03.16

17.03.16

21.03.16

90 | Dokumentation Frauenlauf wei- | Ich finde tber Weiterfahren
min ter gemacht die Mitarbeiter | mit dem Frau-
des Frauenlaufs | enlauf und so-
nichts heraus. bald ich fertig
Das macht mich | bin damit, die
witend. Interviews aus-
werten. Spater
mit Profil von
Adrian Lehmann
beginnen.
80 | Interviews Ich habe die Ich wusste nicht | Weiterfahren
min Interviews von wie ich es am mit dem Aus-

Adrian Lehmann
und Viktor
Rothlin ausge-
wertet.

besten mache,
dass man einen
guten Uberblick
hat.

werten von den
Interviews und
Profil von Adri-
an Lehmann
erstellen.

Mir ist aufgefallen, dass Adrian (Anfang seiner Karriere) viel genauer, offener und detaillierter
Auskunft gibt. Viktor hat das auch gut gemacht. Er hat das wahrscheinliche schon viele Male

gemacht.
80 | Dokumentation Ich habe am Weiterfahren
min Profil von Adri- mit Profil von
an Lehmann Adrian Leh-
gearbeitet mann.

60 | Dokumentation Laufphasen und Weiterfahren

min Muskeln mit Muskeln
und Adrian
Lehmanns Profil

15 | Dokumentation Lauf-Pulsphasen Weiterfahren

min Muskeln, Profil
Lehmann, Puls-
Laufphasen

45 | Dokumentation Lauf Phasen + Muskeln

min Adrian Lehmann

90 | Dokumentation Muskeln Reihenfolge

min Formatierung
Checkliste
Uberprifen.
Formatierung,
Illustrierung,
Titelseite.

100 | Dokumentation Formatierung, Fertigstellen

min Illustrierung, alles

Fazit

Olivia Rosti
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Was ich

gemacht habe

Meine Arbeit
Heute:

Probleme/
Problemlos-
ungen

Weiteres
Vorgehen:

Sonstiges

22.03.16 30 | Dokumentation Titelseite und Ich habe das Fertigstellen
min Inhaltsverzeich- | Inhaltsverzeich- | alles
nis nis nicht ge-
macht, da ich
nicht genug Zeit
hatte und ich es
nicht geschafft
habe.
22.03.16 45 | Dokumentation Quellenver- Abbildungsver-
min zeichnis und zeichnis fertig
Abbildungsver-
zeichnis
23.03.16 60 | Dokumentation Abbildungsver- | Ich habe ein Inhaltsverzeich-
min zeichnis Quel- Problem im nis und fertig
lenverzeichnis Abschnitt 1 und | machen.
Inhaltsverzeich- | 2 gesehen. Die
nis Seitenzahl
stimmt nicht.
Gelost habe ich
es, indem ich
die Stelle ge-
|6scht habe, wo
man den 2. Ab-
schnitt einge-
flgt hat.
23.03.16 60 | Dokumentation 5 Tipps einge- formatieren
min schrieben. In-
haltsverzeichnis
fertig
29.03.16 30 | Prasentation Grob die Folien Folien genauer
min gemacht und fertig ma-
chen
31.03.16 10 | Prasentation Grob Folien Folien genauer
min gemacht und fertig ma-
chen, sobald ich
das Korrigierte
zurtickbekom-
me.
OyABSIEES 45 | Dokumentation Korrigiertes Es hat es nicht Korrigiertes
min durchgelesen gespeichert und | schwarz ma-
und hinzugefiigt | daher konnte chen.
ich nochmals
beginnen.
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Mehr Ausdauer durch Tipps von Profis

12.04.16

13.04.16

14.04.16

18.04.16

18.04.16

21.04.16

22.04.16

07.05.16

08.05.16

Was ich

gemacht habe

Meine Arbeit

Probleme/
Problemlos-

Weiteres
Vorgehen:

Sonstiges

15 | Dokumentation Korrigiertes Prasentation.
min durchlesen und Spater noch
hinzugefigt Trainings einfl-
gen. Und An-
hang Adrian
Lehmann einfi-
gen.
15 | Dokumentation Anhang Karte Power Point
min Lehmann einge- weiterfahren
fugt und Trai-
ningsauswer-
tung einfiigen.
90 | Dokumentation Erneut besser Grafiken von
min formatiert. der Strecke und
von der Trai-
ningsauswer-
tung.
Power Point
15 | Dokumentation Grafik und Le- Trainingsaus-
min gende Strecke wertung und
fertig Power Point.
30 | Power Point Power Point Trainingsaus-
min wertung und
Power Point
15 | Power Point Trainingsaus-
min wertung und
Power Point
30 | Power Point Alle Folien bis Trainingsaus- Folie Stor-
min auf die der Trai- wertung und faktoren
ningsauswer- Power Point. und Trai-
tung fertig ningsstre-
cke Gber-
arbeiten.
30 | Auswertung Trai- | Im Excel ange- Trainingsaus-
min | nings fangen aber wertung und
nicht fertig ge- Power Point.
macht.
150 | Dokumentation Trainingsaus- Grafiken im Zusammenfas-
min | und Power Point | wertung fertig Excel klappen sung und Refle-
und Power erst beim zwei- | xion fertig stel-
Point fertig. ten Anlauf. Ich len.
habe gemerkt,
dass ich die
Reflexion noch
erganzen muss.
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