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Was muss ich tun, um mich fiir meinen
ersten Triathlon fit zu machen? Wie
lange muss ich mich vorbereiten? Wir
geben Thnen wichtige Infos zu den drei
iiblichen Distanzen, den drei Disziplinen
und deren unterschiedlichen Anforde-
rungen. Dazu zeigen wir exemplarische
Trainingspldne. Sie werden sehen:

Mit iiberschaubarem Aufwand ist ihr
erster — oder der ndchste langere —
Triathlon gar nicht weit entfernt

TEXT: SASCHA WINGENFELD, URS WEBER

unichst gilt es zu entscheiden, welche Distanz

die richtige ist. Das ist beim Anfanger recht einfach:

Bei einem Schnuppertriathlon kann man kaum

etwas falsch machen. Selbst ein total ungetbter

Schwimmer — und solche finden sich ja unter

Liufern oder auch Radfahrern gar nicht so selten —
schafft die 500 Meter im Wasser mit geringem Trainings-
aufwand. Auf keinen Fall sollte man den Fehler begehen, sich
gleich auf den Ironman zu fokussieren: Hierfiir sind mehrere
Jahre Training empfehlenswert, in denen man sich tiber immer
intensivere Einheiten und lange Strecken auf die Langdistanz
vorbereitet — so lautet tibrigens die neutrale Bezeichnung fiir
den ,Ironman® Die olympische Distanz ist dann der logische
Zwischenschritt — und der kann fiir einen ambitionierten Liu-
fer oder Rennradfahrer sehr reizvoll sein.

Die wichtigste Uberlegung sollten Sie sich immer wieder
vor Augen halten: Triathlon besteht aus drei Disziplinen. Und
die Kunst dabei — das liegt nahe — ist, nicht eine Disziplin so
schnell wie méglich zu bewiltigen, sondern alle drei Diszipli-
nen maoglichst ausgeglichen zu beherrschen. Das Training sollte
also clever geplant sein. Wie das funktioniert, zeigen wir exem-
plarisch an drei Trainingsplanen. Wer zum Beispiel schon ein
guter Laufer oder Radfahrer ist, hat einen Riesenvorteil. Biker
profitieren davon, dass das Radfahren den grofiten Teil der
gesamten Wettkampfdauer in Anspruch nimmt, und Liufer,
die ihren ersten Triathlon absolvieren, haben den Vorteil, dass
ihre stirkste Disziplin zum Schluss kommt. »
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© DER ,,SCHNUPPERTRIATHLON™

Distanzen: 500 Meter Schwimmen, 20 Kilome-
ter Radfahren, 5 Kilometer Laufen (variierend)

Sportliches Ausgangsniveau: sportlich aktiv,
eventuell auch als Ball- oder Mannschafts-
sportler, idealerweise eine Ausdauergrundlage

Vorbereitungszeit: etwa 4 bis 6 Wochen

Spezielles Triathlon-Equipment:
nicht zwingend erforderlich

So kénnte lhre Trainingswoche aussehen:
siehe Plan rechts

Trainingsstunden pro Woche: 2 bis 4

Die ideale Einsteigerdistanz zum Kennenlernen
fur alle, die ein Triathlon reizt. Bei vielen dieser
Veranstaltungen findet das Schwimmen in
Schwimmbédern statt. So kdnnen sich auch
weniger getibte Schwimmer leichter an diese
Sportart herantasten. Meist sind unter den
Startern einige, die den Wettkampf mit gewohn-
lichen Touren-, Trekking- oder Mountainbikes
bewaltigen. Das Wettkampferlebnis und

der Spaf3 stehen eindeutig im Vordergrund.

BEISPIELPLAN FUR EINE TRAININGSWOCHE

Schwimmen Rad Laufen Athletik/Kraft
Mo Ruhetag
Di Dauermethode Dehnen
1 Stunde GA1
Mi Dauermethode
30 Min. GA1
Do Ruhetag
Fr Dauermethode
20 bis 30 Min.,
ca. 60 % HFmax
Sa Dauermethode | Dehnen
30 Min. GA1
So Dauermethode
1,5 Stunden GA1l

Abkiirzungen: GA1 steht fiir Grundlagenausdauer-Training mit Fokus auf ruhigen, aeroben Ausdauer-

leistungen. Es bildet die Trainingsgrundlage in allen Disziplinen und nimmt daher etwa zwei Drittel

der Trainingszeit ein. Unterteilt wird es in verschiedene Pulsbereiche: n = niedrig = 65 bis 70 Prozent
der maximalen Herzfrequenz (HFmax); m = mittel = 70~75%, h = hoch = 75-80 %. GA2: Training
an der anaeroben Schwelle (80—85 % der HFmax), etwa mit I- bis 5-miniitigen Intervallen. WSA:

wertkampfs‘p()ziﬁsz:hc Ausdauer; kurze, schnelle Trainingseinheiten von 30 bis 50 Sekunden Dauer.

REG: aktive Regeneration; maximale Dauer: 40 (Laufen) beziehungsweise 90 Minuten (Radfahren).

© OLYMPISCHE ODER KURZDISTANZ

Distanzen: 1500 Meter Schwimmen, 40 Kilo-
meter Radfahren, 10 Kilometer Laufen

BEISPIELPLAN FUR EINE TRAININGSWOCHE

Schwimmen Rad Laufen Athletik/Kraft

Sportliches Ausgangsniveau: Quereinsteiger

aus dem Lauf- oder Radsport, méglichst mit Mo Intervalle Rumpftraining

Wettkampferfahrung 10x100 m und allgemeine
85 % HFmax, je Athletik

. . 30 Sek. Pause,

Vorbereitungszeit: etwa 12 Wochen Ein-/Ausschw.

Spezielles Triathlon-Equipment: Neopren- Di Dauermethode/ .3 Anschlusslauf

anzug als Kalteschutz beim Freiwasser- Intervalle 3 Min. 85%

schwimmen, Rennrad mit Triathlonlenker- 1,5 Stunden plus 15 Min.

aufsatz, spezielles Klick-Pedalsystem fur inkl. 5 x 1 Min. lockeres

eine gute Zug- und Druckphase beim Radfahren 80 % mit je Austraben

sowie leichte Laufschuhe 3 Min. Rollpause

B . Mi Intervalle Dauerlauf Dehnen

So kdnnte lhre Trainingswoche aussehen: 5 50) 7 45 Min.,

siehe Plan rechts 90-95% mit anschlieBend
langen Pausen, 3x200m

Trainingsstunden pro Woche: 6 bis 8 Ein-/Ausschw. mit 90 %

Die olympische Distanz eignet sich fir alle SCEICISE

Quereinsteiger mit guter Grundfitness. Beim Fr Dauerlauf

Wettkampf geht es zur Sache. Das Schwimmen 60 Min. 75%

findet meistens in offenem Gewasser statt.

Bei Meisterschaften ist das Windschattenfahren Sa Dauermethode

auf dem Rad erlaubt, deshalb werden herkémm- 2 Stunden

liche Rennrader eingesetzt. AuBerhalb von So Dauermethode Dauerlauf

Meisterschaften, bei Windschattenverbot, sorgt rund 40 Min. 50 Min. 75 %

der Triathlonlenker fir eine gute Aerodynamik.

mit circa 70 %
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© IRONMAN ODER LANGDISTANZ-TRIATHLON

Distanzen: 3,8 Kilometer Schwimmen, 180 Kilo- i
meter Radfahren, 42,195 Kilometer Laufen BEISPIEI'PI'AN FUR EINE TRAININGSWOCHE
Sportliches Ausgangsniveau: mehrere Jahre Schiwimmen LEE S atnietik/Kratt
Ausdauersport und Triathlon-Erfahrung Mo Dauermethode Rumpftraining
1,5 Stunden und allg.Athletik
Vorbereitungszeit: circa 6 Monate Di Dauermethode/ « Anschlusslauf
. . . Intervalle 20 Min. 85%
Spezielles Triathlon-Equipment: Circa 3,5 Std. plus 40 Min.
Neoprenanzug als Kalteschutz beim Freiwasser- inkl. 5 x 20 Min. e s—.
schwimmen, spezielles Triathlonrad 80% mit je T -
8 Min. Rollpause
So kénnte lhre Trainingswoche aussehen:
siehe Plan rechts Mi Intervalle Dauerlauf Dehnen
3 x1000 m 20 Min.,
Trainingsstunden pro Woche: mind. 12 bis 14 ga '58’3% rFr)lit gnsgglb
-5 Min. Pause, X m
Der Ironman ist die urspriinglichste, aber auch Sl ssie i mit 30 %
die vorbereitungsintensivste Wettkampfdistanz Do Ruhetag
des Triathlons. Auf dieser Streckenlange wurde
1978 der erste Hawaii-Triathlon ausgetragen. Fr Dauerlauf
Das Schwimmen findet ausschlieBlich in offe- 1,5-25td. 75%
nem Gewadsser statt. Beim Radfahren giltimmer @ g, Dauermethode
das Windschattenfahrverbot. Nach 180 Kilo- 4-5 Std. 70-75 %
metern auf dem Rad hat man noch einen
ganzen Marathon vor sich. Das Training ist daher | So Dauermethode : Dauerlauf
auf die lange Wettkampfdauer ausgerichtet. 5-6 Std. 70-75% : 50 Min. 75%

DIE 3 METHODEN DER TRAININGSGESTALTUNG

1. DAUERMETHODE

Vier gingige Formen, die man im
Training als Variationen nutzen kann

Kontinuierliche Methode

Bei gleichbleibender Herzfrequenz
(und damit auch Geschwindigkeit) wird
Uber einen vorgegebenen Zeitraum
ohne Unterbrechung trainiert: Grund-
lagenausdauertraining im niedrigen
Belastungsbereich mit etwa 70 bis

85 Prozent der HFmax (GA1, GA1-2).

Wechselmethode

Uber eine langere Strecke wird die
Geschwindigkeit planmaBig gewechselt.
Beispiel: 10 Min. ,niedrig*, 5 Min.
,mittel”, 5 Min. ,hoch*, 10 Min. ,nied-
rig” und so weiter

Fahrtspiel

Die Geschwindigkeit ist nicht vorgege-
ben, sondern wird nach Gelande und
Lange der Streckenabschnitte variiert.
Beispiel: 15 Min. GA1, 40 m Sprint,

5 Min. GA1, 3 Min. bergauf GA2,

2 Min. bergab GA1, 90 Sek. GA2 und so
weiter, 10 Min. Auslaufen GA1

Crescendo

Auf einer festgelegten Runde mit
bekannter Streckenlénge (diese sollte
1500 bis 2500 Meter betragen) wird

ohne Pause die Geschwindigkeit von
Runde zu Runde erhoht.

Beispiel: 4x2 km ohne Pause. 1. Runde
GA1 (70-75%), 2. Runde GA1-2
(75-85%), 3. Runde GA2 (85-90 %),
4. Runde GA2 bis WSA (uber 90 %),
Ein-/Auslaufen: GA1/REG, ca. 60 %

2. INTERVALLMETHODE

Intensive Intervalle
a) Dauer: 15 Sekunden bis 2 Minuten
b) Dauer: 2 bis 8 Minuten

Extensive Intervalle
c) Dauer: 8 bis 15 Minuten

Merke:
- je kuirzer die Strecke, desto héher die
Intensitat

* je geringer die Belastung, desto langer
die Distanz/mehr Wiederholungen

* je hoher die Intensitét, desto langer
die Pausen

Beispiel fiir intensive Intervalle
(Kurzzeitausdauer)

30 x 200 m (Pause, bis der Puls wieder
bei 100 bis 120 ist)

Beispiel fiir intensive Intervalle
(Mittelzeitausdauer)

4 x 1000 m, Tempo: auf 1000 m

20 Sek. schneller als das 10-Kilometer-
Wettkampftempo, 5 Min. Pause

3. WETTKAMPFMETHODE

Dient zur Kontrolle des Trainingsstands
in der direkten Wettkampfvorbereitung

» Bewaéltigung einer Strecke mit
Wettkampfgeschwindigkeit

» Bewéltigung einer etwas kiirzeren
Strecke mit erhéhter Geschwindigkeit

» Bewéltigung einer etwas
verlangerten Strecke mit langsamerer
Geschwindigkeit

Im Rahmen der Wettkampfmethode
werden auch reale Wettkdmpfe im
Sinne von Aufbauwettkampfen zur
Leistungskontrolle herangezogen.

Ziel: Trainingsuberprifung und
Trainingssteuerung; zudem werden
hoch intensive Trainingsreize gesetzt

Anschlusslaufe:

Dienen der Umstellung zwischen den
grundverschiedenen Disziplinen Rad
und Laufen, sind jedoch eine Einheit,
die zusammengehort — im Gegensatz
zum Koppeltraining, bei dem mehr-
fach zwischen Schwimmen, Radfahren
und Laufen gewechselt wird.

SASCHA WINGENFELD
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