Wearables sinnvoll nutzen

Daten richtig interpretieren.

Bessere Trainingsentscheidungen treffen

Stefan Schurr



Vorwort

Moderne Wearables haben den Ausdauersport grundlegend verandert. Noch nie
war es so einfach, den eigenen Kérper rund um die Uhr zu beobachten und eine
Vielzahl physiologischer Daten zu erfassen. Herzfrequenz, Herzfrequenzvariabili-
tat, Schlafqualitat, Trainingsbelastung, Stresslevel oder Readiness-Scores beglei-
ten viele Sportler ganz selbstverstiandlich durch ihren Trainingsalltag. Was frii-
her ausschliefilich in sportmedizinischen Laboren oder Leistungszentren mog-
lich war, ist heute mit einer Smartwatch oder einem Fitnessring jederzeit verfiig-
bar. Doch mit stetig wachsenden Datenmengen wachst auch eine entscheidende
Herausforderung: Daten allein machen noch kein besseres Training,.

Viele Sportler kennen ihre aktuellen Fitnesswerte bis ins Detail, fithlen sich von
der Menge der Kennzahlen jedoch zunehmend verunsichert. Ist eine niedrige
HRV ein Grund, das Training ausfallen zu lassen? Wie aussagekriftig ist ein Rea-
diness-Score wirklich? Sollte man der Empfehlung der Uhr folgen oder doch auf
das eigene Korpergefiihl horen? Welche Kennzahlen sind tatsachlich hilfreich -
und welche werden haufig tiberschatzt?

Genau an dieser Stelle setzt dieses Buch an.

Es versteht sich bewusst nicht als Bedienungsanleitung fiir Sportuhren oder Fit-
ness-Tracker. Auch geht es nicht darum, moglichst viele Kennzahlen oder
Algorithmen zu erklaren. Vielmehr méchte dir dieses Buch helfen, die Daten dei-
nes Wearables richtig einzuordnen und sinnvoll fiir deine persénlichen Trai-
ningsentscheidungen zu nutzen.

Dabei verfolgen wir einen herstellerneutralen Ansatz. Unabhdngig davon, ob du
ein Gerat von Garmin, Polar, COROS, Suunto, Apple, WHOOP, Oura oder einem
anderen Hersteller verwendest - die grundlegenden physiologischen Zusammen-
hange bleiben dieselben. Sensoren liefern Daten, Algorithmen berechnen daraus
Kennzahlen und Scores. Entscheidend ist jedoch nicht, was die Uhr anzeigt, son-



dern wie du diese Informationen interpretierst und in den richtigen Kontext ein-
ordnest.

Dieses Buch kntipft an den ersten Band der SMART-TRAINING-Reihe, HRV verste-
hen, an. Dort stand mit der Herzfrequenzvariabilitit eine einzelne Kennzahl im
Mittelpunkt. In diesem zweiten Band erweitern wir den Blick auf das gesamte
Datendkosystem moderner Wearables und zeigen, wie verschiedene Informatio-
nen gemeinsam zu fundierten Trainingsentscheidungen beitragen kénnen.

Dabei wirst du feststellen, dass es selten die eine Kennzahl gibt, die iiber Erfolg
oder Misserfolg entscheidet. Erst das Zusammenspiel verschiedener Informatio-
nen - kombiniert mit deinem persdnlichen Korpergefiihl, deiner Erfahrung und
deinen individuellen Trainingszielen - ergibt ein realistisches Bild deines aktuel-
len Leistungs- und Erholungszustands.

Mein Ziel ist es, dir dabei zu helfen, die Daten deines Wearables kritisch zu hin-
terfragen, ihre Aussagekraft realistisch einzuschétzen und sie als das zu nutzen,
was sie sein sollten: eine wertvolle Unterstiitzung auf dem Weg zu einem intelli-
genteren und nachhaltig erfolgreichen Training.

Denn am Ende gilt derselbe Grundsatz wie im ersten Band dieser Reihe:

Nicht die Uhr entscheidet iiber dein Training. Du entscheidest - mit Unter-
stiitzung deiner Daten.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Lesen und vor allem viele neue Erkenntnisse
fiir dein eigenes Training.

Trainiere kliiger. Nicht hirter.
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Trainingsentscheidungen treffen

Vom Messwert zur richtigen Entscheidung

Daten werden erst dann wirklich nititzlich, wenn aus ihnen eine konkrete Ent-
scheidung entsteht: Soll die geplante Einheit stattfinden, angepasst oder verscho-
ben werden?

Wearable-Daten sind dabei nur ein Teil der Entscheidungsgrundlage. Ebenso
wichtig sind Trainingsziel, Trainingsplan und Korpergefiihl.

Ein praktikabler Entscheidungsprozess lasst sich auf fiinf Schritte reduzie-
ren.
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Der Weg zur Trainingsentscheidung

. TRAININGSZIEL
Iﬁ Was méchte ich erreichen?
Leistungsverbesserung, Wettkampf,
Gesundheit oder Regeneration?
v

TRAININGSPLAN
Welche Einheit ist heute vorgesehen?
Welche Bedeutung hat sie im
Gesamtplan?
1

<+
KORPERGEFUHL
Wie flhle ich mich heute wirklich?
Energie, Motivation, Midigkeit,
Beschwerden?

WEARABLE-DATEN

Welche Informationen liefern meine
Wearables? Erholung, Belastung,
Schlaf, Herzfrequenz, Trends?

w

GESAMTBILD

Alle Informationen im Kontext
bewerten und zu einem
realistischen Bild
zusammenfihren.

h 4
7~ *
TRAININGSENTSCHEIDUNG
Auf Basis des Gesamtbildes entscheide ich, was heute sinnvoll ist.
(J @ @
= .“
i oo 4
LOCKER TRAINIEREN WIE GEPLANT INTENSITAT REGENERATION
Intensitat reduzieren TRAINIEREN ANPASSEN Training verschieben
und regenerativ Einheit wie vorgesehen ‘ Intensitadt oder Umfang oder bewusst eine
trainieren. durchfiihren. reduzieren bzw. Pause einlegen.
Einheit anpassen.

N /

Abb.: Trainingsentscheidungen entstehen nicht aus einer einzelnen Kennzahl. Erst das Zusam-
menspiel von Trainingsziel, Trainingsplan, Kérpergefiihl und Wearable-Daten erméglicht ei-
ne fundierte Entscheidung.
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Trainingsentscheidungen treffen

Der erste Blick am Morgen

Schritt 1: Passt heute etwas nicht?

Fiir viele Sportler beginnt der Tag mit einem Blick auf Schlafscore, HRV, Ruhe-
herzfrequenz oder Trainingsbereitschaft. Schon eine kleine Abweichung kann
dann die geplante Einheit infrage stellen.

Sinnvoller ist eine andere Ausgangsfrage:

Gibt es heute iiberhaupt einen iiberzeugenden Grund, vom Trainingsplan
abzuweichen?

Einzelne Tageswerte schwanken und sind zunichst kein Warnsignal. Aufmerk-
samkeit verdienen vor allem deutliche oder ungewohnliche Veranderungen,
etwa:

« deutlich schlechterer oder wiederholt verkiirzter Schlaf
« ungewodhnlich niedrige HRV

- auffallig erhohter Ruhepuls

- starke Miidigkeit oder Krankheitssymptome

« aufdergewohnlich hohe Belastung der vergangenen Tage

Liegen keine solchen Hinweise vor und fiihlst du dich normal belastbar, bleibt die
geplante Einheit zundchst der Ausgangspunkt.

MERKSATZ

Nicht jede Abweichung ist ein Warnsignal. Solange keine iiberzeugenden
Hinweise gegen die geplante Belastung sprechen, bleibt der Trainings
plan der Ausgangspunkt.
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Warnsignale richtig einordnen

Schritt 2: Stimmen mehrere Informationen iiberein?

Ist ein Wert auffallig, sollte als Nachstes gepriift werden, ob andere weitgehend
unabhingige Informationen dieselbe Einschatzung stiitzen.

Eine niedrigere HRV bei normalem Schlaf, unverandertem Ruhepuls und gutem
Korpergefiihl kann eine normale Schwankung sein. Kommen dagegen schlechter
Schlaf, erhohter Ruhepuls und ungew6hnliche Miidigkeit hinzu, spricht das
wesentlich starker fiir eine eingeschrankte Belastbarkeit.

Die entscheidende Gegenfrage lautet daher:
Welche anderen Informationen bestdtigen diese Beobachtung?

Je mehr unabhdngige Hinweise iibereinstimmen, desto eher verdient die Ver-
adnderung Aufmerksamkeit.

Den Trainingsplan einbeziehen

Schritt 3: Wie wichtig ist die heutige Einheit?

Mehrere Warnsignale beantworten noch nicht die Frage, wie das Training ange-
passt werden sollte. Dafiir muss auch die Bedeutung der geplanten Einheit
beriicksichtigt werden.

Ein lockerer Dauerlauf ldsst sich meist leichter verkiirzen oder verschieben als
eine Schliisseleinheit, ein Leistungstest oder ein Wettkampf. Die Frage lautet des-
halb:

Wie wichtig ist die heutige Einheit fiir das iibergeordnete Trainingsziel?
Dabei gilt:

Wichtig bedeutet nicht, dass eine Einheit um jeden Preis durchgefiihrt werden
sollte.
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Trainingsentscheidungen treffen

Stimmen mehrere Informationen liberein?

Eine einzelne Auffilligkeit Mehrere lbereinstimmende Hinweise

HRV |
HRV Schlaf J Ruhepuls 1 Srpergefiinl 4

Ruhepuls normal l ¥
gut l

Erholung oder Belastbarkeit

@ Schlaf normal

AT s = genauer priifen
Eher normale Schwankung Mehrere unabhéngige Hinweise
Keine weiteren Hinweise. sprechen in dieselbe Richtung.

Training wie geplant méglich. Training anpassen oder verschieben.

Abb.: Die Aussagekraft einer einzelnen Kennzahl ist begrenzt. Mit jeder zuséatzlichen Information,
die dieselbe Einschatzung stiitzt, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass eine beobachtete Ver-
anderung tatsachlich relevant ist.

Gerade intensive Schliisselbelastungen verlieren ihren Zweck, wenn sie in deut-
lich ermiidetem Zustand nur noch mit schlechter Qualitit absolviert werden kon-
nen.

Die Bedeutung der Einheit beeinflusst deshalb vor allem die Art der Anpassung:
Eine leicht ersetzbare Einheit kann ausfallen, eine wichtige Schliisseleinheit lasst
sich moglicherweise verschieben, verkiirzen oder zunachst vorsichtig beginnen.
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Schritt 3: Wie wichtig ist die heutige Einheit?

Nicht jede Trainingseinheit hat die gleiche Bedeutung.

gering

& G0

Lockerer Grundlagen-
Dauerlauf training
Leicht verschiebbar Wichtig fiir die
oder ersetzbar. Kontinuitat.

Geringe Auswirkung Meist flexibel in der

auf den Trainingsfortschritt. Woche einplanbar.

g

Wichtiger Baustein im
Trainingsplan.
Eingeschrankt flexibel,
aber meist verschiebbar.

Bedeutung der heutigen Einheit

@

Schlissel- Wettkampf /
einheit Test

Gezielter Reiz fiir Fester Termin.

Leistungsentwicklung. Nicht verschiebbar.

Verschieben ist besser Entscheidung sorgféltig

als in schlechter Form und bewusst treffen.

durchfihren.

Je wichtiger die Einheit, desto sorgfiltiger die Entscheidung.

Bei Warnsignalen: Einheit anpassen, verschieben oder — wenn méglich — optimieren,

statt sie trotz schlechter Verfassung zu erzwingen.

Abb.: Nicht jede Trainingseinheit hat die gleiche Bedeutung. Je wichtiger eine Einheit flr den Trai-
ningsprozess ist, desto sorgfaltiger sollte ihre Durchfiihrung oder Anpassung abgewogen

werden.

Die Entscheidung verbindet damit zwei Fragen: Wie belastbar bin ich heute -
und wie wichtig ist die geplante Einheit?
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Trainingsentscheidungen treffen

Trainingsentscheidungen flexibel anpassen

Schritt 4: Welche Anpassung ist sinnvoll?
Es gibt mehr Moglichkeiten als Training oder Pause!

Trainingsentscheidungen sind selten reine Ja-Nein-Entscheidungen. Zwischen
unverdndertem Training und vollstandiger Pause gibt es mehrere Moglichkeiten,
die Belastung an den aktuellen Zustand anzupassen.

+  Wie geplant trainieren, wenn keine relevanten Warnsignale vorliegen.

« Die Intensitit reduzieren, wenn der Korper grundsatzlich belastbar
erscheint, hohe Intensitdten jedoch nicht sinnvoll sind.

+ Den Umfang verkiirzen, um den Trainingsreiz zu erhalten und gleich-
zeitig die Gesamtbelastung zu begrenzen.

- Die Einheit tauschen, beispielsweise eine intensive Einheit durch locke-
res Grundlagentraining ersetzen.

- Einen Regenerationstag einlegen, wenn mehrere Warnsignale auf eine
unzureichende Erholung hinweisen.

» Die Entscheidung verschieben, wenn die Situation noch unklar ist. Ein
langeres Aufwarmen oder eine erneute Einschatzung einige Stunden spa-
ter kann zuséatzliche Informationen liefern.
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Welche Anpassung ist sinnvoll?

Mehr als nur Training oder Pause.

C'B Trainings-
entscheidung

)

% Belastung Q? \ Regeneration
trainieren anpassen priorisieren

o ) { l

|
: e
@ © g

Wie geplant

) {

rJ 2
w0 N—
Intensitat Umfang Einheit Regenerationstag Beobachten und
treluzieren verkiirzen tauschen | einlegen spater entscheiden |
|

Geringere Intensitat Dauer oder Durch eine andere Bewusst erholen Situation beobachten |

oder ei i ) | Einheit mit geringerer statt trainieren. und Entscheidung
Varianten wahlen. reduzieren. | Belastung ersetzen. verschieben.

(

Abb.: Trainingsentscheidungen bestehen nicht nur aus ,Training” oder ,,Pause”. Je nach Situation
kann es sinnvoll sein, die Belastung gezielt zu verdndern, eine Einheit zu tauschen oder die
Entscheidung zunachst zu verschieben.

Aus Erfahrung lernen

Nach dem Training iiberpriifen

Eine Trainingsentscheidung endet nicht mit dem Beginn der Einheit. Erst die
Reaktion wahrend und nach der Belastung zeigt, ob die Einschitzung sinnvoll
war. Frage dich wihrend des Trainings:

« Verhalten sich Herzfrequenz und Leistung wie gewohnt?
« Lasstsich die geplante Intensitét kontrolliert erreichen?

«  Wie fiihlt sich die Belastung an?
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Trainingsentscheidungen treffen

Beobachte anschliefdend auch die Erholung: ungewdhnliche Miidigkeit, Schlaf,
HRV und Ruhepuls am ndchsten Morgen liefern zusitzliche Hinweise.

Entscheidend ist dabei nicht eine einzelne Erfahrung, sondern wiederkehrende
Muster. Vielleicht stellst du fest, dass eine isoliert niedrige HRV bei gutem Kor-
pergefiihl fiir dich kaum Bedeutung hat - oder dass mehrere schlechte Nachte
intensive Belastungen zuverlassig erschweren.

Je haufiger du diesen Kreislauf bewusst iiberpriifst, desto besser lernst du, wel-
che Daten fiir dich tatsachlich relevant sind.

Aus Daten wird Erfahrung

Wearables kénnen anzeigen, was gemessen wurde. Sie konnen jedoch nur
begrenzt beurteilen, welche Bedeutung eine bestimmte Kombination von Infor-
mationen fiir den einzelnen Sportler besitzt. Diese Bedeutung entsteht durch
Riickkopplung:

Informationen vor dem Training
— Trainingsentscheidung
— Reaktion wihrend des Trainings
— Erholung danach

— Erkenntnisse fiir zukiinftige Entscheidungen

Mit jeder bewussten Uberpriifung verbessert sich die Fahigkeit, die eigenen
Daten einzuordnen. Der Sportler lernt, welche Abweichungen fiir ihn tatsachlich
relevant sind, wann Vorsicht angebracht ist und wann der Trainingsplan trotz
einzelner Auffilligkeiten unverdndert umgesetzt werden kann.

So entsteht mit der Zeit etwas, das kein Algorithmus vollstindig ersetzen kann:
ein personliches Verstdndnis fiir den eigenen Korper.
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o Gibt es

7 ) Warnsignale?
Muss ich Gberhaupt

genauer hinschauen?

l

e Stimmen mehrere |
Informationen | @ Nein: weiter beobachten

Nein: wie geplant trainieren

Ja: weiter zu Schritt 2

B> ©

tiberein?

Bestitigen sich die
Hinweise?

@ Wie wichtig ist gering hoch

.f’ die heutige
(4)) Einheitz

Welche Bedeutung hat sie im Je wichtiger die Einheit,
Trainingsplan und fiir das Ziel? desto sorgfaltiger abwagen.

'
o Welche Anpassung @ Q @ C E,; Q

—B—
0 ist sinnvoll?
—

Ja: weiter zu Schritt 3

5 5 Wi lant Intensitét Umf: Einheit rations-  Beobachten &
Nicht nur Training oder Pause. S [ S e & i e
trainieren reduzieren | verkiirzen tauschen tag spater
entscheiden

(5 Aus Erfahrung &a o] c I
* War die
\, (’ ) lernen )4 [ =] "II = Entschéidung

Nach dem Training HF-Verlauf Subjektive Erholung Leistung am richtig?
Uberprifen. normal? Belastung? danach? Folgetag?

Erfahrung nutzen — bessere Entscheidungen treffen
Mit jeder bewussten Uberpriifung wirst du sicherer im Umgang mit deinen Daten.

Abb.: Das Entscheidungsmodell fasst den Weg von der Interpretation der Wearable-Daten bis zur
reflektierten Trainingsentscheidung zusammen.
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