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Triathlon
fur jedermann

An einem Triathlon teilzunehmen ist ein Ziel, das jeder
erreichen kann. Dr. Matthias Marquardt und Manuela
Dierkes begleiten Sie auf dem Weg zum ersten Triathlon.
In den folgenden Kapiteln erfahren Sie alle ihre Tipps
und Tricks sowie Ubungen fiir eine ideale Trainingsgestal-
tung und fiir den grolen Wettkampftag. Lassen Sie sich
anstecken von der Leidenschaft der beiden Autoren fiir
diese spannende Wettkampf-Sportart und tauchen Sie
ein in die Welt des Triathlons.




Triathlon fiir jedermann

Alles begann mit einer Bierwette

Aus einer Bierlaune heraus diskutierten
Ende der 1970er-Jahre einige US-Marines
in einer hawaiianischen Kneipe dariiber,
wer der harteste Ausdauersportler sei -
der Schwimmer, der Radfahrer oder der
Laufer. Sie verglichen dabei die drei har-
testen Rennen auf den Hawaii-Inseln:
Das 2,4 Meilen Rough Water Swim von
Waikiki, das 112 Meilen Around Oahu Bike
Race und den Honolulu Marathon (1 Mei-
le = circa 1,61 Kilometer).

Da sie sich nicht einigen konnten, schlug
der Marine-Offizier John Collins, der die
Kombination der drei Sportarten bereits
von seiner Teilnahme bei einem Triathlon
in San Diego kannte, vor, die drei be-
kannten Rennen an einem Tag zu einem
Wettkampf zu kombinieren.

JWhoever finishes first, we'll call
him the Iron Man.” (John Collins)
Mit diesem Satz von Collins war die
Marke geboren. Haben Sie schon die
Meilen umgerechnet, die sich die harten
Kerle da insgesamt vorgenommen hat-
ten? Genau 3,86 Kilometer Schwimmen,
180,2 Kilometer Radfahren und 42,195 Ki-
lometer Laufen - die Originaldistanzen
der heutigen Ironman-Wettbewerbe.

Am 18. Februar 1978 fanden sich die ers-
ten 15 eisenharten Athleten zusammen,
um sich dieser Herausforderung zu stel-
len. Mit normalen Badehosen entstiegen
sie dem Pazifik, einige zogen sich dann
eine kurze Jeans an und stiegen mit
nacktem Oberkorper auf ihre Stahlrenn-
rader. Anschlieflend liefen sie in der La-

vahitze einen Marathon - ganz ohne Ver-
pflegungsstationen, wie wir sie heute
gewdhnt sind. Zwolf von Ihnen erreich-
ten die Ziellinie. Nach 11:46:40 Stunden
stand der erste ,Ironman” fest: der Taxi-
fahrer Gordon Haller. Nichts hatte zuvor
eine vergleichbare Aufmerksamkeit der
Offentlichkeit erlangt wie dieses erste
Ausdauerspektakel auf Hawaii.

Die Wurzeln des Triathlon-Sports
In Frankreich gab es schon seit 1920 ein
jahrliches Rennen aus der Kombination
der drei Ausdauersportarten Radfahren,
Schwimmen und Laufen. In der franzosi-
schen Region Joinville-le-Pont wurde da-
mals unter dem Namen Les Trois Sports
3 Kilometer gelaufen, dann ein 12 Kilo-
meter langes Radrennen bestritten und
zum Abschluss ein Fluss Uberquert.

In den folgenden Jahren wechselten die
Franzosen den Austragungsort ihres
Events und damit die Reihenfolge und
auch die Streckenlange der Disziplinen.
Die Absolvierung aller drei Sportarten
ohne Pause wurde damals beibehalten.
Von internationalem Interesse konnte zu
diesem Zeitpunkt noch keine Rede sein.

Nicht einmal die wahrhaftigen Namens-
geber des Sports konnten mit dem Be-
kanntheitsgrad der Bierwette von 1978
mithalten. Oder sind lhnen die Namen
Jack Johnstone und Don Shanahan ein Be-
griff? Sie waren es, die 1974 im kaliforni-
schen San Diego den ersten sogenannten
Triathlon veranstalteten. Hier wurden zu-
erst 6 Meilen gelaufen, dann 5 Meilen



Rad gefahren und zuletzt 500 Yard ge-
schwommen (1 Yard = 0,9144 Meter).
46 Athleten gingen beim nach der Lagune
benannten Mission Bay Triathlon an den
Start und finishten alle. Der Schnellste,
Bill Phillips, lief nach 55:44 Minuten Uber
die Ziellinie, als Letzte Barbara Stadler
nach 1:34:51 Stunden.

Dies war auch das Rennen, in dem der
spater auf Hawaii stationierte US-Mari-
neoffizier John Collins als Teilnehmer
erste Triathlon-Erfahrungen sammelte.
Vier Jahre danach schlug er die Kombina-
tion der drei Ausdauerwettkdmpfe auf
Hawaii vor.

Die neue Sportart wird
weltbekannt

John Collins war es wohl auch, der die
Vermarktung des Triathlons ins Rollen
brachte: Denn seit 1978 kam die Kombi-
nation aus drei Sportarten als neue
Sportart Triathlon in Fahrt. Jahrlich fand
von nun an das Rennen auf Hawaii statt,
bei dem ein Rekord nach dem anderen
aufgestellt wurde und sich die Erfolge
tiberschlugen.

Im zweiten Jahr ging die erste Frau an
den Start, beim dritten Rennen (1980)
blieb der Sieger Dave Scott unter 9:30
Stunden und das amerikanische Fernse-

Die ,Waschmaschine” beim Schwimmstart des
Ironman Hawaii.



hen berichtete. Ein Jahr darauf erfolgte
der Umzug zum bis heute aktuellen Aus-
tragungsort in Kailua Kona auf Big Is-
land. 1981 gingen bereits 304 Manner
und 22 Frauen an den Start, die damals
bereits von zahlreichen Sponsoren un-
terstiitzt wurden. Von da an schickte
auch Deutschland seine Reporter auf die
Lavainsel, um das grofie Interesse im ei-
genen Land zu stillen.

1982 gab es die erste Live-TV-Ubertra-
gung vom Rennen, das von nun an auch
Européder im Blickwinkel hatten. Die Zei-
ten, in denen man sich fiir das Rennen
einfach anmelden konnte, waren vorbei.
Seither muss man sich iliber Platzierun-
gen in seiner Altersklasse und seit 2011
iber ein neues Punktesystem in der Pro-
fisportlerkategorie qualifizieren. Aus we-
nigen Qualifikationsrennen ist eine welt-
weite Serie mit zurzeit 28 Rennen gewor-
den - Tendenz steigend.

Die ersten Triathlon-Wettkampfe
in Deutschland

Nicht nur diese Serie entwickelte sich,
weltweit organisierte sich der Sport in
Verbanden, Organisationen und unzahli-
gen Vereinen, was besonders die alltags-
tauglichen, kiirzeren Distanzen in den
Fokus der Offentlichkeit riickte. Anfang
der 1980er-Jahre gab es die ersten Triath-
lon-Wettkdmpfe in Deutschland - in Ost
und West wohlgemerkt.

Da den Sportfunktiondren in der ehema-
ligen DDR der Begriff ,Triathlon” zu ame-
rikanisch war, wurde hier unter dem Titel

Triathlon fiir jedermann

Ausdauerdreikampf, kurz A3K, das Glei-
che gemacht. Spatestens seit den Olym-
pischen Spielen im australischen Sydney,
wo Triathlon zum ersten Mal zum Wett-
kampfprogramm zahlte, ist der Sport
(fast) jedem ein Begriff.

Als Kombination der Disziplinen Schwim-
men, Radfahren und Laufen - und damit
der drei gesiindesten Ausdauersportar-
ten - gilt Triathlon heute keinesfalls mehr
nur als ein Hochleistungssport fiir weni-
ge, sondern wird als sportliches Ziel fiir
jedermann und beiderlei Geschlechter
empfohlen.

Ohne die héufige Uberlastungsmonoto-
nie nur einer Sportart sollte jeder gesun-
de Mensch 750 Meter schwimmen, 20 Ki-
lometer Rad fahren und 5 Kilometer lau-
fen kdénnen. Vor 30 Jahren waren alle Tri-
athleten Quereinsteiger, die sich bereits
in einer der drei Sportarten wohlfiihlten.
Und auch heute ist es noch so, dass der
ehemalige Schwimmer, der von seinem
Training noch die eine oder andere Lauf-
einheit kennt und mit dem Rad zur Uni
oder Arbeit fahrt, sich den Triathlon zu-
traut. Ebenso wie die zahlreichen Hobby-
radfahrer auf der Suche nach neuen He-
rausforderungen. Und zu guter Letzt die
reinen Laufer, die - haufig aufgrund von
Verletzungen - schon Kontakt mit dem
Wasser oder dem Rad gemacht haben
und ihren Wettkampfeifer jetzt auch in
drei Disziplinen am Stiick testen wollen.

Dazugekommen sind vor allem Men-
schen, die nicht selten noch nie einen



Wettkampf bestritten haben und die sich
jetzt in das Abenteuer Triathlon stiirzen.
Das schiitzt den Schwimmer vor der Mo-
notonie des Kachelzéhlens, den Radfah-
rer vor dem enormen Zeitaufwand, viele
Trainingskilometer zu sammeln, und den
Laufer vor Uberlastungen.

Inzwischen gibt es zahlreiche Veranstal-
tungen mit dieser fiir viele Menschen
vorstellbaren und machbaren Herausfor-
derung, und es werden immer mehr. Un-
terschiedliche Wettkampfformate und
ganze Rennserien verbreiten sich welt-
weit wie auch hierzulande. Fast jedes
Wochenende finden in kleinen und gro-
Ben Stadten Triathlon-Wettkdmpfe statt,
wie zum Beispiel City-Triathlon, Challen-
ge, TriStar, Weltcup und andere Serien-

wertungen. Da kann es fiir Aulenstehen-
de schon mal schwieriger werden, den
Uberblick zu bewahren. Wussten Sie,
dass es im Triathlon einen Ligabetrieb
mit 1. Bundesliga gibt? Wer im Biiro sei-
nen Kollegen von seinem ersten Jeder-
man-Sprinttriathlon erzahlt, bekommt
nicht selten die Frage zu horen: ,Und,
willst du auch mal nach Hawaii?”

Ja, das wollen in der Tat viele: 50000
Menschen kampfen jahrlich um einen
der begehrten Qualifikationspladtze. Aber
es darf halt nicht jeder hin. Und manch
einer, der diirfte, muss leider doch mit
einem ,Nicht-K6nnen” zu Hause bleiben.
Denn spatestens bei der Qualifikation
fiir Hawaii zeigt sich, dass Triathlon ein
teures Hobby sein kann.

Die klassischen Wettkampfdistanzen im Triathlon

Name/Titel
= 1,5 i

mit*

20km 5km
ohne
mit*

40km 10km
ohne
90km 21,1km mit*
120 km 30km mit*
42,195 km mit*
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Triathlon muss kein teures Hobby sein

Schlie3lich beginnt man den Sport nicht
mit einem Rennen auf der anderen Seite
des Pazifiks, sondern meistens direkt vor
seiner Haustir. Der Triathlon im Nach-
bardorf oder in der eigenen Stadt war
der Startpunkt vieler heutiger Profiathle-
ten und hier soll auch lhre Reise in den
Sport anfangen. 750 Meter Schwimmen,
20 Kilometer Radfahren und 5 Kilometer
Laufen ist die verbreitetste Distanz fiir

Manuela Dierkes

das erste Triathlon-Rennen, und das koén-
nen Sie auch! Das ist die Einstiegsdis-
tanz, die Sprint-Distanz - auch kurz SD
genannt.

Wer etwas mehr mochte, verdoppelt.
1,5 Kilometer Schwimmen, 40 Kilometer
Radfahren und 10 Kilometer Laufen. Das
ist die Olympische Distanz (OD), mit der
Triathlon sich seit den Olympischen Spie-
len in Sydney 2000 der Welt prasentiert.

Friiher war es der Marathon, heute moti-
viert der Triathlon-Sport Menschen mit
gesundem Lebensstil zu einem regelma-
Rigen Training - mit dem Ziel eines Wett-
kampfs als Highlight. Dieses Buch wird
Sie auf dem Weg zu lhrem ersten Triath-
lon begleiten, bei der Ausriistung fiir die
drei Disziplinen beraten und Ihnen wert-
volles Wissen aus der Trainingswissen-
schaft im Allgemeinen, vor allem aber
fir Ihr triathlonspezifisches Training ver-
mitteln. Wir wollen Sie motivieren, sich
Ziele zu stecken und den Weg der Um-
setzung mit Freude anzugehen.

Ersparen Sie sich als Einsteiger Fehler,
die andere vor lhnen gemacht haben -
als das Triathlon-Training noch aus
einem fast unabhangigen Training der
einzelnen Disziplinen bestand. Lernen
Sie als Quereinsteiger aus einer der drei
Disziplinen ganz neue Elemente in lhrer
bisherigen Sportart kennen. Oder wissen
Sie als Schwimmer, worauf Sie beim Kauf
eines Neoprenanzugs achten miissen?
Seien Sie als Radfahrer gespannt auf Ae-
roaufsatz, Zeitfahrmaschinen und ganz
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neue Radschuhe. Lassen Sie sich als ehe-
maliger Laufer auf Koppellaufe und kor-
perlich schonendes Multisporttraining
ein. Und denken Sie nicht, dass Schwim-
men, Radfahren und Laufen alles ist, was
Triathleten trainieren!

Genau deswegen, weil diese Sportart so
komplex ist, sich Fehler aber leicht ver-
meiden lassen und man schnell Erfolg
haben kann, gibt es dieses Buch.

Auch wenn es nicht der Ursprung unse-
rer heutigen Lieblingssportart Triathlon
ist, so haben die ersten 15 Starter auf
Hawaii eine Botschaft in die Sportwelt
geschickt, von der unser Triathlon-Sport
noch heute profitiert. Und ganz im Ge-
genteil zu dem ersten Marathonik, der
nach Verkiindigung der Siegesbotschaft
erschopft zusammenbrach, machen eini-
ge der Initiatoren noch heute sportlich
von sich reden. Sie sind in den aktuellen
Ergebnislisten der Ironman-Weltserie zu
finden. Fiir sie ist Triathlon nicht nur ein
Sport, sondern eine Lebenseinstellung,
und das werden auch Sie bei der Vorbe-
reitung auf lhre Wettkdmpfe merken -
ganz egal liber welche Distanzen.

Matthias Marquardt

Die Triathleten sind heute, was die Sur-

fer in den 1980er-Jahren waren: athle- einen Hut zu bringen, und tun dies in
tisch, zielorientiert und ein bisschen exo- den meisten Féllen ziemlich erfolgreich.
tisch. Sie leben gesund, sind Kiinstler

darin, lhre Interessen im Leben unter Viel Freude dabei, ein Triathlet zu sein!
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Sind Sie fit fur
Ihren Triathlon?

Sie haben sich also fiir lhren ersten Triathlon angemeldet.
Sehr gut! Das Ziel steht fest und nun soll alles moglichst
ganz, ganz schnell gehen. Mithilfe dieses Buches wird
lhnen das auch gelingen, denn schon im nachsten Kapitel
geht es medias in res: Hinweise zu Training und Trainings-
steuerung warten auf Sie. Dr. Matthias Marquardt mochte
lhre Aufmerksamkeit aber noch auf eine wichtige Sache
im Vorfeld lenken - Ihre Gesundheit.




Sind Sie fit fiir lhren Triathlon?

Der Check-up beim Arzt

lhr erster Triathlon

Vielleicht haben Sie das Projekt ,Mein
erster Triathlon” gestartet, weil Sie fit
sind und eine neue Herausforderung su-
chen. Mitunter wird so ein Projekt aber
auch begonnen, weil Sie sich eben nicht
mehr so fit fithlen und sich Gber so ein
Ziel am Riemen reifen wollen, um sich
und lhr Leben, das unter Umstanden aus
zu viel Pizza, Fernsehen, Rotwein, Kanti-
nenessen und Fahrstuhlfahren besteht,
wieder in Schwung zu bringen. Gut so,
aber in beiden Fallen sollten Sie im Hin-
blick auf Ihre Gesundheit unbedingt auf
Nummer sicher gehen.

Wieso? Mir geht’s doch blendend!” So
etwas Ahnliches haben die schwer zu
Schaden gekommenen Marathonlaufer,
die bei einem Rennen mit einem Herzan-
fall kollabierten, sicherlich auch gesagt.
Ziel dieses Kapitels ist es also, Sie vor
Problemen zu bewahren - ohne es mit
der medizinischen Zuwendung zu (iber-
treiben. Als Arzt steht man im unmittel-
baren sozialen Umfeld ohnehin stets in
dem Ruf, dass ,man schon tot lberm
Zaun hangen muss, bevor der Herr Dok-
tor endlich arztlich tétig wird”. Das ist na-
tirlich nur eine Tauschung, weil Laien

Lacheln, wenn ich fiir Best-
zeiten kampfe. Das raubt
mir den Fokus!

und Arzte die Notwendigkeit von Unter-
suchungen aufgrund unterschiedlichen
Wissenstandes verschieden bewerten:
Wahrend ein Schnupfen oder ein Ziehen
im Nacken in den Augen des Laien maxi-
maler medizinischer Versorgung bedarf
und der Arzt hierliber gerne hinwegsieht,
werden ernst zu nehmende Gesundheits-
gefahren wie ein durch Bewegungsman-
gel und Ubererndhrung verstopftes Herz-
kranzgefaf} oder eine gestorte Blutzu-
ckerregulation vom Laien gerne igno-
riert. Nicht aber vom Arzt! Nur weil Sie
Bluthochdruck und Zuckerkrankheit zu-
ndchst nicht spiiren, so kdnnen die Fol-
gen doch gravierend sein. Und Einigkeit
besteht wohl darin, dass Sie gesundheit-
liche Probleme bitte nicht im Rettungs-
wagen bemerken sollten, weil Sie sich
bei einem Triathlon ilbernommen haben.
Oder? Ich vermute, in diesem Punkt sind
wir einer Meinung.

Eine Studie aus dem Jahre 2008 zeigte,
dass erschreckend wenige Sportler die
Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen.
Durchschnittlich nutzen nur 50 Prozent
der Manner und 45 Prozent der Frauen
das Angebot der Vorsorgeuntersuchung.
Auffallig ist dabei, dass viel mehr Leis-

F 2
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Triathlon macht mir Spat3,

das diirfen auch ruhig die
Zuschauer sehen.




tungssportler als Neu- oder Wiederein-
steiger das Angebot der Vorsorgeunter-
suchungen nutzen. Je ambitionierter die
Sportler sind - sie liberwachen beispiels-
weise ihr Training mit einem Pulsmesser
und durch Leistungstests -, desto ofter
lassen sie einen medizinischen Check-up
durchfiihren. Gerade die nicht so gut trai-
nierten Sportler und die Anfianger ma-

chen hingegen vor dem Training oft kei-
nen Gesundheitscheck!

Sie haben einiges vor. Denn lhr Ziel lau-
tet ,Volkstriathlon”. Und wie auch immer
Sie sich vorbereitet haben, Sie tun zwei-
felsohne gut daran, sich zunachst die An-
forderungen eines solchen Rennens zu
vergegenwartigen.



Sind Sie fit fiir lhren Triathlon?

:. Sie haben sich fiir einen

o Triathlon angemeldet und
' ] .L nicht zum Volkswandertag.
| i Am besten stellen Sie sich
noch eine FuBBwaschschiissel hin, damit
kein Sand an den Fiiflen ist, bevor Sie
in lhre trockenen Séckchen schliipfen,
um dann mit dem Schuhl6ffel in die Rad-
schuhe zu kommen. Ab der Altersklasse
65 ist alles erlaubt, aber vorher miissen
Sie sich dem Kampf stellen: Nass aufs
Rad! Kleiner Tipp: Wenn Sie schneller
fahren, dann trocknet Sie der Fahrtwind.

lhre Leistung

Wussten Sie, dass Sie bei einem

Volkstriathlon

» exakt 25,75 Kilometer schwimmend,
Rad fahrend und laufend zuriicklegen
werden?

¢ 600 Schwimmziige machen werden?

* 5000 Schritte laufen werden?

* 4000 Kurbelumdrehungen auf dem Rad
machen werden?

* 1000 Tonnen kumulierte Stoflbelastung
mit Ihren Fiilen abfangen miissen?

* etwa 15000 Herzschldge ,absolvieren”
werden?

e {iber 5000 Liter Luft ein- und wieder
ausatmen werden?

« als Einsteiger wahrscheinlich etwas
iber 1:30 Stunden fiir das Rennen
bendtigen werden?

Auf den ersten Blick kommt lhnen das
wahrscheinlich wie eine schier unvor-

Fiirs Fonen, Schonmachen

und priifen, ob die Haare

sitzen, ist die Wechselzone

nicht der richtige Ort. Stress-
und erkaltungsfrei von der einen Dis-
ziplin zur anderen zu kommen, ist aber
eine wichtige Voraussetzung fiir schnelle
Wechsel. Und wetterangepasste Kleidung
wichtig fiir eine gesunde Saison. Wind-
weste, Armlinge oder auch mal das
Funktionsshirt unter dem Wettkampf-
dress sind im deutschen Sommer keine
Schande, sondern angebracht!

stellbare Belastung vor. Schliefllich muss
man diese erstaunlichen Werte fiir die
olympische Distanz noch einmal verdop-
peln. Vergleicht man das mit den heute
Uiblichen Herausforderungen des alltag-
lichen Lebens, so kommen einem natiir-
lich Zweifel, ob der Mensch dem (iber-
haupt standhalten kann und ob so etwas
tiberhaupt gesund ist.

Es ist allerdings hervorzuheben, dass die
gegenwartigen Lebensbedingungen, bei
denen Menschen weniger als 1 Kilometer
pro Tag zu FuB zuriicklegen und bis zu
90 Prozent ihrer Wachzeit sitzend ver-
bringen, alles andere als normal und ge-
sund sind! Fiihrt man sich die Lebenswei-
se in der Steinzeit vor Augen, so kann
man von einem taglichen Bewegungs-
pensum ausgehen, das einen Volkstriath-
lon deutlich libersteigt. Eigentlich ist ein
solches Ausmafl an Bewegung fiir lhren



Korper also normal, und erfreulicherwei-
se konnen Sie sich auch nach langeren
Zeiten der Inaktivitat problemlos wieder
an dieses gewodhnen.

Was fiir unglaubliche Leistungssteigerun-
gen durch regelmafiges Training zu er-
zielen sind, fiihren uns Weltklasse-Triath-
leten vor Augen, die innerhalb einer Trai-
ningswoche mitunter mehr als 20 Kilo-
meter schwimmend, 500 Kilometer ra-
delnd und 100 Kilometer laufend zuriick-
legen. Ein Kurztriathlon ist fiir diese
Sportler nur eine lockere Trainingsrunde.

Auch lhr Korper verfiigt tiber diese An-
passungsmoglichkeit. Ich sehe aufer-
dem, dass Volkstriathlon weif3 Gott kein
Extremsport ist. Nach einer verniinftigen
Vorbereitung kdonnen auch Sie sich den

Wunsch vom Triathlon gut und sicher er-
fiillen. Sie schaffen das!

Aber zuriick zur Vorsorgeuntersuchung.
Wenn Sie in ein derart herausforderndes
Projekt einsteigen, gebietet es die Ver-
nunft, sich dabei nicht unndtigen Risiken
auszusetzen. Auch wenn Sie schon jah-
relang Laufsport betreiben oder wenn
Sie sich eigentlich topfit fiihlen: Fiir alle
Triathleten ist die sogenannte Sportge-
sundheit unabdingbare Voraussetzung
fiir den Trainingsstart.

Wann zum Arzt?

Wer muss nun hin zum Check-up? Gene-
rell kann man sagen, dass alle Personen
jenseits des 60. Lebensjahres vor Aufnah-
me eines sportlichen Trainings einen Arzt
konsultieren sollten.

Die Blutdruckmessung gehort zu jedem
Routine-Check beim Arzt.



Sind Sie fit fiir lhren Triathlon?

Wer jiinger als 60 Jahre ist, sollte den
Arzt aufsuchen, wenn er eine dieser
sieben Fragen mit Ja beantwortet:

* Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie
hatten ,etwas am Herzen”, und lhnen
Sport nur unter medizinischer
Kontrolle empfohlen?

» Hatten Sie in den letzten Monaten
Schmerzen in der Brust, in Ruhe oder
bei korperlicher Belastung?

* Haben Sie Probleme mit der Atmung,
in Ruhe oder bei Belastung?

« Sind Sie jemals wegen Schwindel
gestiirzt oder haben Sie schon jemals
das Bewusstsein verloren?

* Haben Sie Knochen- und Gelenkpro-
bleme, die sich unter korperlicher
Belastung verschlechtern kdnnten?

e Ist Ihnen jemals ein Medikament
gegen hohen Blutdruck oder wegen
eines Herz- oder Atemproblems
verschrieben worden?

« Kennen Sie irgendeinen weiteren
Grund, warum Sie nicht kérperlich
sportlich aktiv sein sollten?

1 Als Arzt rate ich jedem Sport-

l' Schwindel und Brustschmer-

b ler mit Atembeschwerden,
- ’t zen zur sofortigen Aufgabe.

Aber Blutblasen, ein Wolf, Durchfall,
Ubelkeit, Hautablederungen nach einem
Sturz, Nasenbluten nach dem Schwim-
men? Erwarten Sie kein Mitleid. Finishen
ist angesagt!

Die Fragen sind absichtlich grob gefasst,
um etwaige Gesundheitsstdrungen sicher
zu erkennen. Der zugrunde liegende Fra-
gebogen wurde von der Canadian Society
For Exercise Physiology erstellt und wird
von den sportarztlichen Verbanden und
Organisationen Deutschlands und Ameri-
kas empfohlen. Wie Sie sehen, muss
nicht jeder zur Vorsorgeuntersuchung,
aber schaden kann diese selbstverstand-
lich keinesfalls.

Was wird gemacht?

Die vorschriftsmaRige sportarztliche Vor-
sorgeuntersuchung enthalt auch eine or-
thopéadische Kontrolle. Und wie Sie im
Verlaufe des Buches noch feststellen
werden, halt gerade die Disziplin Laufen
immer wieder orthopadische Probleme
bereit. Insofern ist es natirlich nur von
Vorteil, wenn der Arzt beim Check-up
nicht nur nach Herz und Lunge schaut,
sondern auch Auswirkungen von etwai-
gen 0-Beinen oder Plattfiilen mit lhnen
diskutiert.

r 4 1 Wer einmal aussteigt, steigt
beim nachsten Mal noch

L . .
E ' leichter aus - das mag sein.
e Aber wer sich einmal iiber-

schatzt, geht vielleicht nie wieder an den
Start. Mit Wettkampf-Endorphinen ist
der Korper imstande, iiber sich hinauszu-
wachsen: Vorsicht ist geboten, wenn lhr
Kopf zu stark fiir Ihren Korper ist!




Wohl jeder Sportler hat schon mal von gefahrlichen Zwischenfillen bei einer Sportver-
anstaltung gehort. Wenn bei groflen Marathonveranstaltungen ein Sportler ernst zu
nehmende Herzprobleme bekommen hat, dann wird in der Boulevardpresse das Thema
»plotzlicher Herztod bei Sportlern” immer wieder neu und reif3erisch diskutiert. Sind
nun alle Sportler gefdhrdet? Ist Ausdauersport vielleicht sogar gefahrlich? Nehmen

wir bitte zunachst zur Kenntnis, dass der ,plotzliche Herztod”, also ein unerwartet
aufgetretener Tod durch einen Herzstillstand, in Deutschland jahrlich bei liber 100 000
Menschen eintritt. Nur wenige Hundert davon ereignen sich beim Sport und in solchen
Fdllen sind meistens chronische Erkrankungen des Herzens die Ursache. Die Sportaus-
iibung kann allenfalls der akute Ausloser sein. In der Gesamtbilanz ist der herzschiit-
zende Effekt eines regelmaBigen sportlichen Trainings liber jeden Zweifel erhaben.
Aber sicher ist sicher. Und deshalb empfehle ich Ihnen die Vorsorgeuntersuchung!

Die optimale Untersuchung beinhaltet:
e Anamnese
* Korperliche Untersuchung
(internistisch, orthopadisch)
 Blutdruckmessung
« Elektrokardiogramm in Ruhe
» Belastungs-EKG bei:
* Symptomen
e Mannern lber 40 Jahren mit
Risikofaktoren
« Frauen liber 50 Jahren mit
Risikofaktoren
« allen Sportlern tiber 60 Jahren
* Weitere Untersuchungen wie Echo-
kardiografie und Lungenfunktions-
untersuchung nur bei spezifischen
Problemen

Natiirlich haben die typischen Risikofak-
toren einen Einfluss auf den Tiefgang
der Untersuchungen, da sie schon bei
jingeren Menschen ein Belastungs-EKG
erforderlich machen.

Bei folgenden Risikofaktoren ist ein
Belastungs-EKG zu empfehlen:
« Ubergewicht
* Bauchumfang
bei Mdnnern >102 Zentimeter,
bei Frauen > 88 Zentimeter
e Rauchen
* Hohe Cholesterinwerte
e Hohe Blutfettwerte
e Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)
e Durchblutungsstdrungen der Beine
(Schaufensterkrankheit)
e Herzinfarkte oder andere Herz-
Kreislauf-Probleme in der Familie

Im Zweifel fiihren Sie ein Gesprach mit
lhrem Haus- oder einem Sportarzt, damit
Sie auf Nummer sicher gehen kénnen.
SchlieBlich wollen Sie lhren neuen Sport
doch ruhigen Gewissens und ohne Angst
ausfiihren kénnen. Also: Seien Sie schlau,
nutzen Sie die Méglichkeiten einer arztli-
chen Vorsorgeuntersuchung!
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Trainings-
steuerung und
Pulsmessung

In der Sportlerszene sind Triathleten als ,Vieltrainierer”
bekannt. Welche Trainingsbereiche es gibt und wie ein
optimales Trainieren funktioniert, das Sie besser werden
lasst, erfahren Sie in diesem Kapitel von Dr. Matthias
Marquardt. Er verrat lhnen auch, wie Sie Ihre Ruhetage
ganz ohne schlechtes Gewissen geniefien kénnen.
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So trainieren Sie sich in Topform

Die Trainingssteuerung ist im Ausdauer-
sport ganz entscheidend. Schwimmen
Sie zu langsam, werden Sie nicht besser.
Schwimmen Sie zu schnell, aber auch
nicht. In allen drei Disziplinen muss das
Training den richtigen Reiz bieten, damit
Sie schneller werden. Das nennt sich Su-
perkompensation und funktioniert so:
Wenn Sie sich anstrengen, sind Sie ir-
gendwann miide und kommen erschopft
nach Hause. Wiirden Sie die gleiche
Runde noch mal absolvieren, wiirden Sie
langer dafiir brauchen. Ihre Leistungsfa-
higkeit ist erst mal im Keller. Da bleibt
sie aber nicht. Mit Nudeln, Apfelschorle,
Sofa und Schlafen - gemeinhin Regene-
ration genannt - erholt sich Ihr Kérper.
Und jetzt kommt's: Er erholt sich tber
das vorherige Leistungsniveau hinaus.
Im Klartext: Sie werden besser!

Wenn lhr Training passt, werden
Sie besser!

Wie schnell muss man nun dafiir laufen
und wie lange? Leider handelt es sich hier
nur um ein Modell, das vielen Einfllissen
unterliegt. Nicht nur lhre Laufstrecke und
das Tempo machen etwas aus, sondern
auch, was Sie am Vortag trainiert haben.
Ob Sie erkaltet sind, ob Sie fiinf oder acht
Stunden schlafen, ob es 20 oder 30 Grad
hat. Der eine vertragt lange Laufe besser,
der andere kurze Sprints. Belastung und
Erholung hangen von allen mdglichen
Kleinigkeiten ab, und deshalb sind sie nur
mit viel Erfahrung kalkulierbar. Grund-
satzlich gilt: Gibt es einen Trainingsreiz
und setzt danach eine Erholung ein, wer-
den Sie besser.

Kommen die nachsten Trainingsreize zu
frith oder sind diese zu heftig, so sinkt
Ilhre Leistungsfahigkeit. Der erfahrene
Sportler spielt aber mit der diskreten,
geplanten Uberlastung, um die Effektivi-
tat der Superkompensation noch zu stei-
gern. Diese Aneinanderreihung von Trai-
ningsreizen nennt man Zyklisierung.

Belastet sich ein Sportler drei Tage, um
danach einen Tag lang zu regenerieren,
spricht man von einer 3:1-Zyklisierung.
Auch andere Zyklen wie 2:1 oder 4:1
sind moglich. Diese Zyklen gelten fiir die
Aneinanderreihung von Trainingstagen
(Mikrozyklen) und -wochen (Mesozy-
klen). Die Belastung wird in einem pro-
fessionellen Training also auch liber zwei
bis vier Wochen gesteigert, danach folgt
eine Regenerationswoche.

A
1 Trainingsreiz

Grund-
schema

Leistungs-
zuwachs

Uber-
training

Leistungsfahigkeit

Superkompensation



Die vier Trainingsbereiche

fur Triathleten

Natiirlich wird die Ausarbeitung eines zy-
klisierten Trainingsplans im Triathlon be-
sonders schwierig, weil die drei Diszipli-
nen unterschiedliche Belastungsanfor-
derungen haben. So ist die Stoffwechsel-
beanspruchung des Schwimmens sehr
hoch. Hier wird in der Regel mit hohen
Intensitaten gearbeitet. Muskuldr und
orthopadisch ist die Belastung ver-
gleichsweise gering, da Sie ja durch den
Auftrieb des Wassers entlastet werden.
Auch beim Radfahren ist die orthopa-
dische Belastung gering, doch werden
einzelne Muskelgruppen wie die Ober-
schenkelmuskulatur stark belastet. Auf
dem Rad lassen sich vor allem lange Um-
fange exzellent trainieren. Laufen ist or-
thopadisch sehr beanspruchend und trai-
niert das Herz-Kreislauf-System unwahr-
scheinlich effektiv. Hier ist auch der
Maximalpuls am hochsten. Und Athletik-
training sowie Koppeleinheiten wollen
ebenfalls integriert werden. In jeder Dis-
ziplin muss man auflerdem auf die richti-
ge Mischung an Intensitaten achten.
Man hat fiir Triathleten vier Trainingsbe-
reiche festgelegt, die unterschiedlich an-
strengend sind und somit verschiedene
Trainingsreize setzen.

REKOM-Bereich:

In diesem niedrigsten Intensitdtsbereich
erholen Sie sich von intensiven Belastun-
gen und Wettkdmpfen. Das Trainings-
tempo ist sehr niedrig und soll lhren Kor-
per kaum belasten. Es werden dabei nur
geringe Anpassungserscheinungen er-
reicht und somit allenfalls geringe Leis-
tungssteigerungen. Dieser Trainingsbe-

reich ist daher nur fiir den aktiven Wett-
kampfsportler in den Entlastungsphasen
oder Menschen mit gesundheitlichen
Problemen interessant.

Grundlagenausdauer-Bereich 1
(GA1):

Das ist Ihr wichtigster Trainingsbereich.
Meist werden die Muskulatur und das
Herz-Kreislauf-System mithilfe der Dau-
ermethode (siehe Seite 25) gestarkt. Sie
lernen hier, langere Distanzen ohne Er-
miidung zu Uberstehen. Der grofite Teil
Ilhres Ausdauertrainings wird in diesem
Bereich absolviert.

Grundlagenausdauer-Bereich 2
(GA2):

In diesem intensiven Trainingsbereich
entwickeln Sie besonders Ihre Fahigkeit,
mit hoherem Tempo langere Distanzen
zu absolvieren. Dieses intensive und for-
dernde Training sollte stets dosiert ein-
gesetzt werden und darf nicht als alleini-
ge Trainingsform vorherrschen. In lhrem
Trainingsplan macht es nur einen klei-
nen Teil aus.

Wettkampfspezifischer
Ausdauer-Bereich (WSA):

Dieser hochst intensive Trainingsbereich
dient der Entwicklung von Schnelligkeit
und Tempoharte. Er ist natirlich beson-
ders fiur Wettkdmpfer interessant und
deshalb nur in Trainingspléanen von am-
bitionierten Sportlern zu finden. Das
wettkampfspezifische Ausdauertraining
wird fast ausschlielich in Intervallfor-
men absolviert.



sudwest

UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Dr. med. Matthias Marquardt, Manuela Dierkes

Triathlon
Optimales Training fir (Quer-)Einsteiger

Paperback, Klappenbroschur, 192 Seiten, 17,2 x 23,5 cm
ISBN: 978-3-517-08765-8

Siudwest

Erscheinungstermin: Januar 2012

Iriathiijh"'

timales Trainavg 10r |Ouer-) Eavsieager

Triathlon — auf zu neuen Herausforderungen

Triathlon ist nur etwas fiir Extremsportler? Von wegen! Seit der Triathlon im Jahr 2000 eine
olympische Disziplin wurde, entwickelt er sich mehr und mehr zum Breitensport. Gerade in

Deutschland wird die Distanz des Volkstriathlons immer beliebter und vor allem Laufer oder
Radsportler finden im Triathlon eine neue Herausforderung.

Beste Unterstiitzung erhalten alle (Quer-)Einsteiger von den Triathleten Dr. Matthias Marquardt
und Manuela Dierkes mit dem bewéahrten ,natural-running“-Konzept: Von der richtigen
Ausristung Uber die Wettkampfvorbereitung bis hin zu optimalen Trainingsplanen prasentieren
die Autoren alles, was Sie Uber einen Triathlon wissen miissen — erganzt durch Expertenkasten
zu den héaufigsten Fragen und Irrtimern.

Mit diesem Ratgeber schafft es garantiert jeder, beim nachsten Triathlon gesund und erfolgreich
ins Ziel zu kommen.



