Schwimmen

Allgemeine Tipps zum Training, zur Ausristung und Vorbereitung.
Verdffentlicht aus der Broschire “Triathlon Kompakt” von Runner's World und Erdinger Alkoholfrei.

Schwimmen: Nur keine Experimente

Irgendwie wird’'s schon klappen, sagt sich der Triathlon-Einsteiger, und damit meint er weniger den Triathlon als
solchen, sondern die erste Disziplin, das Schwimmen. Dabei kommt es im Grunde nur darauf an, nicht unnétio Kraft zu
vergeuden.

Micht jeder wird mit Schwimmhauten an den Fingern geboren oder mutiert noch wahrend der ersten Lebensjahre zur
Wasserratte. Viele, die im Kindes- und Jugendalter auf eine ausreichende Wassergewdhnung verzichten mussten,
empfingen das nasse Element fortan als suspekt. 3o erklan es sich, dass die erste Disziplin im Ausdauerdreikampf
von _Micht-Schwimmprofis® oft als _Horrordisziplin® empfunden wird. Zumal kalte Wasseremperaturen eines offenen
Gewdssers und die drangvolle Hektik beim kollektiven Schwimmstart zusatzliches Linbehagen hervorrufen kinnen.
Abseits aller Meigungen und &Angste steht auch fir die Fachleute zweifelsfrei fest Schwimmen ist die technisch
anspruchvollste, weil komplexeste der drei Triathlondisziplinen.

Fir Kurzentschlossene ist es von Vorteil, wenn Sie einen Triathlon aussuchen, derim Juli oder im August lieagt, denn
da kinnen sie die Schwimmtrainings zum grdfiten Teil in Freibadern absolvieren oder gar in offenen Gewassern, je
nach Temperaturlage.

Keine Kurzfristige Umstellung

Wer als Hobbyspaortler oder LAufer einen Triathlon plant, sollte sich beim Schwimmen auf Erprobtes verlassen. Will
heilien: wer in seinem Leben nur Brust geschwommen ist, sollte sich besser auf die kurzfristige Verfeinerung und
Okonomisierung dieses Schwimmstils konzentrieren als auf das aufwendige, vergleichsweise diffizile Erlernen eines
neuen, weil schnelleren Stils wie Kraulen. Haben Sie am Triathlon-Schnupperversuch Gefallen gefunden, kiinnen Sie
den Kraulstil immer nach erlernen, mit mehr Zeit dber die Wintermonate und unter fachlicher Anleitung eines Trainers
oder eines versierten Schwimmers.

Im Wasser lautet eine der Maximen fur effizienten Vortirelh: Minimale Widerstandsflache in Bewegungsrichtunag,
maximale Widerstandsflache entgegen der Schwimmrichtung. Im Klartext: Die Stirnflache des Schwimmers in
Bewegungsrichtung sollte maalichst klein sein, wahrend die am Vorrieb beteiligten Arme, Hande, Beine und Flke den
grétmaglichen Wasserwiderstand suchen.

Im Unterschied zu den Disziplinen Radfahren und Laufen, wo lange, ruhige Ausdauereinheiten im Training die Reqgel
sind, sollte im Schwimmen _unterbrochen® trainiert werden (Intervalle). Standige Wiederholungen dber 50 Meter oder
100 Meter mit einer _lohnenden® Pause® dazwischen haben den Vorteil, dass der Krafteinsatz hher dosiert werden
kann und die Gefahr, dass sich technische Fehler einschleichen, nicht so gravierend ist wie beim Dauerschwimmen.
Je kleiner die Wiederholungsstrecken, desto konzentrierter und effizienter lassen sich die Technikvorgaben korrekt
umsetzen. Versucht sich ein Schwimmanfanger jedoch an 1000 Meter nonstop, wird mit zunehmender Ermidung die
Technik unsauberer, mit der Folge, dass sich irgendwann motorische Fehler einschleifen. Einige Kraftigungsibungen
im Bereich der Oberkrpermuskulatur kénnen grundsatzlich nicht schaden im Hinblick auf ausdauerndes Schwimmen.
Die welthesten 1500-m-Freistilschwimmer schwimmen im Training Z.B. 15-mal 100 Meter im anvisierten
Wettkampftermpo mit zirka zehn bis 15 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen (unvollstindige Pausen).
Meheneffekt dieser Intervallvariante ist, dass durch die Kumulierung der Reize auch das Ausdauer- bzw. Stehvermdgen
geschult wird.



Radfahren

Allgemeine Tipps zum Training, zur Ausristung und Vorbereitung.
Verdffentlicht aus der Broschiire “Triathlon Kompakt” von Runner's World und Erdinger Alkoholfrei.

Gute Beine, halbe Miete:

Kilometer fressen statt Materialschlacht:

Das beste Rad nutzt nicht viel ohne entsprechende Trainingskilometer.

Matirlich gibt es sie, diese edel und futuristisch aussehenden High-Tech-Zeitfahrrader, die einen suggerieren wollen, dass sie sich ohne
groften Kraftaufwand in intergalaktische Geschwindigkeitsbereiche treiben lassen. Jede 100 Gramm weniger an zweirddrigen
Rennmaschinen lassen sich mit satten Eurobetrdgen erkaufen, doch bedarf es beim Triathlon-Anfanger nicht gleich dieses
Gewichtsfetischismus. Fir den ersten Triathlon-Schnupperversuch tut es sogar ein banales Trekkingrad oder Mountainbike. Geht es beim
ersten Versuch doch primar ums Durchkommen, um das Erreichen der Ziellinie, und weniger um hochgesteckte sportliche Meriten.

Wer anderseits bereits ein Rennrad besitzt, der sollte es natlrlich auch einsetzen, weil der Rollwiderstand aufgrund der schmalen Pneus
deutlich geringer ist als bei den anderen Radern. Kurzum: Mehmen Sie fur den ersten Triathlon einfach das Rad, das Sie sowieso schon im

Keller stehen haben und bereits gewohnt sind.

Grundsétzliches:

Fir den ersten DreikampfYersuch ist ein Motor-Tuning® dem _Material-Tuning® vorzuziehen. Will heilten, regelmaiiges Training ist fir einen
~Schnupperer” effizienter als ein panisch motivieter Rennradkauf. Um auf die Belastungen in der zweiten Disziplin vorbereitet zu sein, ist
Training das geeignetste Mittel. Die Grundbewegungen das Radfahrens hat jeder als Kind bereits frihzeitig erlernt. Darauf aufbauend kann
nun &in Einschleifen des runden Trittes fiir eine Okonomisierung der Bewegung sorgen. Seeignet ist hierfiir das Fahren in kKleinen Gangen in
der Ebene, ohne dabei .ins Leere zu treten”.

Die Beine sollten den eingelegten Gang, respektive Widerstand, als .angenehm® empfinden. Da die zweite Disziplin im Triathlon
normalerweise das grifite Stick des Zeitkuchens beansprucht, sollten die Ausfahrten stets eine Stunde oder [Anger dauern.

Schulen Sie sich auf ihren Trainingsrunden auch im Handling des Fahrrades, (iben Sie beispielsweise gezielt das Kurvenfahren. Spatestens
im Wettkampf, wenn sie zUgig eine Strecke zuricklegen werden, ist derlei Erlerntes von grafiter Hilfe. Die wichtigsten Merkregeln flrs
Kurvenfahren lauten: Bremsen Sie stets vor (nichtin) der Kurve an, bis Sie deren Verlauf einsehen kinnen. Grofe Radien erleichtern das

Sitzposition:

Als Fausregel fur die richtige Hohe des Sattels qill: Bei durchgestrecktern Bein sollte die Ferse das in der untersten Stellung (6 Uhr)
hefindliche Pedal erreichen. Die richtige Sitzposition zeichnet sich folglich dadurch aus, dass man mit den Fersen rickwarts pedalieren kann,
ohne Ausgleichsbewegung mit der Hifte ausfiihren zu missen.

Da mit den Fulkballen Rad gefahren wird, bekommt das Bein anschlie@end van selbst die gewinschte Varbeugung. Der Sattel sollte so
positioniert werden, dass in dervordersten Stellung des Pedals (.3 Uhr) ein von der Kniescheibe gefilltes Lot genau auf den Fultballen,
sprich die Mitte des Pedals fallt.

Bleibt der horizontale Abstand Lenker-3attel: Strebt man auf dem Rennrad eine moderate Position an, sollten zwischen Sattelspitze und Lenker
der Unterarm sowie einen Finger Platz haben. Will man sportlicher sitzen, betragt der Abstand _Unterarm plus drei Finger®.

Ausristung:

Qhbligatorisch beim Radtraining soliten Radhose, Brille, Helm und Wasserflasche sein. Die Radhose, nackt auf der Haut getragen, zum Schutz
des Allerwertesten. Die Brille zum Schutz der Augen. Der Helm zum Schutz des Kopfes und die Wasserlasche zum Schutz vor Dehydrierung.
Empfehlenswert ist auch ein Radtrikot aus Funktionsmaterialien, das den Schweil nach aulzen abfiihrt. Baumwoll-T-Shirts mdgen zwar cool
und locker aussehen, aber einmal mit Schweils vollgesauat, kleben sie auf der Haut und hergen auch die Gefahren des Scheuerms.

Fazit:
Mit dem Training erreichen Sie beim Radfahren in kurzer Zeit mehr als mit panisch motivierten Rennradkaufen am Tag vor dem Wettkampf.
Wenn sie sich aufvielen Kilometern Kraftin die Beine trainiert haben, ist die Raddisziplin _null problemo®, sofern Sie Ihr Gefahrt auch

steuertechnisch im Griff haben.

off



Laufen

Allgemeine Tipps zum Training, zur Ausriistung und Vorbereitung.
Verdffentlicht aus der Broschiire “Triathlon Kompakt™ von Runner's World und Erdinger Alkoholfred.

Laufen wie auf Eiern:

Sind sie schon einmal auf Eiern gelaufen? Falls nicht, sollten Sie var dem Laufen einmal schwimmen und anschlieend Rad fahren.

Laufen kann dach jeder. Wenn Sie das sagen, haben Sie wahrscheinlich nach nie versucht | var lhrem Dauerlauf schwimmend ginen See zu
durchqueren, nur urm zusatzlich noch in hdchstmdaalicher Intensitat auf dem Fahrrad zu fahren. Wenn Sie diese beiden ersten Disziplinen eines
Triathlons in den Knochen haben, fihlt sich Laufen nicht mehr an, wie Sie es als Laufer méglicherweise gewohnt waren. Das ist das
Besondere beim Ausdauermehrkampf. Der schnellste ist nicht unbedingt der beste Laufer, sondern derjenige, der das Schwimmen und
Radfahren am besten verkraftet hat.

Das Laufen entscheidet:

Obwohl der direkte Vergleich vielleicht hinkt, 5o ist Laufen dennoch die entscheidende Disziplin beim Triathlon, nicht nur weil sie am Schluss
liegt. Vom Laufen hdngt ab, ob das Abenteuer mit einem guten Gefiihl oder ein furioser Auftakt im Schwimmen und Radfahren in einem Fiasko
auf der letzten Teilstrecke endet. Die Anforderungen an die Muskulatur unterscheiden sich zwischen allen drei Disziplinen ndmlich ganz
betrachilich. Wahrend Schwimmen und Radfahren viel Kraftausdauer erfordern, 1auft man nur mit lockerer Muskulatur schnell und leicht. Wer
viel Kraft hat, profitiert beim Schwimmen (nicht nur wegen des besseren Durchsetzungsvermagens in der Startphase) und auf dem Rad. Diese
heiden Disziplinen werden auch weit weniger durch ein héheres Kirpergewicht beeintrachtigt als das Laufen. Die Kraft und Muskelspannung
eines Radfahrers in den Beinen und der trainierte und somit schwere Oberkdrper eines Schwimmers sind aber Faktoren, die flottes Laufen
kehindern. Ein Triathlet wird also nie an die Topleistungen eines Laufspezialisten heranreichen. Es bleibt ihm nur der Versuch, alle drei
Qualitdten unter einen Hut zu bringen, um zu einer _eierlegenden Wollmilchsau® des Ausdauersports zu werden.

Laufen bildet die Ausdauerbasis:

Die Uberragungsefiekie zwischen den einzelnen Ausdauerdisziplinen sind gering. Man darf nicht davon ausgehen, dass man sich durch
Fahrrad- oder Schwimmtraining automatisch auch im Laufen verbessert. Um einen Triathlon gut zu ende zu bringen, missen also immer alle
drei Disziplinen trainiert werden. Das Training firs Laufen istim Vergleich zu den beiden anderen Disziplinen jedoch am einfachsten und
effeltivsten. IUm einen vergleichbaren Effelt fir die Grundlagenausdauer zu erzielen, bendtigt man im Laufen namlich nur etwa die Halfte der
Belastungsdauer im Vergleich zum Radfahren. Da beim Laufen mehr Muskulatur aktiv arbeitet als auf dem Rad. Laufen hangt zudem weniger
vom Wetter, der Fahrradtechnik oder etwa der Verfligharkeit eines Schwimmbeckens ah. Daher kann das Training im Laufen viel einfacher
arganisiert werden als in den anderen Disziplinen. Weil Laufen also gerade fUr Triathleten so wichtig ist, sollte man mit dem Einstieg auch
nicht zu lange zéagern. Herbst und Winter sind die ideale Zeit fir Triathlon-Lauftraining. Wenn die Frihlingssaonne ins Freibad oder aufs
Rennrad lockt, sollte man seine _Zu-Fulz® —Kilometer bereits im Kasten haben. Wahrend der Sommermonate kann man sich dann beruhigt
schwerpunktmalkig dem Radtraining hingeben. Ganz vergessen sollte man das Laufen aber auch nicht: Zur Formerhaltung haben sich floftere,
dafiir aber kiirzere Laufeinheiten bewdhrt. Mur wer die Teilnahme an Lanagstreckenwettbewerben vom Typ ronman® plant, wird auch im
Sommer nicht auf den wéchentlichen langen Dauerlauf verzichten dirfen.

Die vierte Disziplin:

Triathlon hesteht eigentlich aus vier Disziplinen. Die vierte Disziplin sind die beiden Wechsel. Dem Anfanger macht var allemn der Wechsel vom
Fahrrad zum Laufen die grifiten Probleme. Allerdings ist nicht der Kleiderwechsel belastend, vielmehr ist es der Wechsel der Belastungsform.
Die Wechsel sollte man aber durchaus trainieren. Als Laufer erkennt man einen Triathleten haufig schnell am typischen flachen Schieheschritt.
Diese charakieristische Bewegungskoordination ist eine Folge der muskuldren Anpassung an das Radfahren. Vor allem Gesalk- und vordere
vordere Oberschenkelmuskulatur werden hierbei gekraftig. Die fiir das Laufen wichtige Wadenmuskulatur und hintere
Oberschenkelmuskulatur werden beim Radfahren jedoch nur gering belastet. Hat sich der Laufschritt erst einmal an diese Triathlon-
Yoraussetzungen angepasst, werden Wade und Oberschenkelhinterseite durch den Triathlonschritt fortwahrend nur weiter unterfordert und
nicht trainiert. Fatalerweise bringt es der _Triathlonlaufschritt® aber auch mit sich, dass man mit derselben Muskulatur 13uft, die vom Radfahren
ja bereits maximal erschépft ist. mit Oberschenkel- und Gesakmuskulatur.

Mit so genannter Laufschule, regelmanig flotteren Tempoabschnitten und durch das erwahnte Koppeltraining kidnnen Sie dieser Entwicklung
entgegenwirken.



Triathlon-Laufstrecken, insbesondere auf den kirzeren Distanzen, finden dbrigens haufig in sehr higeligem Gelande statt. Veranstalter sind
bemuaht, fur das Radfahren einen maaglichst _selektiven® Streckenverlauf zu gestalten und Obertragen diese Merkmal dann oft auch auf die
Laufdisziplin. Betrachten Sie sich also unbedingt bereits var einem Wettkampf das Laufstreckenprofil. Das wird Ihnen hitterbése
Uberraschungen in Form einer Hauswand® nach der ersten Kurve ersparen.

Traditionelle Laufkleidung:

Radfahren oder gar Schwimmen betreibt man naturgeman in anderer Bekleidung als das Laufen. Ein Triathlet kammt dennoch haufig im
selben Bekleidungsstick ins (Lauf-)Ziel, mit dem er bereits zum Start ins Wasser gestiegen war, in der Badehose. Diesen aus der Zeitnot
gehorenen Stil sollten Sie sich nicht zum Vaorbild fur [hre triathletischen Lauftrainingseinheiten machen. Auch als Triathlet werden Sie sich beir
Training in traditioneller Laufbekleidung am wohlsten fihlen. Beziglich der Laufschuhe unterscheiden sich lhre Anfarderungen beim Triathlon
kaum von denen als Laufer. Das Lauftempo ist allerdings geringer und die Erschépfung vomn ersten Schritt an grofer als bei einem
Laufwettkampf, so dass Sie in etwas stabileren, besser gedampften Schuhen moglichenweise besser aufgehoben sind.

Fazit: Erfolg und Spal werden sich einstellen, wenn es lhnen gelingt, Ihre hereits varhandenen |3uferischen Qualitaten in einen Triathlon

hinliberzuretten. Vergessen Sie also gegeniber den _neuen® Disziplinen Schwimmen und Radfahren das Laufen nicht und dben sie vor allem
die Ubergange.



