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Einleitung : Ihr Reisepass zur Welt des Triathlons

Willkommen in der faszinierenden Welt des **Triathlons**, einer Disziplin, in der Ausdauer, Strategie und
Vielseitigkeit aufeinandertreffen. Mehr als nur ein Sport, ist es eine wahre Lebensphilosophie, die zur
Selbstuberwindung, zur Entdeckung der eigenen Grenzen und zur personlichen Entfaltung einladt. Ob
Sie ein erfahrener Athlet auf der Suche nach neuen Herausforderungen sind oder ein Neuling, der von
der Idee, zu schwimmen, zu radeln und zu laufen, fasziniert ist, dieser Leitfaden ist fur Sie gemacht.

Der Triathlon, mit seinen drei emblematischen Disziplinen - dem Schwimmen 2£., dem Radfahren é»
und dem Laufen & - bietet einen einzigartigen Weg zur physischen und mentalen Verbesserung. Es
geht nicht nur um Geschwindigkeit oder Kraft, sondern um die Fahigkeit, Anstrengungen zu
kombinieren, seine Energie zu managen und sich an die Bedingungen anzupassen.

"Die einzige Person, die Sie werden sollen, ist die Person, die Sie sich entscheiden zu sein."
- Ralph Waldo Emerson

Dieses Whitepaper, das aus der Expertise von AthleteSide hervorgeht, hat das Ziel, den Dreikampf zu
entmystifizieren. Wir werden Sie durch jeden Aspekt dieser Disziplin fiUhren, von der Verstandnis der
verschiedenen Wettkampfformate Uber spezifische Trainingsstrategien fur jede Disziplin bis hin zur
entscheidenden Bedeutung von Ernahrung, Hydration und Regeneration.

Egal, ob Sie davon traumen, bei einem ersten Sprint ins Ziel zu kommen, einen Ironman 70.3 zu starten
oder einfach nur diese Vielseitigkeit in Ihre sportliche Routine zu integrieren, dieser umfassende
Leitfaden wird Ihnen das Wissen und die Werkzeuge an die Hand geben, die Sie benétigen, um lhre
Ambitionen in die Realitat umzusetzen.

Machen Sie sich bereit, in eine neue Dimension lhres Potenzials einzutauchen, zu radeln und zu laufen.
Das Abenteuer beginnt hier!



Teil 1 : EinfGhrung in die Welt des Triathlons

1.1 Was ist Triathlon?

Triathlon ist nicht nur ein Sport, es ist ein Abenteuer. Eine Disziplin, die die physischen und mentalen
Grenzen herausfordert, bei der der Athlet ohne Unterbrechung drei verschiedene Disziplinen :
Schwimmen, Radfahren und Laufen absolviert. Es geht nicht darum, in einem Bereich gut und in den
anderen beiden mittelmaRig zu sein; Triathlon erfordert Beherrschung und Ausdauer in jeder der drei
Disziplinen sowie die einzigartige Fahigkeit, flieBend von einer zur anderen zu wechseln.

Stellen Sie sich die Aufregung des Starts beim Schwimmen vor, oft im offenen Wasser, wo Hunderte von
Athleten zusammen in ein aquatisches Ballett eintauchen. Dann die Explosivitat, die nétig ist, um nach
dem Schwimmen auf das Fahrrad zu springen und die Kilometer mit der Kraft Ihrer Beine zu bewaltigen.
SchlieRBlich die ultimative Herausforderung: das Laufen, bei dem jeder Schritt an die angesammelte
Mudigkeit angepasst werden muss, bis die Ziellinie Uberschritten ist, das Symbol flr eine vollstandige
Leistung.

Es ist diese einzigartige Kombination, die den Triathlon bereichert. Es geht nicht nur darum, ein guter
Schwimmer, Radfahrer oder Laufer zu sein; man muss ein Triathlet sein, der in der Lage ist, diese drei
Disziplinen zu einem einzigen koharenten und anspruchsvollen Aufwand zu verschmelzen. Die
zurlckgelegte Distanz kann enorm variieren, vom "Einsteiger"-Format, das flr alle zuganglich ist, bis
zum erschopfenden "lronman", bei dem Athleten ihren Kérper und Geist bis zum Limit treiben.
Unabhangig von der Distanz bleibt das Prinzip dasselbe: das nahtlose Durchlaufen der drei Disziplinen
ohne Pause, wobei die Ubergénge zwischen den einzelnen Disziplinen zu Recht oft als die "vierte
Disziplin" bezeichnet werden.

Ein kurzer Ruckblick auf die Geschichte: Von den Stranden Hawaiis zur Weltblihne

Obwohl die Idee, mehrere Sportarten zu kombinieren, bereits vorher existierte, wurzelt der moderne
Triathlon, wie wir ihn kennen, in der Sonne von San Diego, Kalifornien, im Jahr 1974. Eine Gruppe
von Freunden aus dem San Diego Track Club, die fir Ausdauer begeistert waren, suchte nach einer
neuen Herausforderung. Sie organisierten ein Rennen, das ein Schwimmen von 10 km, ein Radfahren
von 8 km und ein Laufen von 10 km rund um Mission Bay kombinierte. Die Idee war einfach: die
beliebtesten Disziplinen der Region zu vereinen. Es war der "Mission Bay Triathlon", der Grindungsakt
einer sportlichen Revolution.

Jedoch erwarb der Triathlon seine Anerkennung und Legende erstmals in Hawaii, 1978. Bei der
Preisverleihung des Laufwettbewerbs in Oahu gab es eine hitzige Debatte darlber, welche Athleten die
ausdauerndsten waren: die Schwimmer, Radfahrer oder Laufer. Um die Frage zu klaren, schlug der
amerikanische Marinekommandant John Collins vor, die drei hartesten Ausdauerwettkampfe der Insel zu
kombinieren: den Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), das Around-Oahu Bike Race (180 km) und den
Honolulu Marathon (42,195 km). Derjenige, der alle drei absolvierte, ware ein "Iron Man". So entstand
der Ironman von Hawaii, die mythische Veranstaltung, die den Triathlon auf die internationale Blhne
katapultierte und die emblematischen Distanzen (3,8 km Schwimmen, 180 km Radfahren, 42,195 km
Laufen) definierte, von denen noch heute getraumt wird.

Seitdem hat der Triathlon ein exponentielles Wachstum erlebt. In den 1980er und 1990er Jahren hat er
sich mit der Grindung internationaler (ITU, heute World Triathlon) und nationaler Verbande (wie der
Deutschen Triathlon Union (DTU) in Deutschland) sowie der Etablierung universeller Regeln
strukturiert. Ikonen wie Mark Allen, Dave Scott (die legendaren "lron War" von Hawaii) und in jangerer
Zeit Athleten wie Jan Frodeno, Daniela Ryf oder die Brider Brownlee haben zur Popularisierung und
Professionalisierung dieses Sports beigetragen. Der Hohepunkt war die Integration des Triathlons in die
Olympischen Spiele in Sydney 2000, eine ultimative Anerkennung, die seinen Platz unter den
Hauptsportarten festigte.

Warum zieht der Triathlon an? Die Werte des Dreifach-Efforts



Der Triathlon fasziniert weit Gber seine kérperlichen Anforderungen hinaus. Es ist eine Disziplin, die
tiefgehende Werte vermittelt und mit dem menschlichen Geist des persdnlichen Ubertreffens in
Resonanz steht.

o Das Ubertreffen der eigenen Grenzen : Das ist wohl die primare Motivation. Jede
Trainingseinheit, jedes Wettkampf ist eine Gelegenheit, seine Grenzen zu erweitern und eine
unerwartete innere Starke zu entdecken. Einen Triathlon, unabhangig von der Distanz, zu beenden,
ist ein riesiger personlicher Sieg, ein Beweis fir Resilienz.

¢ Die Vielseitigkeit : Im Gegensatz zu spezialisierten Sportarten erfordert der Triathlon standige
Anpassungsfahigkeit. Man wechselt vom Wasser auf den Asphalt der StralBe, von der flieBenden
Bewegung des Schwimmens zur Kraft des Radfahrens und dann zum Rhythmus des Laufens. Diese
Vielfalt macht das Training weniger monoton und stimuliert verschiedene kérperliche Qualitaten.

¢ Die Disziplin und die Strenge : Die Vorbereitung auf einen Triathlon erfordert eine tadellose
Organisation. Man muss zwischen Schwimm-, Rad- und Laufeinheiten jonglieren, seine Ernahrung,
seinen Schlaf und seine Regeneration managen. Diese Disziplin Ubertragt sich oft positiv auf andere
Lebensbereiche.

¢ Mentale Resilienz : Mehr als ein physischer Sport ist Triathlon ein mentaler Kampf. Mldigkeit,
Zweifel und unvorhergesehene Ereignisse sind integrale Bestandteile der Erfahrung. Zu lernen, wie
man mit diesen schwierigen Momenten umgeht und durchhalt, wenn der Korper "Stopp" schreit,
schmiedet einen stahlernen Geist.

e Zeit- und Kraftmanagement : Die Energie Uber drei Disziplinen verteilt und Uber Stunden des
Einsatzes zu dosieren, ist eine Kunst. Der Triathlet lernt, auf seinen Korper zu héren und seine
Strategie je nach Bedingungen anzupassen, eine wertvolle Fahigkeit fur das tagliche Leben.

¢ Gemeinschaft und Teamgeist : Obwohl Triathlon ein individueller Wettkampfsport ist, findet das
Training oft in Gruppen statt. gegenseitige Hilfe, Erfahrungsaustausch und gegenseitige Ermutigung
schaffen eine starke und wohlwollende Gemeinschaft. Respekt vor den Mitbewerbern und
Sportgeist sind grundlegende Pfeiler.

¢ Gesundheit und allgemeines Wohlbefinden : Sich im Triathlon zu engagieren, bedeutet, einen
gesunden Lebensstil anzunehmen. Dazu gehdren eine bessere Erndhrung, regelmaliige kdrperliche
Aktivitat und ein erhdhtes Augenmerk auf Regeneration. Die gesundheitlichen Vorteile fur Kérper
und Geist sind erheblich.

Letztlich ist Triathlon nicht nur eine einfache Abfolge von Wettkampfen. Es ist eine Suche, ein Lebensstil,
eine Philosophie, die jedes Individuum dazu bringt, sich zu Ubertreffen, seine eigenen Fahigkeiten zu
entdecken und einen Geist der Ausdauer zu umarmen. Das macht ihn so faszinierend und attraktiv fur
Tausende von Enthusiasten auf der ganzen Welt, vom Neuling bis zum erfahrenen Champion.

1.2 Die verschiedenen Formate des Triathlons

Der Triathlon ist ein vielseitiger Sport, und seine Formate sind das perfekte Beispiel daflir. Weit davon
entfernt, eine starre Disziplin zu sein, passt er sich an alle Niveaus an, vom blutigen Anfanger bis zum
erfahrenen Profi. Jedes Format bietet eine einzigartige Herausforderung, eine spezifische Distanz flr
jede Disziplin und richtet sich an ein unterschiedliches Publikum. Das Verstandnis dieser Formate ist
entscheidend, um das Abenteuer zu wahlen, das am besten zu lhnen passt.

Hier ist ein detaillierter Uberblick (iber die wichtigsten Formate, vom kiirzesten bis zum
anspruchsvollsten:

% Das Entdeckungsformat (XS)

Dieses Format ist der ideale Einstieg in die Welt des Triathlons. Es ist flir Anfanger gedacht und bietet
kurze, zugangliche Distanzen, die es ermdglichen, Triathlon ohne den Druck eines zu langen Aufwands
auszuprobieren.

e Typische Distanzen:
o Schwimmen: 200 bis 400 Meter
o Radfahren: 5 bis 10 Kilometer
o Laufen: 1 bis 2,5 Kilometer
e Zielgruppe: Perfekt fur eine erste Erfahrung, fur diejenigen, die sich einfUhren mdochten, oder flur



junge Athleten. Der Fokus liegt auf der Teilnahme und dem Entdecken der Ablaufe.
e Ziele: Das Rennen beenden, sich an die Ubergdnge gewdhnen und vor allem SpaR haben!

& Das Sprint-Format (S)

Das Sprint-Format ist ein ausgezeichneter Schritt nach einer ersten Erfahrung oder fur diejenigen, die
bereits eine gute physische Grundlage haben. Es bleibt dynamisch und schnell, erfordert aber bereits
eine spezifischere Vorbereitung.

e Typische Distanzen:
o Schwimmen: 750 Meter
o Radfahren: 20 Kilometer
o Laufen: 5 Kilometer
e Zielgruppe: Athleten, die ihre Geschwindigkeit und Technik verbessern mdchten, oder diejenigen,
die bereits sportliche Erfahrung haben und eine herausfordernde, aber machbare Herausforderung
suchen.
¢ Ziele: Die Intensitat in den drei Disziplinen steuern, die Ubergange optimieren und versuchen, die
eigene Zeit zu verbessern. Es ist das beliebteste Format im Verein.
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Das Olympische Format (M)

Wie der Name schon sagt, ist dies das Format, das bei den Olympischen Spielen ausgetragen wird. Es ist
eine Referenzprifung, die signifikante Ausdauer und eine prazise Renndisziplin erfordert.

e Typische Distanzen:
o Schwimmen: 1,5 Kilometer
o Radfahren: 40 Kilometer
o Laufen: 10 Kilometer
e Zielgruppe: Mittelstarke bis erfahrene Triathleten, die eine anspruchsvollere
Ausdauerherausforderung suchen. Eine gute Vorbereitung ist unerlasslich, um auf dieser Distanz zu
bestehen.
e Ziele: Ein hohes Tempo Uber die gesamte Distanz aufrechterhalten, intensive und taktische
Anstrengungen managen und eine Spitzenleistung fur die Erfahrensten anstreben.

% Der Langdistanzformat (L) oder Half-lronman / 70.3

Diese Formate markieren den Ubergang zur Ultramarathon-Bereitschaft. Der Begriff "70.3" bezieht sich
auf die Gesamtdistanz in Meilen (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 Meilen) und ist eine eingetragene Marke von
Ironman, der die meisten Rennen in dieser Distanz organisiert. Es ist eine groBe Herausforderung, die
Monate rigoroser Vorbereitung erfordert.

e Typische Distanzen:
o Schwimmen: 1,9 Kilometer (1,2 Meilen)
o Radfahren : 90 Kilometer (56 Meilen)
o Laufen : 21,1 Kilometer (13,1 Meilen - ein Halbmarathon)
e Zielpublikum : Erfahrene Triathleten auf der Suche nach Ausdauerherausforderungen, die bereit
sind, sich voll und ganz in ein langfristiges Training zu investieren.
e Ziele : Unerschutterliche Ausdauer entwickeln, Ernahrung und Hydration im Wettkampf optimieren
und die Mudigkeit Uber einen langeren Zeitraum managen.

O Das Ironman-Format (XL)

Der heilige Gral fir viele Triathleten, der Ironman ist die mythische Distanz, die die Legende des Sports

in Hawaii gepragt hat. Es ist die ultimative Ausdauerherausforderung, ein wahrer Test von Charakter und
Willen.

¢ Typische Distanzen :
o Schwimmen : 3,8 Kilometer (2,4 Meilen)
o Radfahren : 180 Kilometer (112 Meilen)



o Laufen : 42,195 Kilometer (26,2 Meilen - ein kompletter Marathon)
e Zielgruppe: Extrem erfahrene Triathleten, die mental und physisch vorbereitet sind und bereit sind,
ein ganzes Jahr oder langer in ihre Vorbereitung zu investieren.
e Ziele: Die Strecke innerhalb der vorgegebenen Zeit zu absolvieren, die eigenen physischen und
mentalen Grenzen bis zum AuRersten zu verschieben und eine transformative Erfahrung zu
erleben.

£ Andere Triathlon-Formate und Verwandte Disziplinen

Die Welt des Dreisprungs beschrankt sich nicht nur auf die klassischen StraBenformate. Es gibt
verschiedene Varianten und Satellitendisziplinen, die noch mehr Vielfalt und Herausforderungen bieten:

e Cross Triathlon (Xterra): Das Schwimmen im offenen Wasser wird gefolgt von einer MTB-Strecke
und einem Trail-Run. Weniger Asphalt, mehr Schlamm und technische Terrain!

e Wintertriathlon: Kombination aus Langlauf, MTB (haufig auf Schnee) und Laufen (manchmal mit
Schneeschuhen). Eine Herausforderung fur Kalte-Liebhaber.

¢ Triathlon-Staffel: Jedes Teammitglied Ubernimmt eine Disziplin. Ideal, um die Erfahrung zu teilen,
Triathlon im Team zu entdecken oder sich zu spezialisieren.

e Duathlon: Wechsel von Laufen, Radfahren und wieder Laufen. Keine Schwimmdisziplin, ideal far
diejenigen, die Angst vor Wasser haben oder eine andere Herausforderung suchen.

e Aquathlon: Kombination aus Schwimmen und Laufen. Oft als Training genutzt oder als erste
Annaherung an die Wechsel ohne die Komplexitat des Rads.

® Hilfe bei der Auswahl des idealen Formats fur den Einstieg

Angesichts dieser Vielfalt, wie wahlen Sie das Format, das am besten zu Ihnen passt, fir Ihren Einstieg
aus?

1. Bewerten Sie lhren aktuellen Fitnesszustand: Flhlen Sie sich in den drei Disziplinen einzeln
wohl? Wenn nicht, beginnen Sie damit, Ihre Schwachen zu starken.

2. Setzen Sie sich ein realistisches Ziel: Ein XS oder Sprint ist ein ausgezeichneter erster Schritt.
Zielen Sie nicht auf einen Ironman, wenn Sie noch nie einen Triathlon gemacht haben! Fortschritt
ist entscheidend.

3. Beriicksichtigen Sie lhren Zeitplan: Die Vorbereitung auf einen Triathlon bendétigt Zeit. Ein
kurzes Format wird weniger zeitaufwandig sein als ein L oder XL.

4. Beriucksichtigen Sie Ilhre Bedenken: Wenn das Schwimmen im Freiwasser eine Hilrde darstellt,
kann ein Duathlon eine Alternative sein, um zu beginnen.

5. Informieren Sie sich uiber lokale Rennen: Die Verfligbarkeit von Wettkampfen kann lhre
Entscheidung beeinflussen.

Das Wichtigste ist, eine Herausforderung zu wahlen, die anspruchsvoll, aber erreichbar ist, um eine
positive und nachhaltige Erfahrung in der aufregenden Welt des Triathlons zu garantieren. Das
Abenteuer hat gerade erst begonnen!

1.3 Die Vorteile des Triathlons

Sich im Triathlon zu engagieren, bedeutet weit mehr, als sich auf ein Rennen vorzubereiten; es ist, einen
Lebensstil anzunehmen, der Kérper und Geist verwandelt. Die Vorteile dieses Sports sind ebenso
vielfaltig wie die Disziplinen, die er kombiniert, und betreffen sowohl Ihre physische Gesundheit als auch
Ihr psychisches Wohlbefinden und sogar lhr Sozialleben. Weit davon entfernt, nur einer Elite vorbehalten
zu sein, bietet die dreifache Anstrengung greifbare Vorteile fir jeden, der sich der Herausforderung
stellen mochte.

iHt Physische Vorteile: Ein Starkerer, Geslinderer Kdrper

Der Triathlon ist einer der komplettesten Sportarten Uberhaupt. Durch die Beanspruchung des gesamten
Korpers in drei verschiedenen Disziplinen bietet er ein ganzheitliches Training, das lhren Organismus auf
vielfaltige Weise starkt:



Verbesserung der Herz-Kreislauf- und Atemfunktion : Schwimmen, Radfahren und Laufen
sind die hochsten Ausdauersportarten. Sie trainieren das Herz und die Lungen, um effizienter zu
arbeiten, und erhéhen lhre aerobe Kapazitat. Das fuhrt zu einer besseren Blutzirkulation, einem
regulierten Blutdruck und einem verringerten Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ihre
allgemeine Ausdauer verbessert sich, und Sie ermuden im Alltag weniger schnell.

Ausgewogenes Muskeltraining : Im Gegensatz zu einseitigen Sportarten beansprucht der
Triathlon eine grol3e Vielzahl von Muskelgruppen. Das Schwimmen entwickelt den Oberkdrper
(Schultern, Rucken, Arme) und den "Core". Das Radfahren zielt hauptsachlich auf die Beine
(Oberschenkelmuskeln, Beugemuskeln, GesaBmuskeln) und den "Core" fir Stabilitat ab. Das Laufen
beansprucht ebenfalls die Beine, jedoch auf unterschiedliche Weise, indem es den Schwerpunkt auf
Dampfung und Antrieb legt. Diese Komplementaritat hilft, muskulare Ungleichgewichte und
Verletzungen zu verhindern, die aus einer zu spezifischen sportlichen Betatigung resultieren
kénnen.

Gewichtsmanagement und Kérperzusammensetzung : Der Triathlon ist ein hervorragender
Kalorienbrenner. Regelmafiges und intensives Training in den drei Disziplinen hilft, das Kérperfett
zu reduzieren und die fettfreie Muskelmasse aufzubauen. Es ist eine ausgezeichnete Méglichkeit,
ein gesundes Wettkampfgewicht zu halten und Ihre Kérperzusammensetzung zu verbessern.
Steigerung der Ausdauer und Widerstandsfahigkeit : Uber die Laufe hinaus wird die
Fahigkeit, eine langere Anstrengung aufrechtzuerhalten, zur zweiten Natur. Ihr Kérper lernt, Energie
effizienter zu nutzen, und lhre ErmUdungsresistenz steigt erheblich.

Verletzungspravention : Paradoxerweise kann trotz des hohen Trainingsvolumens die Vielfalt der
Disziplinen helfen, Uberlastungsverletzungen zu verhindern, die haufig in Sportarten mit
wiederholter Belastung (wie dem Laufen allein) auftreten. Durch das Wechseln zwischen
Schwimmen (ohne Belastung), Radfahren (belastungsfrei) und Laufen (mit moderater Belastung)
verteilen Sie die Belastung auf verschiedene Koérperstrukturen.

40 Mentale Vorteile: Ein Starker Geist

Die

Vorteile des Triathlons beschranken sich nicht auf den Kérper; sie formen einen unerschitterlichen

Geist und tragen erheblich zu Ihrem psychischen Wohlbefinden bei:

°@e
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Resilienz und Selbstiiberwindung : Jede harte Trainingseinheit, jeder Kilometer, der im Regen
zurlickgelegt wird, jeder Moment des Zweifels im Wettkampf ist eine Gelegenheit, lhre
Entschlossenheit zu starken. Der Triathlon fordert Sie heraus, Ihre Grenzen zu verschieben,
Unbehagen zu Uberwinden und eine mentale Starke zu entdecken, die Sie nicht fir moglich
gehalten hatten. Es ist eine Schule der Ausdauer.

Disziplin und Organisation : Ein Triathlon erfordert eine strenge Planung. Die Verwaltung von
drei unterschiedlichen Trainingseinheiten und deren Vereinbarung mit Arbeit, Familie und Freizeit
entwickelt organisatorische Fahigkeiten und Zeitmanagement, die in allen Bereichen des Lebens
wertvoll sind.

Stressbewaltigung und Verbesserung der Stimmung : Koérperliche Betatigung ist ein
kraftvolles, natlrliches Antistressmittel. Die wahrend des Trainings freigesetzten Endorphine sorgen
flr ein Wohlgeflihl. Darlber hinaus ermdglicht die Konzentration, die wahrend des Trainings und
Wettkampfs erforderlich ist, das Entleeren des Geistes von taglichen Sorgen, bietet einen echten
Ausweg und reduziert die Angst.

Selbstbewusstsein und Selbstwert : Ambitionierte Ziele zu erreichen, seine Fortschritte zu
sehen und vor allem die Ziellinie eines Triathlons zu Uberqueren, selbst des klUrzesten, vermittelt
ein enormes Gefuhl von Erfullung. Dieser personliche Erfolg starkt das Vertrauen in lhre Fahigkeiten
erheblich, nicht nur im Sport, sondern auch in Ihrem persénlichen und beruflichen Leben.
Konzentration und Fokussierung : Triathlon erfordert die Fahigkeit, Uber |langere Zeit
konzentriert zu bleiben, sei es, um eine gute Technik beim Schwimmen aufrechtzuerhalten, das
Tempo auf dem Rad zu managen oder positiv beim Laufen zu bleiben. Diese Fahigkeit, sich zu
fokussieren und das Endziel zu visualisieren, Ubertragt sich auf andere Bereiche Ihres Lebens.

Soziale Vorteile: Eine Inspirierende Gemeinschaft

Obwohl Triathlon ein individueller Wettkampfsport ist, ist er tief in einer bereichernden sozialen Dynamik



verwurzelt:

¢ Integration in eine Gemeinschaft : Triathlon ist auch eine groRe Familie. Einem Verein oder
einer Trainingsgruppe beizutreten, ermdglicht es Ihnen, Menschen mit der gleichen Leidenschaft zu
treffen. Es ist eine Quelle der Motivation, des Austauschs von Ratschlagen und gegenseitiger
Unterstltzung. Die in der Schwierigkeit und im gemeinsamen Aufwand geknupften Bindungen sind
oft sehr stark.

e Erfahrungsaustausch : Ob es darum geht, die besten Strategien flr den Wechsel, die neuesten
Ausristungen oder Trainingsstrecken zu diskutieren, Triathlon bietet zahlreiche Gelegenheiten, um
zu teilen und von anderen zu lernen. Der Geist der Kameradschaft ist allgegenwartig.

¢ Gegenseitige Inspiration : Andere Athleten beim Training, an Wettkampfen teilnehmen und ihre
eigenen Ziele Ubertreffen zu sehen, ist eine standige Inspirationsquelle. Dies schafft ein Umfeld, in
dem jeder ermutigt wird, Uber sich hinauszuwachsen.

¢ Vernetzung und Begegnungen : Triathlon-Events, von Trainings bis zu Wettkampfen, sind
einzigartige Treffpunkte. Hier treffen Sie auf Menschen aus allen Lebensbereichen, ein Vorteil, um
Ihr soziales und berufliches Netzwerk zu erweitern.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Triathlon eine Selbstsuche ist, die Sie dazu anregt, eine
bessere Version lhrer selbst zu werden. Die Muskelverspannungen vergehen, aber die nachhaltigen
Vorteile fur Ihre kérperliche Gesundheit, Ihre mentale Starke und lhre soziale Entwicklung bleiben
bestehen. Alles, was Sie tun missen, ist, Ihre Laufschuhe anzuziehen, Ihr Trikot Uberzustreifen und auf
Ihr Rad zu steigen, um die Frichte dieses wunderbaren Abenteuers zu ernten.

1.4 Die Triathlon-Gemeinschaft

Triathlon wird oft als Individualsport angesehen, ein Kampf gegen sich selbst und die Uhr. Doch hinter
dem Bild des einsamen Triathleten, der sich anstrengt, verbirgt sich eine dynamische, vereinte und
unglaublich unterstiitzende Gemeinschaft. Der Geist des Triathlons wird nicht nur an der Startlinie,
sondern auch im Alltag gelebt, durch gemeinsame Trainings, gegenseitige Ermutigungen und die
Verbindungen, die um eine gemeinsame Leidenschaft herum gewoben werden.

B Die Triathlon-Vereine: Das Herz der Gemeinschaft

Wenn Sie neu im Triathlon sind oder Fortschritte machen mdchten, ist es ohne Zweifel die beste
Entscheidung, einem Verein beizutreten. Die Vereine sind das wahre Epizentrum des triathletischen
Lebens. Sie bieten weit mehr als nur Zugang zu Sporteinrichtungen:

¢ Professionelle Betreuung : Die meisten Vereine bieten Trainings unter der Leitung von
lizenzierten Coaches fir die drei Disziplinen an, die fur alle Leistungsstufen geeignet sind. Dies ist
die Gelegenheit, die richtigen Techniken zu erlernen, von strukturierten Trainingsplanen zu
profitieren und personalisierte Tipps zu erhalten, um Ihre Fortschritte zu optimieren und
Verletzungen vorzubeugen.

e Motivation und Ansporn : In der Gruppe zu trainieren ist ein groBartiger Motor. Die Anwesenheit
anderer Athleten, unabhangig von ihrem Niveau, schafft eine positive Dynamik. Man spornt sich
gegenseitig an, hilft einander und findet die Motivation selbst an Tagen, an denen sie fehlt.
Gemeinsame Einheiten sind eine Gelegenheit, die Anstrengungen und Erfolge zu teilen.

¢ Erfahrungs- und Beratungsaustausch : Die Clubs sind wahre Informationsquellen. Die
Mitglieder teilen ihre Erfahrungen zu Wettkampfen, Ausristungen, Ernéahrung und
Trainingsstrategien. Es ist ein kontinuierliches Lernen und eine wertvolle Hilfe fir alle, insbesondere
fir Anfanger, die sich von der Menge an Informationen Uberwaltigt fihlen kénnen.

¢ Erleichterte Logistik : Einige Clubs organisieren gemeinsame Radtouren, Lehrgange oder sogar
die Logistik fir Wettkampfe (Anreisen, Unterkiinfte). Dies erleichtert die Austibung des Sports
erheblich und macht das Erlebnis freundlicher.

e Sozialer Aspekt : Uber den Sport hinaus sind die Clubs Orte des Lebens und der Freundschaft. Die
Trainings werden von Momenten des Austauschs, des Lachens und oft von gemeinsamen
Mahlzeiten gefolgt. Es ist eine hervorragende Mdéglichkeit, neue Menschen kennenzulernen und
starke Bindungen zu knupfen.



il Die Rolle der Nationalen Verbande: Struktur und Entwicklung

In vielen Landern spielen nationale Verbande eine entscheidende Rolle bei der Organisation und
Entwicklung des Triathlons. In Deutschland ist die Deutsche Triathlon Union (DTU) die leitende
Instanz. lhre Rolle ist vielfaltig:

e Regelung und Zulassung : Die Deutsche Triathlon Union (DTU) legt die Regeln fur die
Wettkdmpfe fest, Uberwacht deren Einhaltung und genehmigt die Ereignisse, um Sicherheit und
Fairness im Sport zu gewahrleisten.

e Lizenzen und Versicherungen : Sie stellt Lizenzen aus, die oft obligatorisch fur die Teilnahme an
offiziellen Wettkampfen sind, und bietet geeignete Versicherungen flr die Austibung des Sports an.

¢ Ausbildung und Entwicklung : Der Verband bildet technische Fachkrafte (Trainer,
Schiedsrichter) aus und tragt zur Entwicklung des Sports auf allen Ebenen bei, vom jungen Athleten
bis zum Veteran.

e Auswahl und Betreuung der Nationalmannschaften : Sie ist verantwortlich flr die Auswahl
und Betreuung der leistungsstarken Athleten, die Deutschland auf internationaler Ebene vertreten
(Europameisterschaften, Weltmeisterschaften, Olympische Spiele).

e Forderung des Sports : Durch verschiedene Initiativen und Veranstaltungen setzt sich der
Verband daflr ein, den Triathlon bekannt zu machen und zu férdern.

1 Der Sportgeist und die gegenseitige Hilfe : Grundlegende Werte

Was die Triathlon-Gemeinschaft vielleicht am meisten auszeichnet, ist ihr Sportgeist und ihr
unglaubliches Gefluihl der gegenseitigen Unterstiitzung. Trotz des wettbewerbsfahigen Charakters
der Veranstaltungen ist Freundlichkeit an der Tagesordnung :

e Respekt und Fair Play : Triathleten haben tiefen Respekt vor ihren Konkurrenten und den
Spielregeln. Fair Play ist ein zentrales Anliegen.

¢ Gegenseitige Unterstiitzung : Auf einem Ironman-Kurs ist es nicht ungewdéhnlich, dass Athleten
sich gegenseitig anfeuern, sich bei technischen Problemen (z. B. Reifenpanne) helfen oder sogar
einen schwierigen Moment teilen. Die Herausforderung des Wettkampfs schafft eine einzigartige
Verbindung zwischen den Teilnehmern.

¢ Freiwilligenarbeit : Triathlon-Rennen kdnnten ohne das Engagement der freiwilligen Helfer, die
oft selbst Triathleten oder eng mit der Gemeinschaft verbunden sind, nicht stattfinden. Dieses
Engagement zeigt, wie stark der Geist des Dienstes verwurzelt ist.

¢ Solidaritat an der Ziellinie : Die geteilte Emotion beim Erreichen der Ziellinie, die Ermutigungen
der Zuschauer und der anderen Finisher tragen zu einer einzigartigen Atmosphare der kollektiven
Feier des Einsatzes bei.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass, wenn der Triathlon eine individuelle Suche ist, er innerhalb
einer reichen, vielfaltigen und leidenschaftlichen Gemeinschaft genahrt und gestarkt wird. Ob Sie nach
Leistung, Wohlbefinden oder einfach nur neuen Freundschaften suchen, in dieser grof3en Familie finden
Sie die Unterstdtzung und Inspiration, die Sie bendtigen, um Ihr Abenteuer im Dreikampf voll
auszuleben.



Teil 2 : Sich auf den Triathlon Vorbereiten

Die Vorbereitung auf einen Triathlon ist ein Abenteuer fur sich, das Disziplin, Geduld und einen
methodischen Ansatz erfordert. Egal, ob es sich um Ihr erstes Entdeckungsevent handelt oder ob Sie
auf einen Ironman abzielen, der Schlissel zum Erfolg liegt in einem strukturierten und ausgewogenen
Training.

2.1 Allgemeine Physische Vorbereitung

Bevor Sie ins Wasser springen, auf Ihr Fahrrad steigen oder lhre Laufschuhe fir stundenlanges
spezifisches Training anziehen, ist eine erste Bewertung erforderlich.

Erste Bewertung : lhren Ausgangspunkt Kennen

e Arztlicher Gesundheitscheck : Dies ist der erste Schritt, der nicht verhandelbar ist. Bevor Sie ein
intensives Trainingsprogramm beginnen, ist ein Arztbesuch unerlasslich.

¢ Tests zur allgemeinen physischen Fitness : Sobald Sie das medizinische Okay haben,
bewerten Sie Ihr aktuelles Niveau in jeder Disziplin.

BB Fundamentale Trainingsprinzipien
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¢ Progressivitat : Ihr Kérper muss sich anpassen. Erhéhen Sie schrittweise die Trainingsbelastung.
e Spezifitat : Um im Triathlon gut zu sein, muss man Triathlon trainieren.
¢ Erholung : Das Training ist nur effektiv, wenn der Kérper Zeit hat, sich zu regenerieren.

@ Die Periodisierung : Strukturieren Sie Ihr Jahr

Die Periodisierung ist die Kunst, Ihr Training langfristig zu strukturieren, um zu einem
Hochstleistungszeitpunkt bei Thren Hauptzielen zu gelangen.

iHt Muskelkraft und Stabilitat : Die vergessenen Grundlagen

Zu oft von Triathleten vernachlassigt, ist die allgemeine koérperliche Vorbereitung (GK) einschlie8lich des
Krafttrainings und Bodystabilisation jedoch entscheidend.

e Warum integrieren?

o Verletzungspravention: Ein starker und stabiler Kérper ist weniger verletzungsanfallig. Die
Starkung der stabilisierenden Muskeln und Gelenke verringert das Risiko von
Uberbeanspruchung.

o Leistungsverbesserung: Starkere Muskeln ermdglichen eine bessere Kraftibertragung beim
Radfahren, einen effizienteren Laufschritt und einen besseren Vortrieb beim Schwimmen. Das
Core-Training (Starkung der "Kérpermitte": Bauch, Rlcken) ist der Eckpfeiler der Effizienz im
Triathlon, da es die Rumpfstabilitat und eine bessere Kraftlibertragung gewahrleistet.

o Kraftokonomie: Ein gut gestitzter Kérper und ausgewogene Muskeln ermdglichen eine
bessere Kdrperhaltung und reduzieren Energieverschwendung, besonders auf langen
Distanzen.

e Wie integrieren?
Haufigkeit: 1 bis 2 Einheiten pro Woche, idealerweise aulRerhalb der groRBen
Triathloneinheiten oder als Erganzung.
Schlusselibungen:
= Core-Training: Plank (frontal, seitlich), Superman, Russian Twists, Beinheben.
= Oberkorper: Liegestltze, Klimmzlige (unterstitzt oder nicht), Bankdricken (leicht),
Rudern.
= Unterkorper: Kniebeugen (mit Kérpergewicht oder leichten Gewichten), Ausfallschritte,
rumanisches Kreuzheben (leicht), Wadenheben.
Progression: Beginnen Sie mit Kérpergewicht, fligen Sie dann nach und nach leichte

o

o

o



Gewichte oder elastische Bander hinzu. Wichtig ist die RegelmaBigkeit und die Qualitat der
Bewegungsausfuhrung.

Indem Sie diese Prinzipien integrieren und eine solide kérperliche Basis aufbauen, legen Sie die besten
Grundlagen, um die Besonderheiten jeder Disziplin gelassen anzugehen. Geduld und Ausdauer sind lhre
besten Verbindeten.

2.2 Das Schwimmen

Das Schwimmen ist die erste Disziplin im Triathlon. Es gibt den Ton fur das Rennen an, und obwohl es

weniger energieintensiv ist als Radfahren oder Laufen, kann eine gute technische Beherrschung Ihnen

wertvolle Zeit sparen.

@2 Grundtechnik : Effizienz vor Kraft

Im Gegensatz zu anderen Disziplinen ist Schwimmen ein Sport der Gefiihle und des Gleitens. Rohkraft
zahlt weniger als die Bewegungs-effizienz.

Atemtechnik : Unverzichtbar und oft unterschatzt. Lernen Sie, flissig und regelmafig zu atmen.

¢ Korperposition (Hydrodynamik) : Streben Sie eine horizontale Position an, der Kérper sollte wie

ein Brett ausgerichtet sein.
e Armzug (Catch und Pull) : Die Armbewegung ist der Hauptantrieb.

Beinschlage (Kicks) : Im Triathlon dienen die Beine hauptsachlich der Stabilisierung.

28 Trainingsarten : Variieren Sie, um Fortschritte zu erzielen

Um ein kompletter Schwimmer zu werden, ist es entscheidend, die Trainingsarten zu variieren:

¢ Ausdauertraining : Schwimmen Sie lange Strecken in konstantem und komfortablem Tempo. Dies
entwickelt Ihre aerobe Kapazitat und Ihre Leichtigkeit im Wasser.
o Beispiel-Einheit: 10 x 100m (mit 20-30s Pause), 5 x 200m (mit 45s-1min Pause) oder 1000m
ohne Unterbrechung schwimmen.
e Geschwindigkeitstraining : Integrieren Sie intensivere Belastungen uber kurze Distanzen, um
Ihre Maximalgeschwindigkeit und lhre Fahigkeit zu verbessern, ein hohes Tempo zu halten.
o Beispiel-Einheit: 8 x 50m (mit 90% maximaler Anstrengung, mit 30s Pause), 4 x 25m Sprint.
¢ Techniktraining : Das ist der Schllssel zum Fortschritt. Verwenden Sie Technikibungen, um lhre

Fehler zu korrigieren und lhre Effizienz zu verbessern.
o Beispiel fiir Technikibungen:

Beinschlag mit Brett: Um sich auf die Beine zu konzentrieren.

Schwimmen mit Pull Buoy: Um den Oberkdrper zu isolieren und das Gleiten zu spuren.
Einarmiges Schwimmen: Um Koordination und Reichweite zu trainieren.

Schwimmen mit geschlossener Faust: Um den Druck des Unterarms auf das Wasser

zu spuren.

Schwimmen mit Frontalschnorchel: Um sich nicht mehr um die Atmung kimmern zu

mussen und sich auf Position und Wasserfassung zu konzentrieren.

& Wesentliche Ausriistung : Die Unverzichtbaren fir den Triathleten-Schwimmer

e Schwimmbrille: Wahlen Sie sie bequem und wasserdicht. FlUr Freiwasser bevorzugen Sie getdnte
oder polarisierte Glaser.

e Badekappe: Obligatorisch im Wettkampf, sie halt die Haare und hilft bei der Sichtbarkeit.

e Badeanzug: Bequem und zum Schwimmen geeignet.

e Pull Buoy: Ein Schwimmk®érper, der zwischen die Oberschenkel gelegt wird, um die Beine an der
Oberflache zu halten und sich auf die Armarbeit zu konzentrieren.

e Schwimmpaddles: Zubehor, das die Handflache vergréBert, um die Kraft zu verstarken und das
Wassergeflhl zu verbessern. Sparsam verwenden, um die Schultern nicht zu schadigen.

¢ Frontalschnorchel: Ermdéglicht das Atmen ohne Kopfdrehen, ideal um sich auf Position und
Armbewegungen zu konzentrieren.



= Schwimmen im Freiwasser : Die Besonderheiten des Triathlons
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e Orientierung (Sighting) : Im Gegensatz zum Schwimmbad gibt es keine Linie am Boden. Sie
missen den Kopf leicht heben, um die Bojen zu sehen.
e Massstart : Der Start kann chaotisch sein. Bleiben Sie ruhig und schwimmen Sie in lhrem Tempo.
e Drafting (Aspirieren) : Es ist erlaubt, direkt hinter den FufRen eines anderen Schwimmers zu
schwimmen, um Energie zu sparen.
¢ Sicherheit im Freiwasser:
o Niemals alleine schwimmen.
o Verwenden Sie eine Schwimmboje (Safety Buoy): Sie macht Sie sichtbar und kann als
Stltze bei ErmUdung dienen.
o Machen Sie sich mit dem Neoprenanzug vertraut (wenn die Wassertemperatur dies
erfordert): Er bietet Auftrieb und Warme. Trainieren Sie damit vor dem Rennen.
o Erkunden Sie Notausstiegspunkte und Rettungsschwimmer.

£ Beispiele fur Schwimmtrainingseinheiten

Hier sind Trainingsideen flr einen ausgewogenen Fortschritt (an Ihr Niveau anpassen):
Einheit 1: Ausdauer & Technik (1800m)

e Aufwarmen (200m): 100m Freistil locker, 50m Riicken, 50m Brust.
¢ Technikiibungen (300m):
o 4 x 50m (nur ein Arm, abwechselnd) mit 15s Pause
o 2 x 100m Pull Buoy mit 20s Pause
e Hauptteil (1000m):
o 1 x 400m Freistil komfortables Tempo
o 3 x 200m Freistil (etwas schneller) mit 30s Pause
o 2 x 50m schnell mit 20s Pause
e Erholung (300m): 300m Freistil locker, variiert.

Einheit 2: Geschwindigkeit & Widerstand (1500m)

e Aufwarmen (200m): 200m locker.
e Beinschlagarbeit (200m): 4 x 50m Beinschlag mit Brett, 20s Pause.
e Hauptteil (900m):

o 6 x 100m Freistil moderates Tempo, mit 20s Pause

© 4 x 50m Freistil schnell, mit 30s Pause

o 2 x 200m Freistil (progressiv: jede 50m schneller), mit 45s Pause
e Erholung (200m): 200m Freistil locker.

Schwimmen ist oft eine Frage von Geduld und RegelmaBigkeit. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn
die Fortschritte anfangs langsam erscheinen. Jede kleine technische Verbesserung wird einen grof3en
Einfluss auf lhre Effizienz und lhr Selbstvertrauen im Wasser haben.

2.3 Das Radfahren

Das Radsegment des Triathlons erfordert sowohl Leistung, Ausdauer, eine effektive Pedaltechnik
und eine standige Aufmerksamkeit auf der StralRe.

& Wahl und Einstellung des Fahrrads: lhr Partner auf der StralSe

Das Fahrrad ist Ihre wichtigste Investition im Triathlon. Eine gute Wahl und prazise Einstellungen sind
entscheidend.

e Rennrad : Dies ist die haufigste und vielseitigste Wahl fur den Einstieg.
e Zeitfahrrad (CLM) oder Triathlonbike : Spezifischer und teurer, wurde dieses Fahrrad fur
maximale Aerodynamik entwickelt.



Position auf dem Fahrrad: Die Bedeutung der Einstellungen (Positionsstudie) Das ist der kritischste
Punkt. Eine gute Position minimiert Schmerzen, maximiert die Leistung und verbessert die
Aerodynamik. Es wird dringend empfohlen, eine Positionsstudie bei einem Fachmann
durchzufthren.
o Sattelhohe: Beeinflusst die Effizienz des Tretens und die Gesundheit der Knie.
o Sattelversatz: Bestimmt die Position der Knie im Verhaltnis zur Pedalachse.
o Hohe und Lange des Cockpits: Beeinflussen den Komfort von Ricken, Schultern und die
Aerodynamik.
o Einstellung der Schuhplatten: Essentiell fir die Biomechanik der Knie und Knéchel. Eine
optimale Position ermaglicht es Ihnen nicht nur, schneller zu sein, sondern vor allem
ausdauernder zu sein und lhre Muskeln fur den Lauf zu schonen.

& Pedaltechnik: Mehr als nur Driicken!

Die Trittfrequenz : Das ist die Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (RPM). Eine hohe
Trittfrequenz (85-95 RPM) ist im Triathlon normalerweise effektiver.

Die Effizienz des Tretens: Es geht nicht nur darum, auf die Pedale zu drlcken. Ein effizientes
Treten beinhaltet eine vollstandige kreisformige Bewegung:
o Drucken nach vorne und unten.
o Ziehen nach hinten am unteren Totpunkt.
o Hochziehen des Fulles und der Pedale.
o Driicken nach vorne und oben, um den oberen Totpunkt zu Gberwinden. Klickpedale sind fir
effizientes Treten und die Nutzung der drei Kraftphasen unverzichtbar.

© Verkehrssicherheit: Die absolute Prioritat

Radfahren findet auf der StralSe statt, oft im offenen Verkehr. Sicherheit ist daher von gréf3ter
Bedeutung.

StraBenverkehrsordnung: Beachten Sie sorgfaltig die Regeln (rote Ampeln, Stoppschilder,
Vorfahrt).

Sichtbarkeit: Tragen Sie helle Kleidung, verwenden Sie starke Beleuchtung (vorne und hinten),
auch tagsuber, besonders bei bewdlktem Wetter.

Vorausschauendes Fahren: Seien Sie immer aufmerksam auf lhre Umgebung. Antizipieren Sie
Fahrzeugbewegungen, Turéffnungen, Schlaglocher.

Handzeichen: Zeigen Sie lhre Richtungswechsel deutlich an.

Position auf der StraBe: Fahren Sie rechts, aber nicht zu nah am Rand, um Fallen (Kies,
Kanaldeckel) zu vermeiden und sichtbar zu sein.

£ Trainingsarten: Alle Facetten Entwickeln

Wie beim Schwimmen ist die Vielfalt der Radeinheiten essentiell:

Grundlagenausdauertraining : Die Basis |hrer Vorbereitung. Es geht um lange Ausfahrten mit
niedriger Intensitat (leichtes Gesprach maéglich), die Ihre aerobe Kapazitat und lhre Ausdauer
verbessern, Fette als Brennstoff zu speichern und zu nutzen. Hier zahlt das Volumen.

o Beispiel-Einheit. 2h bis 4h Radfahren in komfortablem Tempo, ohne Leistungsdruck.
Kraft-/Leistungstraining : Belastungen am Berg oder mit groBem Gang bei niedriger
Trittfrequenz. Dies starkt die Beinmuskulatur.

o Beispiel-Einheit. 5 bis 8 Wiederholungen von 3-5 Minuten am Berg oder mit groBem Gang, bei

60-70 RPM, gefolgt von einer Erholung, die doppelt so lang wie die Belastung ist.
Intervall-/Schwellentraining : Intensive Belastungen (an der Schwelle oder dartber), um lhre
Leistung und lhre Fahigkeit zu verbessern, hohe Belastungen aufrechtzuerhalten.

o Beispiel-Einheit. 6 x 5 Minuten bei hoher Intensitat (schwer zu sprechen), mit 3 Minuten aktiver

Erholung.

Spezifische Lange Ausfahrten: Im Hinblick auf lange Distanzen, machen Sie Ausfahrten, die die
Dauer lhres Rennens simulieren, einschlieBlich Ernahrung und Hydration.



& Wesentliche Ausriistung: Die Ausriistung des Triathleten

¢ Helm: Pflicht und nicht verhandelbar! Schitzen Sie Ihren Kopf.

e Radschuhe und Klickpedale: Sie ermdglichen es, die FulSe an den Pedalen zu befestigen fur
effizienteres Treten und optimalen Krafttransfer.

¢ Radkleidung: Radhose mit Sitzpolster fir Komfort, technisches Trikot, Windjacke.

¢ Reparaturset: Ersatzschlauch, Reifenheber, kleine Pumpe oder CO2-Kartusche. Eine Reifenpanne
zu reparieren ist eine unverzichtbare Fahigkeit.

¢ Trinkflaschen: Um ausreichend Wasser oder Sportgetrank mitzufihren.

¢ Fahrradcomputer / GPS: Um lhre Geschwindigkeit, Distanz, Trittfrequenz und eventuell Ihre
Leistung und Herzfrequenz zu verfolgen.

i= Training auf dem Home-Trainer und im Freien

e Home-Trainer: Ideal fur strukturierte Einheiten, Trittfrequenz- oder Leistungsarbeit und bei
schlechtem Wetter. Er ermaoglicht es, sich auf die Belastung ohne die Zwange der StralRe zu
konzentrieren.

e DraufBSen: Unverzichtbar, um sich an reale Bedingungen (Wind, Verkehr, Hohenunterschiede) zu
gewohnen, fir das Management von Kurven, Abfahrten und fur lange Ausfahrten, die die mentale
Ausdauer starken.

@ Beispiele fir Radsport-Trainingseinheiten

Hier sind Beispiele (an Ihr Niveau und Ziel anzupassen):
Einheit 1: Grundlagenausdauer (2h)

e Aufwarmen (15 min): Lockeres Treten, Trittfrequenz 90 RPM.

e Hauptteil (1h30): 1h30 in komfortablem Tempo (Zone 2 Herzfrequenz oder niedrige Leistung),
Trittfrequenz 85-90 RPM. Hydration und Erndhrung alle 20-30 min.

e Abkiihlen (15 min): Sehr lockeres Treten.

Einheit 2: Kraft & Widerstand (1h30)

o Aufwarmen (20 min): Lockeres Treten, dann 3x1 min schnelle Trittfrequenz (100 RPM+).
e Hauptteil (50 min):
o 5 x5 min bergauf (oder groBer Gang auf der Ebene) bei 60-70 RPM, anhaltende aber
kontrollierte Belastung. Erholung 3 min leicht zwischen jeder.
o Lockeres Treten zwischen den Serien.
e Abkiihlen (20 min): Sehr lockeres Treten.

Einheit 3: Schwellenintervalle (1hl5)

o Aufwarmen (20 min): Lockeres Treten, dann 3x1 min bei schneller Trittfrequenz, 1 min leicht.
e Hauptteil (40 min):
o 4 x 8 min bei Schwellenintensitat (schwer, ein Gesprach zu fihren), mit 4 min aktiver Erholung
zwischen jeder.
e Abkiihlen (15 min): Lockeres Treten.

Die Progression beim Radfahren ist oft sehr schnell am Anfang, was sehr motivierend ist. Arbeiten Sie an
Ihrer Ausdauer, lhrer Leistung, aber vergessen Sie niemals den technischen Aspekt und vor allem die
Sicherheit. Die Stralle wartet auf Sie!

Absolut! Nach dem Schwimmen und Radfahren kommen wir zur letzten (und oft am meisten
geflrchteten) Disziplin des Triathlons: dem Laufen. Hier entscheidet sich alles, und wo die wahrend der
ersten beiden Disziplinen angesammelte Mudigkeit ins Spiel kommt. Aber mit angepasster Vorbereitung
werden Sie diese Ziellinie mit Kraft und Entschlossenheit Gberqueren.

2.4 Das Laufen



Das Laufen ist die letzte Disziplin des Triathlons, die ein intensives mentales und korperliches
Engagement nach Stunden des Schwimmens und Radfahrens erfordert.

Lauftechnik: Effizienz und Okonomie

Beim Laufen ist das Ziel nicht nur voranzukommen, sondern dies auf effiziente und 6konomische
Weise zu tun.

e Haltung: Halten Sie den Koérper aufrecht, aber entspannt. Stellen Sie sich eine gerade Linie von

den Kndcheln zu den Schultern vor.

e Laufschritt:

o FuBaufsatz: Ideal ist ein MittelfuBaufsatz (die Mitte des FulSes beruhrt den Boden zuerst) oder
ein leichter Fersen-FuBR-Aufsatz, direkt unter Inrem Schwerpunkt. Vermeiden Sie Ubermafiges
Fersenaufsetzen weit vor sich, das ein Bremsen verursacht.

o Schrittlange: Versuchen Sie nicht, groBe Schritte zu machen. Bevorzugen Sie einen klirzeren
und schnelleren Schritt, eine hohe Trittfrequenz.

e Trittfrequenz: Die Anzahl der Schritte pro Minute. Eine Frequenz von etwa 170-180

Schritten/Minute wird oft als effektiver angesehen.

e Schuhwahl: Ihre Zweite Haut

Ihre Laufschuhe sind das wichtigste Werkzeug fur Ihre FuBe und Gelenke. Eine gute Wahl ist
entscheidend flur Komfort, Leistung und Verletzungspravention.

Laufstil: Uberpronation (FuR rollt nach innen), Supination (FuB rollt nach auBen) oder neutral. Ein
Fachgeschaft kann Ihren Laufstil analysieren und Sie beraten.

Dampfung und Stabilitat: Passen Sie die Dampfung an die Art des Laufens an (tagliches
Training, Wettkampf), an Ihr Gewicht und lhre Vorlieben. Schuhe mit guter Stltze sind wichtig fur
die Stabilitat.

Erneuerung: Schuhe haben eine begrenzte Lebensdauer (im Allgemeinen 600 bis 1000 km je nach
Modell und Laufer). Laufen Sie nicht mit abgenutzten Schuhen, das erhéht das Verletzungsrisiko.

% Verletzungspravention: Sicher Laufen

Das Laufen ist die belastendste Disziplin. Pravention ist daher essentiell.

Gezieltes Muskeltraining: Neben dem allgemeinen Krafttraining starken Sie speziell die
Beinmuskulatur (Waden, Oberschenkelrickseite, Quadrizeps, GesaBmuskeln) und das Core-
Training. Starke Kndéchel und FlRe sind ebenfalls wichtig.

Dehnung und Mobilitit: Integrieren Sie sanftes Dehnen nach der Belastung und Ubungen fiir die
Gelenkbeweglichkeit (Knéchel, Huften), um die Flexibilitat und den Bewegungsumfang zu erhalten.
Korperwahrnehmung: Die goldene Regel! Lernen Sie, gute Muskelschmerzen von abnormalen
Schmerzen zu unterscheiden. Bei anhaltenden Schmerzen konsultieren Sie einen
Gesundheitsfachmann (Sportarzt, Physiotherapeut). Ruhe ist oft das beste Heilmittel.
Progressivitat: Wie in Abschnitt 2.1 erwahnt, tUbereilen Sie nichts. Steigern Sie schrittweise
Volumen und Intensitat, um Ilhrem Kérper Zeit zur Anpassung zu geben.

o8 Trainingsarten: Variieren Sie lhre Einheiten

Ein guter Laufplan muss verschiedene Trainingsarten integrieren, um alle lhre Qualitaten zu entwickeln:

Grundlagenausdauer (GA) : Die Basis lhres Trainings. Bei niedriger und komfortabler Intensitat
laufen (Sie kdnnen sprechen ohne aulier Atem zu sein) entwickelt Ihre aerobe Ausdauer und die
Nutzung von Fetten als Brennstoff. Das ist die Mehrheit Ihrer Kilometer.

o Beispiel-Einheit: 45 min bis 1h30 leichtes Laufen.
Schwelleneinheit : Belastungen bei einer Intensitat, bei der Sie auRer Atem sind, aber noch ein
paar Worte sprechen kénnen. Das verbessert Ihre Fahigkeit, eine hohe Geschwindigkeit tUber die
Dauer zu halten.

o Beispiel-Einheit: 3 x 10 Minuten an der Schwelle, mit 3 Minuten aktiver Erholung.



¢ VMA (Maximale Aerobe Geschwindigkeit) : Sehr intensive und kurze Belastungen, um lhre
Maximalgeschwindigkeit und Ihren aeroben "Motor" zu verbessern.'

o Beispiel-Einheit. Kurze Intervalle wie 10 x 400m bei VMA, mit Erholung gleich der
Belastungszeit.

e Fartlek: Das "Laufspiel". Es ist ein freieres Training, bei dem Sie Tempo und Gelande variieren
(spontane Beschleunigungen, Anstiege, Abfahrten). Ideal um Vielseitigkeit zu entwickeln und die
Routine zu durchbrechen.

¢ Lange Laufe: Unverzichtbar fir Formate M und langer. Sie entwickeln Ihre mentale und physische
Ausdauer und ermdglichen es Ihnen, lhre Erndhrung in Ermtdungssituationen zu testen.

13 Spezifitat des Triathlons: Der Wechsel Rad-Lauf

Dies ist der entscheidende Moment im Triathlon, an dem das Laufen am spezifischsten ist: der Ubergang
vom Rad zum Lauf. Ihre Beine werden sich schwer anflhlen, als ob Sie , Stangen” anstelle von Muskeln
hatten.

e Wechseliibungen (Brick Sessions): Integrieren Sie regelmaRig Rad-Lauf-Kombinationen in Ihr
Training.
o Beispiel- Nach einer Radausfahrt von 1h-1h30, direkt mit 15-20 Minuten Laufen fortsetzen.
o Beginnen Sie diese "Bricks" progressiv, mit kurzen Dauern, und erhdhen Sie sie, wenn das
Rennen naher rackt.
e Management schwerer Beine:
o Die ersten Minuten Laufen nach dem Rad sind oft die schwersten. Keine Panik, der Effekt
"Holzbeine" verschwindet oft nach 5 bis 10 Minuten.
o Beginnen Sie mit einem Tempo, das etwas langsamer ist als lhr Ziel fir den Lauf, und erhéhen
Sie schrittweise, wenn Sie sich gut fihlen.
o Konzentrieren Sie sich auf Ihre Haltung und eine schnelle Trittfrequenz, um die Beine
"auszurollen".'

& Beispiele fUr Lauftrainingseinheiten

Hier sind Beispiele (an lhr Niveau und Rennformat anzupassen):
Einheit 1: Grundlagenausdauer (45 min)

e Aufwarmen (10 min): Sehr langsames Laufen, dann einige Knieheben und Fersenschlage.
¢ Hauptteil (30 min): Laufen in sehr komfortablem Tempo, fahig zu sprechen ohne Schwierigkeiten.
e Abkiihlen (5 min): Gehen, leichtes Dehnen.

Einheit 2: VMA / Intervall (1h)

e Aufwarmen (15 min): Progressives Laufen, dann 2-3 kurze Beschleunigungen.
e Hauptteil (30 min Arbeit):
o 10 x 400m bei 90-95% VMA, mit einer Erholung gleich der Belastungszeit (z.B.: 1min30s
Belastung / 1min30s Erholung Gehen/Traben).
e Abkiihlen (15 min): Sehr lockeres Laufen, Dehnen.

Einheit 3: Wechsel (Brick Session - 2h Rad + 30 min Lauf)

¢ Rad (1h30): Radausfahrt in moderatem Tempo (z.B.: 70-80% lhrer Ublichen
Durchschnittsgeschwindigkeit).

¢ Schneller Wechsel (3-5 min): Direkt den Lauf nach dem Abstellen des Rads fortsetzen.

¢ Laufen (30 min): Beginnen Sie die ersten 10 Minuten in leichtem Tempo, dann steigern Sie
schrittweise Uber die verbleibenden 20 Minuten.

¢ Erholung: Dehnen, Hydration.

Das Laufen im Triathlon ist eine einzigartige Herausforderung, aber mit spezifischer Vorbereitung und
gutem Wechselmanagement kann es zu lhrer Starke werden. Konzentrieren Sie sich auf RegelmaRigkeit,
Technik und Kérperwahrnehmung, um sicher Fortschritte zu machen.



Teil 3: Ernahrung, Hydration und Regeneration

Hart zu trainieren ist wichtig. Aber hart zu trainieren, wahrend man seinen Koérper effektiv nahrt und
repariert, ist der Schllssel zum langfristigen Erfolg im Triathlon.

3.1 Tagliche Ernahrung des Triathleten
Ernahrung ist nicht nur eine Frage des ,Renntages”; es ist eine tagliche Strategie.
& Die Makronahrstoffe: Kraftstoff und Bausteine

¢ Kohlenhydrate : Ihr Hauptbrennstoff. Sie werden als Glykogen in den Muskeln und der Leber
gespeichert und liefern schnell verfligbare Energie fur die Belastung.

o Rollen: Schnelle und effiziente Energiequelle, essentiell fur Training und Rennen.

o Quellen: Bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate mit niedrigem glykamischen Index flr
nachhaltige Energie (Vollkorngetreide, Hulsenfriichte, StRkartoffeln, Obst). Einfache
Kohlenhydrate (Trockenfriichte, Gels) sind fur die Belastung oder direkt danach reserviert.

¢ Proteine : Die Baumeister lhrer Muskeln. Sie sind entscheidend flr die Reparatur und das
Muskelwachstum nach der Belastung, aber auch fir viele Kérperfunktionen (Enzyme, Hormone).'

o Rollen: Gewebereparatur, Erhalt der Muskelmasse, Hormonregulation.

o Quellen: Mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Hllsenfrichte, Tofu, Nlsse, Samen.
Verteilen Sie Ihre Proteinzufuhr auf jede Mahlzeit.

¢ Lipide (Fette) : Eine konzentrierte Energiequelle und essentiell flr die allgemeine Gesundheit.
Sie spielen eine Rolle bei der Aufnahme von Vitaminen, der Hormonproduktion und dem Schutz der
Organe.'

o Rollen: Langfristige Energie (besonders flr Ausdauerbelastungen), Hormonfunktionen,
Zellgesundheit.

o Quellen: Bevorzugen Sie ungesittigte Fette (hochwertige pflanzliche Ole, Avocados, fetter
Fisch, NUsse) und begrenzen Sie gesattigte und Trans-Fette.

@ Die Mikronahrstoffe: Die kleinen Unentbehrlichen

¢ Vitamine und Mineralien : Obwohl sie nicht direkt Energie liefern, sind sie essentiell fur das
gute Funktionieren des Organismus. Sie sind an der Energieproduktion, Erholung,
Immunfunktion und Knochengesundheit beteiligt.'

o Bedeutung: Unterstltzung des Immunsystems, Energiestoffwechsel, Knochengesundheit
(Vitamin D, Kalzium), Sauerstofftransport (Eisen).

o Quellen: Eine vielfaltige und bunte Erndhrung, reich an Obst, GemuUse, Vollkorngetreide und
verschiedenen tierischen oder pflanzlichen Produkten ist die beste Quelle. Eine
Supplementierung ist nur bei nachgewiesenem Mangel und nach arztlicher Beratung in
Betracht zu ziehen.

Y4 Ausgewogene Erndhrung: Allgemeine Principles und Anpassungen

¢ Vielfalt und Gleichgewicht: Streben Sie eine vielfaltige Ernahrung an, die alle
Lebensmittelgruppen abdeckt. Essen Sie Obst und Gemuse bei jeder Mahlzeit.

e Anpassung ans Training: Ihre Kalorienaufnahme und die Verteilung der Makronahrstoffe mussen
sich an Ihr Trainingsvolumen und lhre Intensitat anpassen. Tage mit intensivem Training erfordern
mehr Kohlenhydrate. An Ruhetagen oder bei leichtem Training sind die Bedurfnisse geringer.

e Mahlzeitenhaufigkeit: Bevorzugen Sie 3 Hauptmahlzeiten und 1 bis 2 gesunde Snacks (Obst,
Joghurt, Nusse), um eine konstante Energiezufuhr aufrechtzuerhalten und HeiBhunger zu
vermeiden.

¢ Lebensmittelqualitat: Setzen Sie auf unverarbeitete, natlrliche Lebensmittel. Begrenzen Sie
raffinierten Zucker, Trans-Fette und Zusatzstoffe.

e Beispiel fur einen Mahlzeitenplan fiirs Training (anzupassen):



o Fruhstiick: Haferflocken mit Obst, NUssen, Pflanzenmilch oder Ei, Vollkornbrot.

o Mittagessen: GrofBe gemischte Salate, Gemuse, Hulsenfrichte, Fisch oder mageres Fleisch,
Vollkorngetreide.

o Snack nach dem Training: Banane, Apfelmus, Erholungsgetrank, Joghurt.

o Abendessen: GemuUsesuppe, Fisch oder weiles Fleisch, Quinoa oder Vollkornreis, GemuUse
nach Belieben.

3.2 Erndhrung und Hydration Spezifisch fur die Anstrengung

Die Ernahrungsstrategie andert sich radikal um die Anstrengung herum. Das Ziel ist es, die Reserven
vor, wahrend und nach der Anstrengung zu optimieren.

A Vor der Anstrengung: Reserven aufladen

e Mahlzeiten vor dem Rennen (2-3 Tage vorher): Fir Formate M und langer, praktizieren Sie die
"Kohlenhydratkompensation" oder "Kohlenhydratladung". Es geht darum, lhre Kohlenhydratzufuhr
leicht zu erhéhen (wahrend Sie Ballaststoffe und Fette reduzieren, um Verdauungsbeschwerden zu
vermeiden), um die Glykogenspeicher zu maximieren.

e Mahlzeit vor dem Rennen (3-4 Stunden vorher): Eine Mahlzeit reich an komplexen
Kohlenhydraten, arm an Ballaststoffen und Fetten und moderat an Proteinen.

o Beispiel: Reis oder weiRe Nudeln, Hahnchen oder Fisch, eine kleine Menge gekochtes Gemuse.
¢ Snack vor dem Rennen (1h vorher): Ein Obst (Banane), ein kleiner MUsliriegel oder ein Gel flr
eine letzte schnelle Zufuhr und um einen Unterzucker beim Start zu vermeiden.

¥ wahrend der Anstrengung: Kontinuierliche Energie und Hydration

Hier ist die Strategie am personalisiertesten und entscheidendsten. Testen Sie alles im Training!

e Hydratationsstrategien

o RegelmaRBig kleine Schlucke trinken ist effektiver als groe Mengen auf einmal.

o Fur Belastungen von mehr als einer Stunde bevorzugen Sie isotonische Getranke, die
Kohlenhydrate und Elektrolyte (Natrium, Kalium) enthalten, um die durch Schwitzen
verlorenen Stoffe auszugleichen und das FlUssigkeitsgleichgewicht zu erhalten.

o Schatzen Sie Ihre SchweiBrate, um zu wissen, wie viel Sie trinken mussen.

e Energiezufuhr (Kohlenhydrate)

o Fur kurze Belastungen (<1h-1h30): Wasser kann ausreichen.

o Fur langere Belastungen: Streben Sie 30 bis 60g Kohlenhydrate pro Stunde flr Anfanger an
und bis zu 90g flr lange Formate und trainierte Athleten.

o Quellen:

= Energie-Gels: Konzentriert, schnell absorbierbar. Mit Wasser einnehmen.
= Energie-Riegel: Fester, liefern etwas mehr Ballaststoffe und Proteine.
= Sportgetranke: Kombination aus Kohlenhydraten und Elektrolyten.
= "Echte" Lebensmittel: StlRkartoffeln, Bananen, Datteln, kleine Sandwiches (fur sehr
lange Distanzen).
¢ Haufige Fehler vermeiden

o Niemals neue Produkte am Renntag testen!

o Nicht genug oder zu viel trinken.

o Nicht genug essen oder zu viel auf einmal essen (Risiko von Verdauungsbeschwerden).

Die Strategie nicht an die klimatischen Bedingungen anpassen (warmer = mehr trinken).

o

@ Nach dem Aufwand: Die Erndhrungserholung

Die Erholungsphase beginnt, sobald die Ziellinie Uberquert ist. Der Kdrper ist gestresst und muss so
schnell wie moglich "aufgeladen" werden.

¢ Das metabolische Fenster (30-60 Minuten nach der Belastung) : Das ist der ideale
Zeitpunkt, um lhre Glykogenspeicher aufzuftllen und mit der Muskelreparatur zu beginnen.
o Was einnehmen? Eine Kombination aus Kohlenhydraten (um das Glykogen aufzuftllen) und



Proteinen (fur die Muskelreparatur).
o Beispiel: Kommerzielles Erholungsgetrank, ein groBes Glas Schokomilch, ein Joghurt mit Obst,
ein Truthahn-Sandwich.
¢ Erholungsmahlzeit (innerhalb von 2-3 Stunden): Eine vollstandige und ausgewogene Mahlzeit,
ahnlich Ihrer Ublichen taglichen Mahlzeit, mit einem guten Anteil an Kohlenhydraten, Proteinen und
Gemduse.

3.3 Die Bedeutung der Hydratation

Wasser ist das Schmiermittel Ihres Kérpers, und Dehydration kann lhre Leistung sabotieren und Ihre
Gesundheit gefahrden.

e Berechnung des Taglichen Bedarfs : Neben dem Training bendtigt ein Erwachsener etwa 1,5 bis
2 Liter Wasser pro Tag.

o Getranketypen: Bevorzugen Sie Wasser. Isotonische Getranke sind wahrend und nach der
Belastung nutzlich. Tee, Briuhen, verdiinnte Fruchtsafte kdnnen ebenfalls beitragen. Begrenzen Sie
zuckerhaltige und alkoholische Getranke.

e Zeichen von Dehydration : Dunkler Urin, intensives Durstgefihl, trockener Mund, Miudigkeit,
Kopfschmerzen, Muskelkrampfe, Schwindel.

3.4 Erholung und Verletzungspravention

Die Erholung ist die Phase, in der sich Ihr Kérper anpasst, starker wird und die durch das Training
verursachten Mikrotraumata repariert.

e Schlaf: Menge und Qualitat: Dies ist das Fundament der Erholung. Streben Sie 7 bis 9 Stunden
qualitativ hochwertigen Schlaf pro Nacht an.
e Aktive und Passive Erholung
o Aktive Erholung: Aktivitaten mit geringer Intensitat (Spazierengehen, sehr sanftes
Schwimmen), die die Blutzirkulation férdern.
o Passive Erholung: Vollstandige Ruhe, Nickerchen, Massagen, kalte/warme Bader.
o Kérpersignale und Uberlastungssymptome: Lernen Sie, die Anzeichen von ibermé&Riger
Mudigkeit zu erkennen.
¢ Stressmanagement und mentales Wohlbefinden: Stress (ob beruflich, persoénlich oder
trainingsbedingt) beeinflusst die Erholung. Integrieren Sie Entspannungstechniken (Meditation,
Yoga, Lesen) und stellen Sie sicher, dass Sie ein Gleichgewicht zwischen lhrem Sport- und
Privatleben aufrechterhalten. Ein ruhiger Geist fordert eine bessere korperliche Erholung.

Durch die Integration dieser Prinzipien der Ernahrung, Hydratation und Erholung in lhren Triathleten-
Alltag werden Sie nicht nur Fortschritte machen: Sie schaffen eine solide Grundlage flr eine nachhaltige
Sportpraxis.



Teil 4 : Der Wettkampftag

Triathlon ist ein Test der Vorbereitung, aber vor allem eine Frage der strategischen und mentalen
Bewaltigung. Der grof3e Tag ist nicht improvisierbar.

4.1 Die Woche und die Tage Vor dem Wettkampf

Die Woche vor dem Event ist entscheidend. Es ist die Zeit, in der Sie Ihren Kérper und Geist scharfen.

lem Tapering : Weniger ist Manchmal Mehr

Tapering ist die Phase der schrittweisen Reduzierung der Trainingslast, um frisch, ausgeruht und in
Topform zu sein.

Wie funktioniert das?

o Volumenreduktion: Verringern Sie die Gesamtkilometer um 40% bis 60% in den letzten 7 bis
14 Tagen.

o Intensitat beibehalten: Fiihren Sie weiterhin einige kurze und intensive Einheiten (kleine
Geschwindigkeitsbldcke) durch, um lhre Scharfe und Ihr "Geschwindigkeitsgefthl" zu erhalten,
aber ohne Ermudung zu erzeugen.

o Mehr Ruhe: Gdnnen Sie sich Nickerchen, sanftes Dehnen und legen Sie Wert auf qualitativ
hochwertigen Schlaf.

Fehler zu vermeiden: Nicht genug trainieren (Angst, Errungenschaften zu verlieren) oder zu viel
(Angst, nicht bereit zu sein). Vertrauen Sie lhrem Tapering-Plan.

40 Mentale Vorbereitung : Visualisierung und Stressbewaltigung

Das Mentale ist genauso wichtig wie das Physische im Triathlon. Eine gute mentale Vorbereitung kann
Nervositat in positive Energie umwandeln.

Visualisierung : Stellen Sie sich jeden Schritt des Rennens vor: den Schwimmestart, die flieBenden
Ubergange, das Uberqueren der Ziellinie.
Stress-/Angstmanagement

o Atmung: Uben Sie tiefe Atemiibungen, um das Nervensystem zu beruhigen.

o Positive Gedanken: Ersetzen Sie negative Gedanken ("Ich werde es nicht schaffen") durch

positive Affirmationen ("Ich bin bereit, ich habe gut gearbeitet").

o Akzeptanz: Akzeptieren Sie, dass Nervositat normal ist. Wandeln Sie sie in Aufrequng um.
Plan B: Antizipieren Sie Unvorhergesehenes (Wetter, Materialprobleme) und haben Sie einen
mentalen Backup-Plan, um nicht aus der Bahn geworfen zu werden.

B Ausristungs-Vorbereitung: Die essentielle Checkliste

Lassen Sie nichts dem Zufall. Eine erschopfende Liste lhrer Ausriistung erspart lhnen den Stress des
Vergessens und stellt sicher, dass Sie alles haben, was Sie brauchen.

Fahrradiiberprifung: Reifendruck, Bremsen, Gange, saubere und geschmierte Kette. Eine kleine
Inspektion beim Fahrradhandler schadet nie.

Checkliste Schwimmen: Neoprenanzug (falls erlaubt und notwendig), Ersatzbrille, Badekappe,
Anti-Scheuer-Gel.

Checkliste Radfahren: Helm, Radschuhe, Starthummernhalter mit befestigter Startnummer,
gefullte Trinkflaschen, Reparaturset (Schlauch, Pumpe/CO2, Reifenheber), Ernahrung (Gels, Riegel),
Sonnenbrille.

Checkliste Laufen: Laufschuhe, Socken (optional), Kappe/Visor, spezifische Ernahrung (Gels).
Diverses: Sonnencreme, Vaseline oder Anti-Scheuer-Mittel, kleines Handtuch, aufgeladene GPS-
Uhr, trockene Kleidung fir nach dem Rennen.

Am Vorabend: Bereiten Sie Ihre Wechselzone-Tasche flr den nachsten Tag vor. Legen Sie lhre
Rennkleidung bereit. Laden Sie alle lhre elektronischen Gerate auf.



8% Streckenbesichtigung (wenn méglich)

Wenn die Organisation es erlaubt, ist eine Streckenbesichtigung, auch teilweise, ein groRer Vorteil.

¢ Schwimmen: Identifizieren Sie die Bojen, die visuellen Orientierungspunkte.

e Radfahren: Erkunden Sie technische Kurven, Steigungen, gefahrliche Abschnitte (Belag,
Kreisverkehre).

¢ Laufen: Visualisieren Sie Anstiege/Abfahrten, Verpflegungszonen, die Ziellinie. Dies reduziert
Unsicherheit und ermdglicht es Ihnen, Thre Anstrengung besser zu visualisieren.

4.2 Die Wechselzone: Die vierte Disziplin
Oft als "vierte Disziplin" bezeichnet, ist die Wechselzone ein Schlissel-Element des Triathlons.
2 Regeln und Organisation der Wechselzone

Jeder Wechsel (T1 und T2) ist ein von der Organisation abgegrenzter Bereich mit strengen Regeln.

¢ Spezifische Regeln: Beachten Sie die "Auf-/Abstiegs"-Zonen des Fahrrads, die
Verkehrsrichtungen. Der Helm ist oft obligatorisch, sobald Sie das Fahrrad in T1 bertGhren, und
muss befestigt bleiben, bis das Fahrrad in T2 abgestellt ist.

e Standort: Merken Sie sich den Standort lhres Fahrrads und Ihres persdnlichen Bereichs (oft
nummeriert). Erkunden Sie einen visuellen Orientierungspunkt (Flagge, Baum), um ihn leicht zu
finden, wenn Sie aus dem Wasser oder vom Fahrrad kommen.

Y= Wechselzone vorbereiten: Ordnung und Tipps

Optimieren Sie lhren Raum fur einen Blitzwechsel.

¢ Reihenfolge der Dinge:

1. Schwimmseite (T1): Radschuhe (mit Gummibandern, wenn Sie sie im Voraus befestigen
mochten), Helm darauf gelegt, Sonnenbrille (im Helm), Startnummer (bereits am Gurtel oder
nach dem Helm anzulegen), dann eventuelle Gels/Riegel furs Rad.

2. Radseite (T2): Laufschuhe, Socken (falls Sie welche tragen), Kappe/Visor, Ernahrung furs
Laufen.

e Tipps:

o Handtuch: Kleines helles Handtuch auf dem Boden, um sich die FulRe abzutrocknen (falls
notig) und lhren Bereich visuell zu markieren.

o Anti-Scheuer-Mittel: Tragen Sie Vaseline am Hals und unter den Achseln auf, wenn Sie einen
Neoprenanzug tragen.

o Gummibander am Fahrrad: Um die Radschuhe an den Pedalen befestigt zu halten und sie
wahrend der Fahrt anzuziehen (fortgeschrittene Technik).

o Startnummer: Verwenden Sie einen Starthnummerngurtel. Ziehen Sie ihn vor dem Rad an
(Startnummer auf dem Ricken) und drehen Sie ihn nach vorne flrs Laufen.

28 Die Wechsel: T1 (Schwimmen-Radfahren) und T2 (Radfahren-Laufen)
Uben Sie sie im Training!

e T1: Schwimmen > Radfahren
1. Wasserausstieg: Reillverschluss wahrend des Laufens 6ffnen, Oberteil der Arme ausziehen,
dann das Unterteil auf einmal, wenn mdglich.
2. Ankunft am Fahrrad: Anzug auf den Boden. Helm zuerst aufsetzen und befestigen.
3. Radschuhe: Anziehen (entweder zu FuR oder beim Aufsteigen aufs Rad wahrend der Fahrt).
4. Radstart: Schieben Sie das Fahrrad bis zur Aufstiegslinie, steigen Sie auf.
e T2: Radfahren > Laufen
1. Letzte Meter auf dem Rad: Antizipieren Sie, um lhre Radschuhe vor der Abstiegslinie
auszuklicken und die FUlRe auf die Schuhe oder auf die Pedale zu setzen.
2. Ankunft am Fahrrad: Steigen Sie an der Linie ab, schieben Sie das Fahrrad zu lhrem



Bereich, stellen Sie es ab.

3. Laufschuhe: Nehmen Sie den Helm ab, ziehen Sie lhre Laufschuhe und eventuell Ihre Socken
an (falls die Zeit es erlaubt).

4. Startnummer: Drehen Sie lhren Starthummerngurtel nach vorne.

5. Laufstart: Los geht's! Die ersten Schritte werden schwer sein (die berihmten Holzbeine).

© Die Fehler, die es in der Wechselzone zu vermeiden gilt

* Panik: Bleiben Sie ruhig, atmen Sie.

* Material vergessen: Dafur ist die Checkliste da.

o Uberstiirzung: Besser ein paar Sekunden verlieren, um es richtig zu machen, als mehrere
Minuten, um einen Fehler auszublgeln.

¢ Nichtbeachtung der Regeln: Strafen und Disqualifikation sind schnell da.

4.3 Der Wettkampf: Strategie und Leistungskontrolle
Am Wettkampftag muss die gesamte Trainingsarbeit mit Intelligenz umgesetzt werden.
£ Schwimmen: Start, Orientierung, Menschenmenge verwalten

e Der Start: Wenn Sie nervos oder Anfanger sind, positionieren Sie sich an der Seite oder hinten, um
die "Waschmaschine" der ersten Meter zu vermeiden. Wenn Sie auf Leistung aus sind, starten Sie
stark, um lhren Platz zu finden.

e Orientierung (Sighting): Heben Sie regelmaRig den Kopf, um sich zu orientieren. Erkennen Sie
die Bojen und feste Punkte am Ufer. Dies ist entscheidend, um gerade zu schwimmen und keine
Zeit zu verlieren.

¢ Menschenmenge verwalten: Bleiben Sie ruhig, wenn Sie angerempelt werden. Atmen Sie tief
durch. Wenn Sie sich mit Kontakt unwohl fihlen, schwimmen Sie leicht versetzt von den dichten
Gruppen.

¢ Vor-Wechsel Schwimmen-Rad: In den letzten 200 Metern versuchen Sie, den Beinschlag leicht
zu beschleunigen, um Blut in die unteren Extremitaten zurickzubringen und den Wechsel
vorzubereiten.

&» Radfahren: Drafting, Hohenunterschied, Ernahrung/Hydration

e Drafting (Windschatten): Uberpriifen Sie die Rennregeln! Wenn Drafting verboten ist (Mehrheit
der Langstrecken), respektieren Sie den Sicherheitsabstand und die erlaubte Zeit zum Uberholen.
Wenn Drafting erlaubt ist (Kurzformate, wie bei Olympia), ist es eine taktische Fahigkeit, die
beherrscht werden muss.

o Hohenunterschied-Management: Passen Sie Ihre Ubersetzung an. Bergauf versuchen Sie, eine
korrekte Trittfrequenz beizubehalten (nicht zu niedrig). Bergab seien Sie wachsam, kontrollieren Sie
Ihre Geschwindigkeit und Ihre Linienflhrung.

¢ Ernahrung und Hydration: Dies ist das Schllsselsegment fur lhre Verpflegung. Essen und trinken
Sie regelmalig, kleine Mengen, wie im Training getestet. Unterschatzen Sie niemals die Hydration.
Planen Sie die Verpflegungsstationen ein, wenn Sie auf sie angewiesen sind.

¢ Tempo-Management: Starten Sie nicht zu schnell. Halten Sie ein konstantes und kraftvolles
Tempo, und sparen Sie Energie fir das Laufen. Nutzen Sie Ilhre Daten (Leistung, Herzfrequenz),
wenn Sie welche haben.

& Laufen: Wechselstart, Tempoverwaltung, Zieleinlauf

e Der Wechselstart: Die ersten Minuten nach dem Radfahren sind oft schwierig. Die Beine sind
schwer. Versuchen Sie nicht, sofort Ihr Zieltempo zu laufen. Lassen Sie die Beine sich "entsperren”
(5-10 Minuten), indem Sie in einem etwas langsameren Tempo laufen.

e Tempo-Management: Dies ist die Bewahrungsprobe. Streben Sie ein gleichmaBiges und haltbares
Tempo Uber die Distanz an. Horen Sie auf Ihren Kérper. Auf einer Langstrecke teilen Sie das Rennen
in kleine Ziele auf (von Verpflegungsstation zu Verpflegungsstation, Kilometer flr Kilometer).



¢ Ernahrung und Hydration: Versorgen Sie sich weiterhin mit Wasser, Energiegetranken und Gels
gemals Threm Plan. Der Magen kann hier empfindlicher sein.

e Schmerz- und Mentalmanagement: Kérperlicher Schmerz ist auf Langstrecken unvermeidlich.
Das Mentale Ubernimmt. Nutzen Sie positive Strategien: visualisieren Sie die Ziellinie, denken Sie
an die, die Sie unterstitzen, konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung, teilen Sie die Anstrengung in
kleine Abschnitte auf.

4.4 Die Zeit nach dem Wettkampf

Nachdem die Ziellinie Uberquert wurde, ist das Abenteuer noch nicht ganz vorbei. Eine gute Erholung
nach dem Wettkampf ist entscheidend.

l:m Sofortige Erholung: Der erste Schritt

¢ Rehydration: Trinken Sie so schnell wie mdglich Wasser und/oder elektrolytische Getranke, um
Verluste auszugleichen.

¢ Ernahrung: Nehmen Sie schnell Kohlenhydrate und Proteine zu sich (das berihmte "metabolische
Fenster"): Banane, Erholungsgetrank, Musliriegel usw.

¢ Gehen / Sanfte Bewegungen: Stoppen Sie nicht abrupt. Gehen Sie einige Minuten, damit Ihr
Koérper sich entspannen kann.

¢ Trockene Kleidung: Ziehen Sie sich schnell um, um Unterklihlung zu vermeiden.

Wettkampfbilanz: Analyse der Starken und Schwachen

e Sofortige Nachbesprechung: Notieren Sie lhre Empfindungen nach jedem Segment, was gut
funktioniert hat, was schwierig war.

e Datenanalyse: Wenn Sie eine GPS-Uhr haben, analysieren Sie lhre Segmentzeiten, Ihr Tempo, lhre
Herzfrequenz.

e Starken: Was haben Sie gut gemeistert? Welche Disziplin war Ihr Trumpf?

e Schwachpunkte: Wo haben Sie Zeit oder Energie verloren? War es die Ernahrung, ein Wechsel,
eine Technik? Jetzt ist die Zeit, fir die nachsten Rennen zu lernen.

& Verletzungsverhitung nach dem Wettkampf

¢ Fortgesetzte Hydration und Ernahrung: Halten Sie eine gute Hydration und eine reichhaltige,
ausgewogene Ernahrung in den folgenden Tagen aufrecht.

e Ruhe: Gdnnen Sie sich vollstandige Ruhe, dann sanfte Aktivitaten (Gehen, leichtes Schwimmen),
um die Durchblutung wieder anzukurbeln, ohne den Kérper zu belasten.

e Massagen / Leichte Dehnungen: Konnen helfen, Muskelkater zu lindern und die Muskelerholung
zu fordern.

Der Wettkampftag ist eine komplexe Symphonie, in der Training, Strategie, Material und mentale Starke
harmonieren mussen.



Teil 5 : Weiter im Triathlon Fortschritte Machen

Sobald die ersten Wettkampfe abgeschlossen sind und das Triathlon-Fieber richtig greift, suchen viele
Athleten nach Wegen, ihre Leistung zu optimieren.

5.1 Die Fortgeschrittene Ausrustung : Jedes Detail Optimieren

Zu Beginn reicht eine Grundausstattung aus, oft treibt der Leistungsdrang dazu, in speziellere
Ausristung zu investieren.

22 Schwimmen : Gleiten und Geschwindigkeit Gewinnen

e Neoprenanziige : Weit Uber die Warme hinaus, bietet ein guter Anzug eine verbesserte
Auftriebskraft.
o Typen: Es gibt spezifische Modelle fir den Wettkampf (dinner und flexibler an den Schultern)
und andere flr das Training.
o Pflege: Spulen Sie ihn nach jedem Gebrauch mit SiBwasser aus und lassen Sie ihn im
Schatten trocknen. Vermeiden Sie es, ihn zu falten, um das Neopren nicht zu beschadigen.
o Wettkampf-Badekappen: Oft vom Veranstalter gestellt, kdnnen sie manchmal etwas eng sein.
Manche Triathleten tragen gerne zwei (eine unter der offiziellen Kappe) fur mehr Warme oder um
die Haare besser zu halten.

% Radfahren : Auf der Jagd nach Zeit und Leistung

Beim Radfahren kann die Investition in Ausristung den grofSten Einfluss auf die Leistung haben.

Zeitfahrrader (CLM) : Speziell fiir Aerodynamik konzipiert.
Profilierte Rader (Aerodynamisch) : Hohe Felgen, die den Luftwiderstand reduzieren.
Leistungsmesser : Das praziseste Trainings- und Wettkampfwerkzeug fur das Radfahren.

o Vorteile: Ermoglicht ein ultraprazises Training nach Leistungszonen, eine perfekte
Anstrengungskontrolle im Wettkampf und eine objektive Fortschrittsverfolgung, unabhangig
von Wind, Hohenunterschied oder Mudigkeit.

o Typen: Kurbel, Pedale, Nabe oder Spinne.

Aerodynamische Accessoires: Aero-Helm, profilierte Flaschen, spezifische Triathlon-Anzlge (Tri-
Suit), die entwickelt wurden, um den Luftwiderstand bei allen drei Disziplinen zu minimieren.

& Laufen : Leichtigkeit und Technologie

e Spezifische Schuhe (Carbon) : Die neuesten Generationen bieten eine Uberlegene Energie-
Ruckfuhrung.

e GPS-Multisportuhren : Unverzichtbar fiir die Uberwachung von Trainingseinheiten und
Wettkdmpfen.

%) Wichtige Accessoires

¢ Startnummern-Giirtel: Unverzichtbar, um keine Zeit mit dem Anstecken der Starthnummer zu
verlieren und um sie leicht zwischen dem Radfahren (Ricken) und dem Laufen (vorne) zu drehen.

e Fortgeschrittene Hydrationssysteme: Spezielle Flaschen auf den Lenkeraufsatzen, integrierte
Aufbewahrungssysteme, Wasserblasen fur das Fahrrad.

e Tipps zur Materialwartung: Gut gewartete Ausristung ist leistungsfahige und langlebige
Ausristung. Reinigen Sie regelmafig Ihr Fahrrad (Kette, Kassette), Uberprifen Sie den Verschleild
Ihrer Reifen und Ketten und spulen Sie Ihre technische Kleidung aus.

5.2 Spezifisches und Individuelles Training

Sobald die Grundlagen gelegt sind, wird die Optimierung des Trainings entscheidend.



&J Begleitung durch einen Coach : Der Wahre Vorteil

Vorteile: Ein professioneller Coach bringt wissenschaftliche und praktische Expertise mit. Er
konzipiert einen maBgeschneiderten Trainingsplan, angepasst an lhre Ziele, Ihren Zeitplan, lhre
Starken, Schwachen und lhren Fortschritt. Er weils, wann zu belasten und wann zu ruhen ist,
verwaltet Ihre Periodisierung und bietet einen objektiven AulSenblick. Er ist auch eine mentale
Stltze und ein wertvoller Berater.

Wie wahlen? Suchen Sie einen diplomierten Coach mit Erfahrung im Triathlon, mit dem Sie ein
gutes Geflihl haben. Fragen Sie nach Referenzen.

I Nutzung von Daten : Trainieren Sie intelligent

Moderne Tools ermdglichen es, eine beeindruckende Menge an Daten zu sammeln. Sie zu interpretieren
ist ein groflSer Vorteil.

Herzfrequenz (HF): Messung der physiologischen Anstrengung. Das Training nach HF-Zonen ist
eine klassische Methode zur Intensitatssteuerung.

Leistung (Radfahren): Die objektivste Messung lhrer Anstrengung auf dem Rad. Die
Leistungszonen (basierend auf Ihrer FTP - Functional Threshold Power) ermoglichen ein sehr
prazises Training.

Tempo (Laufen): Bewegungsgeschwindigkeit. Das Training nach Tempozonen wird haufig
verwendet, besonders auf der Bahn oder flachen Strecken.

Analyse der Trainingsbelastung: Software-Tools (Garmin Connect, TrainingPeaks, Strava usw.)
ermaoglichen es, Ihre Trainingsbelastung, Ihre Midigkeit und lhre Form zu verfolgen, um die Planung
zu optimieren und Ubertraining zu vermeiden.

& Leistungstests: Fortschritt Messen

Regelmalige Tests ermdglichen es, lhre Fortschritte zu messen und lhre Trainingszonen anzupassen.

PMA (Maximale Aerobe Leistung) / VMA (Maximale Aerobe Geschwindigkeit): Zeigen Ihren
maximalen "aeroben Motor" an. Spezifische Tests (Stufen, Distanz) werden verwendet, um sie zu
bewerten.

FTP (Functional Threshold Power) beim Radfahren: Die maximale Leistung, die Sie etwa eine
Stunde lang aufrechterhalten kdnnen. Dies ist die Grundlage fur die Definition lhrer Leistungszonen.
Der haufigste Test sind 20 Minuten Vollgas, wovon 95% lhre geschatzte FTP ergeben.
Laktatschwellen-Tests: Beim Schwimmen, Radfahren oder Laufen messen sie die Intensitat, bei
der sich Laktat schnell im Blut ansammelt, was die Grenze zwischen Ausdauer und Widerstand
markiert.

¥ Sich An Die Wetterbedingungen Anpassen

Triathlon wird im Freien praktiziert, und die Bedingungen kénnen stark variieren.

Hitze: Progressive Akklimatisierung, intensive Hydration vor und wahrend der Anstrengung, leichte
und helle Kleidung.

Kalte: Kleidungsschichten, Schutz der Extremitaten (Hande, FluRRe, Kopf), Hydration (man hat oft
weniger Durst), Vorsicht vor Unterkthlung.

Regen: Erhdhte Wachsamkeit auf dem Rad (Bremsen, Kurven), Kalteschutz, Reibung vermeiden.
Wind: Energiemanagement auf dem Rad (Gegen-/Ruckenwind), Arbeit an der Kérperspannung.

© Vorbereitung Auf Spezifische Ziele

Jedes Rennen hat seine Besonderheiten.

Bergige Strecken: Integrieren Sie spezifische Bergtrainings auf dem Rad und beim Laufen.
Arbeiten Sie an der Kraft.

e Raue See: Trainieren Sie wenn mdglich im Meer, arbeiten Sie an der Orientierung und der

Wellenbewaltigung.



e Rennen "ohne Drafting"” oder "mit Drafting": Passen Sie Ihre Radstrategie entsprechend an.

5.3 Herausforderungen und Chancen: Uber Das Rennen Hinaus

Triathlon ist nicht nur eine Aneinanderreihung von Distanzen. Es ist ein reichhaltiges Universum voller
Erfahrungen und Engagement.

e An Mythischen Wettkampfen Teilnehmen: Ironman Frankfurt, Challenge Roth, I[ronman
Hamburg und andere ikonische Formate.

e Sich Im Ehrenamt Engagieren: Als freiwilliger Helfer bei einem Wettkampf zu arbeiten, ist eine
bereichernde Erfahrung.

e Die Clubs Und lhre Soziale Rolle: Clubs sind Orte des Treffens und des Austauschs.

5.4 Erfahrungsberichte Und Portrats: Inspiration Durch Beispiele

Nichts ist kraftvoller als die persoénliche Erzahlung, um die Vielfalt und den Reichtum des Triathlons zu
veranschaulichen.

Hier sind einige inspirierende Portrats und Erfahrungsberichte, die die verschiedenen Facetten des
Triathlon-Abenteuers veranschaulichen:

Portrat 1: Der Aufstieg des Anfangers

Erlebnisbericht von Sarah, 32 Jahre, hat ihren ersten Triathlon Sprint abgeschlossen

"Ich hatte vor meinen 30ern nie Ausdauersport gemacht. Schwimmen hatte ich als Kind gemacht, aber
nie im Freiwasser. Radfahren nur zum Spazierenfahren. Und Laufen, sagen wir, mein Sofa war mein
Haupttrainer! Die Idee des Triathlons entstand nach einer Wette unter Freunden. Ich begann mit
Schwimmeinheiten zweimal pro Woche, etwas Radfahren am Wochenende und drei kleinen Ldaufen pro
Woche. Die ersten Trainings waren hart, aber jeder kleine Fortschritt war ein Sieg. Am Tag des Sprints
war ich am Schwimmstart verangstigt. Aber einmal im Wasser atmete ich, visualisierte und startete. Das
Finish war eine Mischung aus Erschopfung und purer Freude. Ich bewies, dass ich etwas Unglaubliches
schaffen konnte. Mein Kérper hat sich verandert, mein Geist auch. Ich bereite schon meinen nachsten
vor!"

Triathlon ist vor allem eine Geschichte des persénlichen Fortschritts.
Portrat 2: Die Herausforderung der Ausdauer

Erlebnisbericht von Marc, 45 Jahre, mehrfacher Finisher des Half-lronman

"Nach mehreren Sprints und Olympischen Distanzen splirte ich das Bed(irfnis nach einer neuen
Herausforderung. Der Half-Ironman bot sich als Selbstverstandlichkeit an. Die Vorbereitung war ein
echter Organisationstest: die langen Radausfahrten am Wochenende und die Schwimm- und
Laufeinheiten unter der Woche mit meinem Familienleben und meiner Arbeit zu vereinbaren, war ein
tagliches Puzzle. Ich lernte die Bedeutung von RegelmafBigkeit und Geduld. Bei meinem letzten Rennen
hatte ich einen grolBen Energieeinbruch auf halber Radstrecke. Ich wére fast aufgegeben. Aber ich
dachte an all das Training, die Opfer und vor allem an die Ziellinie, die ich visualisiert hatte. Ich managte
meine Ernahrung, verlangsamte etwas und fand neue Krafte. Nach fast 6 Stunden Anstrengung das Ziel
zu ltberqueren ist ein unbeschreiblicher Stolz. Triathlon hat mir gelehrt, dass Durchhaltevermogen der
Schlissel ist, nicht nur im Sport, sondern in allem, was ich tue."

Lange Formate erfordern eine sorgfaltige Vorbereitung und auBergewdhnliche mentale Resilienz.
Portrat 3: Die Suche nach Leistung

Erlebnisbericht von Léa, 28 Jahre, Amateur-Elite-Triathletin

"Triathlon ist zu meinem Leben geworden. Nach Jahren des Vereinsschwimmens entdeckte ich diese



Disziplin, die mich sofort durch ihre Vielseitigkeit begeisterte. Mit meinem Coach ist jedes Training
darauf ausgerichtet, meine Schwachen zu optimieren und meine Starken auszunutzen. Die
Leistungsdaten auf dem Rad, die Analyse meines Laufstils, das Video-Feedback beim Schwimmen...
jedes Detail wird geprtift. Die Opfer sind real: viel Trainingszeit, eine sehr strenge Erndhrung, ein
manchmal beeintrédchtigtes Sozialleben. Aber das Gefiihl des Fortschritts, meine kérperlichen und
mentalen Grenzen zu verschieben, macht sichtig. Fir die Weltmeisterschaften qualifiziert zu sein ist ein
Traum, der wahr wurde, die Verwirklichung so vieler Anstrengungen. Triathlon ist eine Schule der
Demut, der Disziplin und der Beweis, dass harte Arbeit sich auszahlt."

Fur diejenigen, die auf Leistung abzielen, bietet der Triathlon einen unbegrenzten Spielplatz zur
Optimierung.



Teil 6: Anhange und Ressourcen
Dieser letzte Teil zielt darauf ab, die vorherigen Informationen mit praktischen Werkzeugen zu erganzen.

6.1 Glossar des Triathlons

Der Triathlon hat seine eigene Sprache. Hier ist ein Glossar der am haufigsten verwendeten Begriffe.

o AffGtage (Tapering) : Phase der schrittweisen Reduzierung des Volumens und/oder der Intensitat
des Trainings.

e Aquathlon : Disziplin, die aus Schwimmen gefolgt von Laufen besteht.

¢ Brick Session (Brique Session) : Training, bei dem Radfahren und Laufen direkt hintereinander
durchgeflihrt werden.

e Cadence (Fahrrad/Lauf) : Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (RPM) oder Anzahl der
Schritte pro Minute.

e Catch (Schwimmen) : Phase, in der die Hand und der Unterarm das Wasser "fangen", um mit der
Fortbewegung zu beginnen.

o Zeitfahren: Radsportwettkampf, bei dem jeder Teilnehmer einzeln startet und gegen die Uhr fahrt.
Bezeichnet auch die spezifischen Fahrrader fur diese Praxis.

o Core (Rumpfstabilitat): Gesamtheit der tiefen Rumpfmuskeln (Bauchmuskeln,
Lendenwirbelsaule, Beckenboden), die fur Stabilitat und Kraftibertragung unerlasslich sind.

e Cross Triathlon: Triathlon auf abwechslungsreichem und unebenem Gelande, mit Mountainbike
und Trail-Laufen.

¢ Drafting (Windschatten) : Handlung, direkt hinter einem anderen Athleten zu fahren oder zu
schwimmen, um von dessen Sog zu profitieren.

e Duathlon: Disziplin bestehend aus Laufen, gefolgt von Radfahren, dann wieder Laufen.

¢ Endurance Fondamentale (EF) : Trainingszone mit geringer Intensitat.

¢ Metabolisches Fenster: Zeitraum (etwa 30 bis 60 Minuten) nach intensiver Anstrengung, in dem
der Koérper am besten in der Lage ist, seine Energiereserven aufzuftllen und Muskeln zu reparieren.

¢ Deutsche Triathlon Union (DTU) : Deutsche Triathlon Féderation.

e FTP (Functional Threshold Power) : Maximale Leistung, die Sie etwa eine Stunde lang auf dem
Rad halten kénnen.

¢ Energiegele: Schnell absorbierbare Kohlenhydratkonzentrate, die wahrend der Anstrengung
Energie liefern.

¢ Isotonische Hydration: Getrank, dessen Partikelkonzentration der des Blutes ahnelt, was eine
schnelle Aufnahme von Wasser, Kohlenhydraten und Elektrolyten ermdéglicht.

¢ Ironman : Triathlon-Marke, die das Langdistanzformat bezeichnet (3,8 km Schwimmen / 180 km
Radfahren / 42,195 km Laufen).

¢ Periodisierung: Organisation des Trainings in Zyklen (Makro, Meso, Mikro) Uber ein Jahr oder eine
Saison, um die Leistung zu einem bestimmten Zeitpunkt zu optimieren.

¢ PMA (Maximale Aerobe Leistung): Maximale Leistung, die ein Radfahrer Gber etwa 4 bis 7
Minuten aufrechterhalten kann.

e Pull Buoy: Schwimmer, der zwischen die Beine geklemmt wird, um sich auf die Armarbeit zu
konzentrieren.

e Aktive Erholung: Leichte korperliche Aktivitat nach intensiver Anstrengung zur Férderung der
Erholung (z.B.: Gehen, lockeres Schwimmen).

¢ Sighting (Orientierung): Aktion des Kopfhebens beim Freiwasserschwimmen, um sich zu
orientieren und der richtigen Strecke zu folgen.

e Sprint (S): Kurzes Triathlon-Format (750m Schwimmen / 20km Rad / 5km Laufen).

e Ubertraining: Zustand chronischer kérperlicher und geistiger Midigkeit aufgrund von
TrainingsUberlastung ohne ausreichende Erholung.

e T1 (Transition 1) : Ubergang vom Schwimmen zum Radfahren.

e T2 (Transition 2) : Ubergang vom Radfahren zum Laufen.

e Tapering: Siehe Afflitage.

e Tri-fonction : Einteilungsbekleidung, die fur die drei Disziplinen konzipiert ist.

e VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Laufgeschwindigkeit, bei der ein Athlet seinen maximalen
Sauerstoffverbrauch erreicht.



6.2 Nutzliche Adressen und Ressourcen

Um lhren Weg fortzusetzen und mit der Triathlon-Community verbunden zu bleiben:

AthleteSide : Ihre Anlaufstelle fur Artikel, Tipps, Trainingsplane und alle Neuigkeiten rund um den
Triathlon.
Sportverbande :

o Deutsche Triathlon Union (DTU) : www.triathlondeutschland.de - Fur Lizenzen,
Wettkampfkalender und Vorschriften.

o World Triathlon (ehemals ITU) : www.triathlon.org - Die internationale Instanz.

o Ironman : www.ironman.com - Die offizielle Website der Ironman- und Ironman 70.3-Rennen.

Referenz-Webseiten und Apps :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Beliebte Plattformen zum Aufzeichnen und
Analysieren lhrer Trainings.

o Trimes.org, 3bikes.de, usw.: Weitere spezialisierte Websites mit Nachrichten, Materialtests
und Trainingstipps.

Empfohlene Blicher und Magazine :

o Referenzwerke zum Triathlon-Training (z.B. "The Triathlete's Training Bible" von Joe Friel).
Spezialisierte Magazine wie Triathlon Magazine oder 220 Triathlon fur Nachrichten, Interviews
und Trainingsplane.

Fachgeschafte :

o Zobgern Sie nicht, spezialisierte Triathlon-Geschafte in Ihrer Nahe zu besuchen. lhre Berater
sind oft selbst Triathleten und kdnnen Ihnen wertvolle Ratschlage zur Ausrlistung geben, die
Ihren BedUrfnissen und Ihrem Budget entspricht.

6.3 Bibliographie / Quellen

Dieses Whitepaper basiert auf allgemeinen Kenntnissen Uber Triathlon und anerkannten
Trainingsprinzipien.

Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.

Daten und Veréffentlichungen der Deutschen Triathlon Union (DTU) und von World Triathlon.
Wissenschaftliche Artikel und Fachzeitschriften zur Sportphysiologie und Sporternahrung.
Wissenschaftliche Artikel und Fachzeitschriften zur Ubungsphysiologie und Sporternéhrung.

6.4 50 Profi-Tipps fur Triathlon-Leistung

Allgemein (Mindset & Planung)

Priorisieren Sie RegelmaRBigkeit liber Intensitat: Streben Sie mindestens 3 bis 4
Trainingseinheiten pro Woche an, verteilt auf die drei Disziplinen, statt 1 oder 2 sehr intensive,
aber weit auseinanderliegende Einheiten. Die Anpassung Ihres Kérpers erfolgt progressiv.

. Erholung ist Teil des Trainings: Stellen Sie sicher, dass Sie mindestens 1 bis 2 Tage

vollstandige oder aktive Ruhe (Gehen, sanftes Dehnen) pro Woche haben. Planen Sie "leichte"
Wochen (Reduzierung um 20-30% des Volumens) alle 3-4 Wochen intensiven Trainings.

. Héren Sie auf lhren Kérper: Lernen Sie, die Anzeichen von Ubertraining zu erkennen

(Leistungsabfall Gber 2-3 aufeinanderfolgende Einheiten, anhaltende Mudigkeit beim
Aufwachen nach 7-8 Stunden Schlaf, Reizbarkeit). Nehmen Sie 2-3 Tage vollstandige Ruhe,
wenn diese Anzeichen auftreten.

Haben Sie einen Plan, aber seien Sie flexibel: Wenn etwas Unvorhergesehenes passiert,
verschieben Sie eine Einheit, anstatt sie zu erzwingen. Wenn Sie mehr als 3 Tage verpassen,
Uberarbeiten Sie Ihren Plan, um die Belastung progressiv Uber die nachsten 2 Wochen wieder
aufzubauen.

Setzen Sie SMART-Ziele: Zum Beispiel "Meinen ersten Sprint-Triathlon in unter 1:45 in 3
Monaten beenden."”

Visualisieren Sie den Erfolg: Verbringen Sie 5 bis 10 Minuten jeden Tag, besonders vor groRen
Einheiten oder dem Rennen, mit der mentalen Visualisierung jedes Segments mit Erfolg.

Fuhren Sie ein Trainingstagebuch: Verbringen Sie 5 Minuten nach jeder Einheit, um Ihre Daten



(Dauer, Distanz, Tempo/Leistung, HF) und lhre Empfindungen (RPE-Skala von 1 bis 10) zu
notieren.

Haben Sie keine Angst vor "freien" Tagen: Ein trainingsfreier Tag kann Ihnen mehr an
Erholung bringen als 2 Tage mudes Training.

Lassen Sie sich begleiten (Coach): Investieren Sie in einen Coach, wenn Ihr Budget es erlaubt
(ab 50-100€/Monat je nach Formel). Seine Expertise kann Ihnen Monate, sogar Jahre, an
Fortschritt einsparen.

Schwimmen

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Technik vor Kraft: Widmen Sie mindestens 30% bis 40% lhrer Schwimmzeit den Ubungen und
der technischen Korrektur, besonders wenn Sie Anfanger sind.

Atmen Sie beidseitig (bilaterale Atmung): Integrieren Sie sie bei jedem 3. oder 5. Armzug
flr eine ausgewogene Entwicklung und bessere Orientierung.

Uben Sie die Orientierung (Sighting): Trainieren Sie, den Kopf alle 8 bis 12 Ziige zu heben,
um die Bojen zu erkennen, im Schwimmbad und dann im Freiwasser.

Trainieren Sie im Freiwasser: Absolvieren Sie mindestens 3 bis 5 Einheiten im Freiwasser vor
Ihrem ersten Wettkampf.

Versuchen Sie Drafting: In den FlRen eines anderen Schwimmers zu schwimmen kann Ihnen bis
zu 20-30% Energie sparen. Trainieren Sie, in weniger als 1 Meter Abstand zu den FiBen zu
bleiben.

Verstarken Sie den "Kick" (Beinschlag) auf den letzten 200 Metern: Erhohen Sie die
Intensitat Ihres Beinschlags um 20-30% auf den letzten 100-200m, um die Beine zu reaktivieren
und den Wechsel zu erleichtern.

Investieren Sie in gute Schwimmbrillen: Bequeme und dichte Schwimmbrillen sparen Energie.
Planen Sie ein Ersatzpaar fur den Wettkampftag ein.

Verwenden Sie einen Neoprenanzug, wenn erlaubt und notwendig: Er bietet Auftrieb, der 1
bis 3 Minuten auf einem M-Format einsparen kann. Trainieren Sie mindestens 2-3 Mal damit vor
dem Rennen.

Offnen Sie lhren Anzug, bevor Sie das Wasser verlassen: Beginnen Sie, ihn zu 6ffnen und die
Arme auf den letzten 20 bis 50 Metern vor dem Ausstieg herauszuziehen.

Radfahren

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Leistung ist Konig: Ein Leistungsmesser kann lhnen bis zu 5-10% Effizienz auf einer Strecke
einsparen. Zielen Sie auf Leistungszonen basierend auf Ihrer FTP (Functional Threshold Power).
Arbeiten Sie an lhrer Trittfrequenz: Auf der Ebene streben Sie eine Trittfrequenz von 85 bis 95
RPM an. Bergauf versuchen Sie, mindestens 70 RPM beizubehalten, um die Muskeln nicht zu
Uberlasten.

Nehmen Sie eine aerodynamische Position ein: Eine Bikefitting-Studie kostet zwischen 150€
und 300€, kann aber wertvolle Minuten auf einem M- oder L-Format einsparen, wahrend sie den
Komfort verbessert und Verletzungen vorbeugt.

Fahren Sie im Wiegetritt bergauf: Wechseln Sie zwischen sitzender und stehender Position (15-
30 Sekunden alle 2-3 Minuten bergauf), um bestimmte Muskelgruppen zu entlasten.
Antizipieren Sie Gangwechsel: Schalten Sie vor dem Anstieg oder sobald die Steigung
zunimmt, warten Sie nicht, bis Sie Kraft brauchen.

Machen Sie sich mit Klickpedalen vertraut: Sie kénnen lhre Tretffizienz um 15-20%
verbessern, indem sie das Hochziehen des Pedals ermdglichen.

Lernen Sie, eine Reifenpanne zu reparieren: Uben Sie, einen Schlauch in weniger als 5
Minuten zu wechseln. Haben Sie immer 2 Schlauche, 2 Reifenheber und eine CO2-Patrone
(oder Minipumpe) dabei.

Testen Sie lhre Ernahrung und Hydration auf dem Rad: Streben Sie 60 bis 90 Gramm
Kohlenhydrate pro Stunde und 500 bis 750 ml Flussigkeit pro Stunde auf Langformaten an.
Testen Sie dies auf Ausfahrten von mehr als 2 Stunden.

Uben Sie Wendepunkte und enge Kurven: Wenn lhre Rennstrecke welche hat, iiben Sie, sie in
verschiedenen Geschwindigkeiten und Winkeln mindestens 5 bis 10 Mal zu nehmen.

Sicherheit zuerst: Respektieren Sie Sicherheitsabstande (mehr als 1,5 Meter zu Autos), seien



Sie mit leuchtenden Farben und Lichtern sichtbar, wenn die Sicht schlecht ist.

Laufen

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Arbeiten Sie an lhrer Laufokonomie: Streben Sie eine Kadenz von etwa 170-180 Schritten
pro Minute flr einen leichteren und weniger belastenden Schritt an. Verwenden Sie bei Bedarf ein
Metronom.

Integrieren Sie "Brick Sessions" (Rad-Lauf): Machen Sie mindestens eine "Brick" pro Woche
wahrend der spezifischen Phase, beginnend mit 15-20 Minuten Laufen nach dem Radfahren und
progressiv steigernd.

Starten Sie das Laufen leicht unter lhrem Zieltempo: Streben Sie ein Tempo an, das 5 bis
10% langsamer auf den ersten 2 bis 3 Kilometern nach dem Wechsel ist, dann beschleunigen
Sie.

Machen Sie spezifisches Krafttraining (PPG): Integrieren Sie 2 Einheiten von 20-30
Minuten Core-Training und Beinkraftigung pro Woche.

Variieren Sie das Gelande: Laufen Sie auf Asphalt, Wegen, Bahn. Versuchen Sie Trail-Ausfllge,
um die Stabilisatoren zu starken (1 bis 2 Mal pro Monat).

Vernachlassigen Sie nicht dynamisches Dehnen vor und statisches Dehnen nach der
Anstrengung: Verbringen Sie 5-10 Minuten mit jeder Routine.

Wahlen Sie angepasste Schuhe: Erneuern Sie |hre Schuhe alle 600 bis 1000 km, um eine gute
Dampfung zu erhalten.

Kontrollieren Sie lhre Atmung: Trainieren Sie, mit dem Bauch zu atmen und einen Rhythmus
beizubehalten (z.B.: 2 Takte Einatmen / 3 Takte Ausatmen).

Ernahrung und Hydration

37.
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Testen Sie ALLES im Training: Testen Sie lhre Ernahrungsstrategie auf mindestens 3 langen
Ausfahrten (Rad oder kombiniert) vor dem Renntag.

Trinken Sie standig: Trinken Sie mindestens 2 Liter Wasser pro Tag aulRerhalb des Trainings.
Essen Sie taglich gesund und ausgewogen: Streben Sie eine Aufteilung von etwa 50-60%
Kohlenhydrate, 20-25% Proteine, 20-25% Fette flr lhre Hauptmahlzeiten an.

Passen Sie lhre Kohlenhydratzufuhr an lhre Trainingsbelastung an: An intensiven
Trainingstagen erhdhen Sie Ihre Kohlenhydrate um 10-20%.

Vergessen Sie nicht die Proteine: Konsumieren Sie etwa 1,6 bis 2,0 Gramm Protein pro kg
Korpergewicht pro Tag fir die Muskelerholung.

Laden Sie Kohlenhydrate vor dem Rennen (fiir Langformate): Erhdhen Sie Ihre
Kohlenhydratzufuhr um 10-20% in den 2-3 Tagen vor dem Rennen.

Trinken und essen Sie regelmafig kleine Mengen wahrend des Rennens: Nehmen Sie alle
30-45 Minuten ein Gel und alle 10-15 Minuten Schlucke Energiegetrank.

Erholen Sie sich mit Kohlenhydraten + Proteinen nach dem Rennen: Konsumieren Sie etwa
0,89 Kohlenhydrate pro kg Korpergewicht und 0,2g Protein pro kg Korpergewicht im
"metabolischen Fenster".

Renntag & Wechsel

45.
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50.

Bereiten Sie lhre Ausriistung am Vortag vor: Haben Sie eine detaillierte Checkliste und zahlen
Sie Ihre Ausristung 2 Mal.

Erkennen Sie lhre Wechselzone gut: Merken Sie sich lhre Nummer und zahlen Sie die Reihen
von einem festen Orientierungspunkt (3. Reihe, 5. Rad rechts).

Uben Sie lhre Wechsel: Stoppen Sie die Zeit bei Ihren "Brick Sessions", um T1 und T2 zu
simulieren und zu optimieren (Ziel: weniger als 2 Minuten fir jeden bei Sprint/M).

Andern Sie nichts am Renntag: Keine neue Gel-Marke, keine neuen Socken, keine neue
Strategie. Halten Sie sich an das, was Sie mindestens 3 Mal im Training getestet haben.
Managen Sie lhre Energie: Uberschreiten Sie nicht 80-85% lhrer FTP auf dem Rad, wenn Sie
auf einen soliden Lauf bei einem M- oder L-Format abzielen.

GenieBen Sie!: Nehmen Sie sich einen Moment (einige Sekunden), wenn Sie die Ziellinie
Ubergueren, um zu genielen. Sie haben daflir gearbeitet!



Fazit

Der Triathlon ist weit mehr als die Summe dreier Disziplinen; es ist ein wahres menschliches Abenteuer.
Von den ersten zégerlichen Schritten im Wasser bis zum finalen Lauf Gber die Ziellinie schreibt jeder
Triathlet seine eigene Geschichte von Uberwindung, Resilienz und Selbstentdeckung.

Mit diesem Leitfaden haben wir versucht, diesen faszinierenden Sport zu entmystifizieren, Ihnen die
Schlussel fur eine solide Vorbereitung zu bieten und Sie Uber die vielen Facetten aufzuklaren, die ihn zu
einer so sichtig machenden Leidenschaft machen. Egal, ob Sie ein vélliger Anfanger sind, der von
seinem ersten Sprint traumt, ein erfahrener Athlet, der auf einen Ironman abzielt, oder einfach nur
neugierig auf diesen dreifachen Aufwand sind, wir hoffen, dass Ihnen dieses Whitepaper das nétige
Wissen und die Inspiration geliefert hat, um voranzukommen.

Der Weg ist gepflastert mit Hindernissen, Zweifeln und Midigkeit, aber die Belohnungen sind enorm:
eine verbesserte Gesundheit, ein eiserner Geist und der unschatzbare Stolz, das erreicht zu haben, was
viele nicht einmal zu traumen wagen.

AthleteSide ist hier, um Sie in jeder Phase lhres Weges zu begleiten. Treten Sie unserer Gemeinschaft
bei, teilen Sie lhre Erfahrungen und erkunden Sie weiterhin die Tiefen dieses Sports, der uns immer
wieder begeistert.

Also schnappen Sie sich lhre Laufschuhe, steigen Sie auf Ihr Fahrrad, tauchen Sie ins Wasser; und dass
das Abenteuer Triathlon weitergeht!



lhr Triathlon-Abenteuer
beginnt gerade erst!

Wir hoffen, dass dieser Leitfaden Sie erleuchtet und inspiriert
hat, um lhre Ziele im Triathlon zu erreichen. Jeder Aufwand,
jedes Training, jedes Rennen ist ein Schritt zu einer starkeren
Version lhrer selbst. Treten Sie der Gemeinschaft AthleteSide
bei und lassen Sie uns gemeinsam dieses aufregende
Abenteuer fortsetzen!

Besuchen Sie jetzt unsere Website:
https://www.athleteside.com

Haben Sie Fragen? Einen Vorschlag? Kontaktieren Sie uns:
E-Mail: contact@athleteside.com


https://www.athleteside.com/
mailto:contact@athleteside.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=100079993703654
https://www.instagram.com/montriathlon/
https://twitter.com/montriathlon

