TIPP:

Sie wollen Selftracking aus-
probieren? Nur zu! Auf Ihre
Erfahrungswerte sollten Sie
dennoch nicht verzichten.

Auch wenn Sie sich tra-

cken, sollten Sie aufmerk-

sam in sich hineinhoren!
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Selftracking — der Weg
zum Supertriathleten?

ukunftsforum der Gesundheits-
wirtschaft hiefd eine Veranstal-
tung, die ich kiirzlich zu meiner
intellektuellen Befliigelung be-
sucht habe. Es referierten diverse
Zukunftsforscher, und ich lernte, dass in
den USA jetzt Fuftbinder fiir Siuglinge er-
haltlich sind, die die Hautleitfdhigkeit und
Korpertemperatur detektieren. So kann
eine App auf dem Smartphone den nervo-
sen Eltern mit einem Smiley anzeigen, ob
es dem Kind gut geht. Lisst der Smiley die
Mundwinkel hingen, bringt man das Kind
zum Arzt. Au backe, denkt man da. Wahr-
scheinlich nicht nur als Arzt.
Bei uns Triathleten geht das natiir-
lich etwas akademischer vonstatten.
Wir haben “Trainingloads” und “Re-
covery Indices”. Und dafir nutzen
wir Hightech: Die Schlafmenge? Ge-
trackt. Die Schlafqualitat? Getrackt.
Die letzte Laufrunde? Getrackt. Die
Intensitit des Trainings? Getrackt.
Der Ruhepuls? Getrackt. Das begeis-
tert den Sportler - auch in mir. Die
abstrakten Dinge wie ,Mudigkeit wer-
den endlich messbar. Ich habe schlief3lich
schon vor 20 Jahren jeden Morgen meinen
Ruhepuls aufgeschrieben. Das war quasi
ytracking 1.0“

Heute habe ich aber manchmal Sor-
ge, dass diese oft als nutzliche Zusatz-
informationen deklarierten Daten irgend-
wann die Hauptinformation, ndmlich die
kritische Auseinandersetzung mit den
eigenen Korperreaktionen und das Ver-
trauen in sie, verdringen. Nachtschweif3
ist so ein Symptom bei Trainingstiberlas-
tung, das nur der erfahrene Sportarzt oder
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eben der erfahrene Athlet kennt. Mudig-
keit am Tag. Unlust zu trainieren. Verdau-
ungsstorungen. Das Gefiihl, leere Beine zu
haben. Das Gefiihl, trotz guter Beine doch
den Tag Pause zu brauchen. Das Gefiihl, an-
gespannt zu sein und den Arbeitsstress mit
ins Schwimmbad genommen zu haben. Das
sind Offline-Informationen. Nicht mess-
bar durch einen Erschiitterungssensor am
Handgelenk!

Selftracking versus Erfahrung? Nein,
das eine schlie3t das andere doch nicht
aus. Die Dinge konnen sich erginzen,
aber nur, wenn man auch beide Dinge be-
herrscht. Wenn Sie sich also fiirs Tracken
entscheiden, dann nur zu. Aber horen Sie
hin und wieder auch mal offline in sich hin-
ein. Wir muten uns eine Menge zu. Wir, die
wir taglich mehrere Stunden trainieren.
Die wir uns tiglich noch eine Stunde Trai-
ning neben Beruf und Familie abringen.
Muten wir uns in diesen unruhigen Zeiten
vielleicht zu viel zu? Schauen Sie doch mal,
ob Sie diese Frage besser online oder off-
line beantworten konnen ...
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