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Trainable ist eine Open Source Webanwendung zur zielgerichteten Trainingssteuerung.

Der Quellcode der Software sowie Moglichkeiten zur Meldung von Fehlern und Verbesserungsvorschldgen finden sich
bei Trainable auf Github

Important: Trainable ist derzeit noch in einem sehr frithen Entwicklungstadium und noch nicht bereit fiir den
produktiven Einsatz. Diese Dokumentation dient zum aktuellen Zeitpunkt primir als Werkzeug zur Konzeptionierung
der Anwendung. Viele der hier beschriebenen Funktionen sind noch nicht oder nicht vollstindig implementiert.
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CHAPTER 1

Einleitung

Trainable ist ein Werkzeug zu zielgerichteten Trainingsteuerung. Fiir die Steuerung des Trainings werden Methodiken
genutzt, die auch in agilen Projekten erfolgeich angewendet werden.

Mit Hilfe von Trainable hilst du steht deine wichtigsten Trainingsziele im Blick. Du kannst iiberpriifen, ob du
entsprechend der Vorgaben aus deinem Trainingsplan trainierst und auf einem guten Weg bist deine personlichen
Ziele fiir dieses Jahr zu erreichen.

Trainable setzt viele Ideen und Konzepte aus Joe Friel’s Trainingsbibel und Thomas Chapple’s Grundlagetraining fiir
Radsportler um.

Was ist Trainable nicht?

Trainable ist kein Werkzeug zur detailierten Analyse von deinen einzelnen Trainingseinheiten. Hierfiir gibt es bereits
eine ganze Menge von Anwendungen, die diese Aufgabe hervorragen 16sen. Vermutlich nutzt du auch bereits eines
dieser Programme. Trainable soll diese Programme nicht ersetzen sondern ergéinzen.

1.1 Agile Methoden im Training

Agile Methoden des Projektmanagement sind in der Softwareentwicklung allgegenwiértig und nicht mehr wegzu-
denken. Auch in anderen Bereichen wird eine agile Herangehensweise zunehmend angewandt. Agiles Projektman-
agement verspricht einen moglichst einfachen Prozess, der es erlaubt, flexibel auf Anderungen reagieren, und zu jedem
Zeitpunkt im Projekt den grofStmoglichen Wert herzustellen. Flexibilitdt, einfaches Methoden, Risikominimierung,
maximaler Nutzen zu jedem Zeitpunkt. Das klingt auch fiir sein Training sinnvoll.

1.1.1 Die Saison als Projekt

Die Saison ist wie ein Projekt.

Jede Saison hat seine Ziele, die zu Beginn festgelegt werden. So konnte ein Ziel z.B. eine bestimmte Platzierung in
einem lokalen Rennen sein, oder das Unterbieten einer Zeit auf einer Strecke. Wichtig ist jedoch, dass diese Ziele klar
messbar sind, denn an Thnen wird der Sportler am Ende entscheiden, ob seine Saison erfolgreich gewesen ist.

Die Saison hat einen klaren Beginn und ein definiertes Ende. In der Regel ist das der Saisonhohepunkt. Moglichweise
gibt es auch sowas wie Meilensteine: Kleinere Wettkdmpfe in der Saison zur Ermittlung seines Trainingsstandes unter
Wettkampfbedingungen.
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1.1.2 Der Athlet als Produkt

In den meisten Projekten gilt es ein Produkt erstellen, welches sich dann an den Projektzielen messen lisst. Ubertra-
gen auf den Sport heisst das nichts anderes, als dass wir in der Saison einen Athleten aufbauen, der die gesteckten
Saisonziele moglichst gut erreichen kann.

1.1.3 Agiles und klassischen Training

Die Planung und Steuerung des Trainings ist Gegenstand eines Trainingsplans. Der Trainingsplan ist quasi der Pro-
jektplan fiir die Saison. Bei dem Aufbau des Trainingsplans gibt es verschiedene Ansitze.

Welcher Ansatz am Ende am besten geeignet ist seine Ziele zu erreichen hiangt stark von den Umstidnden ab, unter
denen trainiert wird. Um es mit den Worten eines Projektmanagers zu sagen, handelt es sich dabei um eine typische
Risiko/Nutzen Abwégung.

Als Profi-Sportler, der unter optimalen Bedingungen trainiert und seine Saison perfekt auf das eine Saisonziel hin
planen kann, mag ein klassischer Ansatz optimal sein. Fiir mich als Familienvater mit einer 40 Stunden/Woche
und anderen Verpflichtungen ist die Einhaltung eines solchen Traingsplans mit dem einen grofen Ziel mindestens
schwierig.

Training im Wasserfall

Das ist der Klassiker. Nahezu alle traditionellen Trainingshandbiicher lehren diesen Ansatz: Das Training baut in
klaren zuvor definierten Phasen aufeinander auf. Zu Beginn steht das Grundlagentraining auf dem Programm. Mit
fortschreitender Zeit wird das Training spezifischer. Das Training baut perfekt aufeinander auf und hat das Ziel zum
Saisonhohepunkt in Topform zu sein. Entscheidend sind diese zwei drei Wochen Wettkampfphase. Alles ist mehr
oder minder diesem Saisonh6hepunkt untergeordnet.

Agiles Training

Wendet man die Grundsétze agiler Method auf sein Training an, so wiirde man das Training anders gestalten.

Hier ist es das Ziel, die fiir die zur Erreichung der Saisonziele erforderlichen Fihigkeiten, moglichst frith auszubilden
und zu erhalten. Die wichtigsten Fahigkeiten zuerst. So ist das Training zu jedem Zeitpunkt auf die konkreten An-
forderungen hin optimiert. Eigentlich konnte jeder Tag der Wettkampftag sein, und der Athlet wére sich immer sicher,
sich bestmoglich vorbereitetet zu haben.

1.2 Zielgruppe

Trainable richtet sich an ambitionierte Hobby-Athleten, die aufgrund von verschiedenen Griinden ihr Training nicht
so planen konnen wie dies vielleicht Profisportler tun konnen. Trainable soll diesen Sportlern helfen ihr Training mit
einfachen Mitteln zu optimieren.
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1.3 Empfohlene Ausriistung

Rollentrainer

Pulsgurt
Trittfrequenzsensonsor
Wattmesser

Strava Account

Google Account

1.4 Uber den Author

Mein Name ist Torsten Irldnder. Ich bin leidenschaftlicher Softwareentwickler und bringe 10 Jahre Erfahrung in der
Umsetzung von Projekten mit. Ich arbeite Vollzeit und bin gliicklicher Vater einer kleinen Familie. Zwei Umstinde
die vor dem Hintergrund seines geplanten Trainings ein Risiko darstellen.

Fiir mich als ambitionierter Hobbysportler sind das zu viele Umstédnde, die dafiir sorgen, dass man nicht wie geplant
trainieren kann. Was liegt nun niher sein Wissen aus dem Projektmanagement und die Fahigkeiten aus der Softwa-
reentwicklung auch fiir die Steuerung seines Trainings zu nutzen, denn wir erinnern uns: Agile Methode versprechen
eine Riskominimierung indem wir zu jedem Zeitpunkt den gro3tmoglichen Wert herstellen.

1.3. Empfohlene Ausriistung 5
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CHAPTER 2

Athlet’s Backlog

Wer die Scrum-Method aus dem Projektmanagment kennt, der kennt den Begriff des Produkt Backlog. Im Produkt
Backlog sind die benétigten Produkteigenschaften definiert, die hergestellt werden werden miissen, um im Projekt
erfolgreich zu sein. Die verschiedenen Eigenschaften sind nach Priortit geordnet, kann sich aber jederzeit dndern. So
ist sicher gestellt das das Produkt zu jedem Zeitpunkt den groitmoglichen Wert darstellt.

Ubertragen auf den Athleten enthilt das Athlet’s Backlog die Fihigkeiten, die von einem Athleten gefordert sind, um
vor dem Hintergrund seiner Saisonziele erfolgreich zu sein. Auch hier sind diese Eigenschaften nach in ihrer Prioritét
geordnet, auch hier konnen diese sich dndern. Im Rahmen des Trainings soll so erreicht werden, das der Athlet die
Fahigkeiten und Eigenschaften als erstes erlangt und erhélt, die fiir die spezifischen Saisonziele am wichtigsten sind.

Vereinfacht gesagt ist das Athlet’s Backlog ihr Trainingsplan fiir die Saison.

2.1 Saisonziele

Die Saisonziele geben die Inhalte des Athlet’s Backlog vor. Sie geben vor welche Eigenschaften fiir mich am wichtig-
sten sind. Diese Eigenschaften nennen sich Leistungsfaktoren. Sie geben vor was ich trainieren muss. Sie unterschei-
den sich und sind je nach Ziel unterschiedlich wichtig.

Ziele der Saison sollten in der gleichen Form formliert werden wie auch klassicher Weise User-Storys formuliert
werden. Ein Bespiel:

Als Athlet mochte ich gerne das lokale Zeitfahren mit einer Top-3 Platzierung beenden, damit ich die Qualifikation
fiir die Regionalauswabhl erreiche.

Es konnen gerne mehrere Ziele definiert sein. Wichtig ist nur das die Ziele messbar und realistisch erreichbar sind.

Auf Basis dieser Ziele lassen sich die Leistungsfaktoren identifizieren die fiir die Erreichung der Saisonziele die
hochste Prioridt haben.
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2.2 Leistungsfaktoren

2.2.1 Kraft
2.2.2 Ausdauer

2.2.3 Schnelligkeit

2.3 Trainingsziele

Trainingsziele sind die Verbesserung der wettkampspezifischen Leistungsfaktoren. Dabei gibt es einen einfachen
Grundsatz: Dabei gibt es den einfachen Grundsatz das man das méglichst viel und héufig trainiert was man auch am
dringensten braucht. Langes ausdauerndes Laufen lernt man am besten indem man lange ausdauernd l4uft. Schnell
Radfahren trainiert man am besten durch schnelles Radfahren. Klingt so einleuchtend und einfach.

Zur Steuerung des Trainings miissen die die Trainingsziele ebenfalls klar messbar sein. Hier ein paar Beispiele:
* Grundlagenjausdauer verbesser. Aerobe Schwelle um 15% verbessern.
e FTP auch 3,5W/KG erhohen.
 Laufeffizienz/Technik verbessern (Messbar z.B Verhitnis Vertikale Amplitude zur Schrittlinge)
» Kraftsteigerung
* etc.

Natiirlich lassen sich im Training die verschiedenen Eigenschaft nicht so einfach trennen und vollstindig unabhingig
voneinander trainieren. Weiter gehen Fahigkeiten auch wieder verloren wenn man Sie nicht wiederholt Trainingsreize
setzt.

2.4 Traingsfortschritte

8 Chapter 2. Athlet’s Backlog



CHAPTER 3

Training’s Backlog

Das Training’s Backlog enthilt die einzelnen Trainingseinheiten, die im Rahmen eines Training Sprints durchgefiihrt
werden werden, um das Ziel zu erreichen.

Ein Sprint ist eine zeitlich abgeschlossene Trainingsphase die sich iiber mehrere Wochen erstrecken kann. Die gesamte
Saison ist in wiederkehrenden abfolgen von Trainingsprints organisiert. Jeder Sprint hat ein definiertes Ziel welches
sich an den Zielen des Produktbacklog orientiert. Ziel eines Sprints ist es den im Athlet’s Backlog definierten Zielen
niher zu kommen.

Die Ziele eines solchen Sprints miissen natiirlich messbar sein. Ein Beispiel. Stellen Sie sich vor ihre Saison ist etwa
30 Wochen lang und Sie teilen ihr Training in 5 Sprints zu je 6 Wochen ein. Wenn ihr Athlets Backlog die Erhhung
der Schwellenleistung um 20 % von 250W/KG auf 300W/KG als wichtigstes Ziel vorsieht, so kdnnten sie in den
ersten zwei Sprint versuchen, diese Leistung in den Sprints um jeweils 25W/KG zu erhShen.

Durch regelmifige Leistungstests kann der Erfolg des Trainings verfolgt werden.

3.1 Leistungsanalyse

Ziel der Leistungsanylse ist es deinen aktuellen Fitnesszustand in verschiedenen relevanten Bereichen zu ermitteln.
Die Leistungsanalyse findet regelméfig in der Saison statt. So wird moglich den Fortschritt deines Trainings nachzu-
verfolgen.

Die Ergebnisse der Leistungsanalyse lassen auf deine Stirken und Schwichen schlieSen und geben so Hinweise auf
darauf in welchen Bereichen du die verbessern musst um deine Ziele zu erreichen.

Trainable bietet fiir die grundlegenden Leistungsfaktoren einfache Tests zur Leistungsdiagnostik die von jedermann
durchgefiihrt werden konnen.
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3.1.1 Critical Power
3.1.2 PCW 130/150/170
3.1.3 Conconi

3.1.4 Sprintleistung
3.2 Unterschiede bei agilen Zielen

Wenn man das Training immer an den unmittelbar wichtigsten Leistungskaforen ausrichtet, dann weicht der Train-
ingsplan in Teilen erheblich von dem klassischen Trainingsplan ab.

Klassisch wiirde man den Start der Saison beim Radsport mit langen lockeren Einheiten beginnen. Ziel ist es den
Fettstoffwechsel zu trainieren, um spiter auch bei hoheren Belastungen anteilig mehr Energie aus dem Fettstoffwech-
sel zu erhalten und so mehr Reserven fiir hohere Belastungen zu haben. Die Annahme ist das ich dann insgesamt ein
hoheres Grundtempo fahren kann. Erst spiter verschiebt sich das Training auf andere Bereiche und das Trainings wird
spezifischer auf die konkreten Anforderungen. Dabei greifen die verschieden Einheiten perfekt ineinander mit dem
Ziel zum Saisonhohepunkt in optimaler Form zu sein.

Gestalten man sein Training agil ist die Zielsetzung anders. In einem Rennen fahrt man nicht lange und locker, sondern
hart und ggf. sehr kurz. Anforderung ist also: Moglichst lange bei hoher Belastung fahren zu kénnen. Entscheidend
fiir diese Eigenschaft ist die aerobe Schwelle - also die Leistung, die ich mit aerober Energiegewinnung bereitstellen
kann. Diese aerobe Schwelle ldsst sich auch direkt verbessern, wenn man lange schnell lduft oder Rad fiahrt. Dabei
lauft dann vielleicht der Fettstoffwechsel noch nicht optimal, aber den konnte man z.B. auch spiter trainieren. Das
Training des Fettstoffwechsel konnte dann auch gleich mit hoherer Intensitit ablaufen, denn die aerobe Schwelle
haben wir ja bereits gehoben.

Entscheidend bei der Plaung eines Trainings nach agilen Methoden ist die folgende Frage: Mit welchem Training
wire ich zu jedem Zeitpunkt in der Saison gemessen an meinen Saisonziel der besserere Athlet.

10 Chapter 3. Training’s Backlog
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CHAPTER 4

Trainingstagebuch

4.1 Ubersicht aller Aktivitaten

frainable  Home  Activities & (admin)~
Activities
Suchen
1 bis 408 van 408 Eintrdgen
) Date v Title Sport Distance [m]
[J 24.11.16, 20:56 Zwift - London, UK - Jon's Mix Cycling 22614
O 14.11.16, 16:41 Fahrt am Nachmittag Cycling 4533
[ 14.11.16, 08:02 Fahrt am Morgen Cycling 4357
[ 14.11.16, 01:00 Zwift - Watopia 11/14/2016 Cycling 25118
[J 12.11.16,11:48 Heimat Abschlusswaldlauf :( Zerrung Running 10957
[J 12.11.16, 01:00 Testtraining Running 230
[J 09.11.16, 10:59 Morgenlauf Running 10820
4.2 Aktivitat einer Aktivitat
trainable  Home  Activities & Torsten Irlénder (torsten) ~
.. . . ' .
Activity: Zwift - London, UK - Jon's Mix
4 Stats
Duration Distance Speed
0:54:42 22614 24.81
[HH:MM:SS] [m] [kmih]
Total elevation 310 m
Watt per KG 2.189 Wikg
Min Max Avg
Loatt| 6 OperStieeion. i e 30 1556  43.04 m
— Altitude [m]
= /‘-‘/\ Speed 0.0 81.0 248  kmh
P L
= \ Heartrate 0 166 145.0 bpm
—=
12 b~ N —~ c@hapter 4.° Trainin ebuch
0 5000 10000 15000 20000 p gSta)g
Distance [m] Power 0 646 174.0 W
— Velocity [m/s
w20 o Y [mis) Open activity on Strava
£ A om | IO / \'\ P AN




CHAPTER 5

Athleteneinstellungen

5.1 Strava Verbindung

5.2 Google Kalender
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CHAPTER 6

Scrum2Trainable

Projekt -> Saison

Produkt -> Athlet

Product Backlog -> Athlets Backlog
Sprint -> Trainingsphase

Sprint Backlog -> Trainingsplan

15
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