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»WIir freuen uns sehr, Lutz auf dem Weg zum Ostseeman 2009 in Sachen Leistungsdiagnos-
tik und Trainingssteuerung sportwissenschaftlich begleiten zu kénnen. Lutz bringt alles mit,
was zu einer erfolgreichen Saison gehort: Gesundheit, viel Zeit fiir die Trainingsvorberei-
tung, konzentriertes und diszipliniertes Vorgehen - soviel konnten wir bereits erfahren -,
sowie eine ordentliche Portion Bewegungsfreude.

Lutz stellt uns vor eine zusitzliche Herausforderung: Sein Ziel 2009 ist die Qualifikation fuir
die World Championships auf Hawaii in Frankfurt. Zwei Langdistanzen in so kurzer Folge?
Unter gesundheitlichen Gesichtspunkten problematisch und nicht ohne Weiteres zur Nach-
ahmung empfohlen! Dennoch hat er uns durch seine eindeutige Prioritdtensetzung und be-
sonders durch seine Kompromissbereitschaft von seinem einmaligen Projekt tiberzeugen
konnen. Umso wichtiger fiir eine erfolgreiche Bewiltigung ist die kontinuierliche sportwis-
senschaftliche Trainingsbetreuung - mit préziser Diagnostik und individuell angepasster
aktueller Trainingsplanung.

Begonnen haben wir mit der Leistungsdiagnostik. Fiir die beiden Untersuchungen, eine
Spiroergometrie auf dem Laufband, die andere auf seinem eigenen Rad, ist Lutz eigens in
unser premiumTestcenter nach Hamburg gekommen. Dazu haben wir uns viel Zeit fiir ein
ausfiihrliches Interview genommen.

Die Stdrken von Lutz liegen in seiner bereits sehr guten Grundlagenausdauer und Atem-
okonomie sowie seiner Laufstdrke. Diese werden wir weiter ausbauen. Seine grofiten ,Bau-
stellen” sind hingegen ,iiberschaubar’. Bei Lutz zeigt sich ein verbreitetes Phanomen unaus-
gewogenen Trainings: sein Fettstoffwechsel hinkt der ansonsten guten Grundlage noch hin-
terher. Auch fiir sein Herzkreislauf-System hat noch Entwicklungspotenzial. Und wir wissen
noch etwas: Bei optimaler Vorbereitung wird Lutz seine Chance in Frankfurt bekommen.

Mit diesem Wissen aus der Leistungsdiagnostik haben wir einen optimalen Startpunkt fiir
das jetzt anstehende Training und das kommende Trainingslager Ende Mérz gesetzt. Wir
wiinschen Lutz, dass er bestmoglich durch die Vorbereitung kommt und freuen uns auf die
ndchsten Monate - bis zum Ostseeman 2009.”

Sebastian Rosenkranz
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DES

Die Bewegungsschmiede.

»Seit dem ich nach den Vorgaben von meinem neuen Trainer Sebastian trainiere, fiithle
ich mich frei und unbeschwert.

Im Rahmen meiner bisherigen Langdistanzvorbereitungen konnte ich bereits auf das
Fachwissen meiner Partnerin Dr. Lucia Kithner, auf gute Ratschlidge anderer Triathleten,
jede Menge eigener Erfahrung und Fachliteratur zurtickgreifen. Aber all das hat mich
nicht zu einem disziplinierten Training bewegen konnen. Damit will ich nicht sagen, dass
ich wenig oder schlecht trainiert habe. Jedoch habe ich oft das trainiert, was mir gerade
aufgrund des Wetters oder der Trainingsbegleitung am bequemsten oder sinnvollsten
erschien. Diese Einstellung wurde natiirlich nicht kritiklos von meinem Umfeld hinge-
nommen. Aber ich wusste es ja besser, es ist doch mein Koérper und ich wusste am Besten
was, wann zu machen war.

Dank der Leistungsdiagnostik und Trainingsplanung, die ich beim Ostseeman 2009 Ge-
winnspiel gewonnen habe, ist das jetzt anders. Den fundierten Trainingsplan setze ich
unter professioneller Anleitung ohne Einschrankung um. Die zeitliche und koérperliche
Belastung ist gut ausbalanciert und bewegt sich im Rahmen meiner Moglichkeiten. Und
ich muss zugeben, dass es sich besser anfiihlt, als mein bisheriges "eigenes" Trainings-
programm. Meine hochgesteckten Ziele fiir Gliicksburg und Frankfurt sorgen fiir zusétz-
liche Motivation und helfen mir sehr bei der Einhaltung der Pline. Ich vertraue dem Ex-
perten und setzte die Trainingsvorgaben Tag fiir Tag, Einheit fiir Einheit um. Belastungs-
und Entlastungsphasen, sowie eine kontinuierliche Kontrolle des Gewichts, des Ruhepul-
ses und der Schlaf- und Wohlfiihlqualitit geben mir die notige Sicherheit und das Ge-
fiihl, alles richtig zu machen. Ich bin gespannt, was geht.

In diesem Sinne
Alles wird gut

Euer Lutz”
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