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Triathlon

Der Triathlet, der Techniker?

Die abenteuerlichen Bergsteiger, die naturverbundenen Orientierungslaufer oder die

coolen, eher trainingsfaulen Snowboarder: Jedem Sportlervolkchen werden gewisse

Eigenheiten und Marotten zugeschrieben. Hier nun mehr iiber wahre Eigenschaften

von und Klischees tiber Triathleten.

Text: Christin Aeberhard; Fotos: Bakke-Svensson/Ironman

fahren: 180 Kilometer, Laufen: 42 Kilometer in der Glutofen-

hitze von Hawaii. Die Journalisten des US-amerikanischen
Fernsehens hatten den richtigen Riecher, als sie sich entschlossen,
diesen Ausdauerdreikampfim Fernsehen zu libertragen. Die Bilder
von den stahlernen Athletinnen und Athleten draussenin der Lava-
wiiste von BigIsland zogen die Zuschauer in ihren Bann. Wer diesen
Wettkampf freiwilligin Angriff nimmt, muss verriickt sein! Dies das
Urteil der Zuschauer (iber die Triathleten. Dieses Spinner-Image
bleibt bis heute an den Triathleten haften. Rund 50 000 Triathleten
bestreiten jahrlich eines der 25 Ironman-Rennen weltweit. Kénnen
alle die Leute verriickt sein? Verriickt ist nur, wer schlecht vorberei-
tet an der Startlinie steht.

S chwimmen: 3,8 Kilometer im salzigen, welligen Meer, Rad-

Seriose Vorbereitung

Der menschliche Kérper vermag mehr zu leisten, als die meisten
Menschen glauben. In der heutigen Zeit zwingt uns das alltagliche
Leben nicht mehrdazu, an unsere kérperlichen Grenzen zu gehen.

Vielleicht suchen gerade deshalb so viele Menschen eine solch
sportliche Herausforderung. Wenn der Korper sorgfaltig an die
hohe physische Belastung gewohnt wird, stellt ein solches Rennen
kein gesundheitliches Risiko dar, bleibt aber sicher ein Abenteuer.
Die Athleten sind also keine Spinner. Es sind Personen, die gerne
schwimmen und Spass daran haben, viele Stunden auf dem Rad
oder zu Fuss unterwegs zu sein. Und Uber eine grosse Portion
Selbstdisziplin und einen starken Willen verfligen. Das sind eben-
falls Voraussetzungen, um ein solches Unterfangen in Angriff zu
nehmen. Zudem darf nicht vergessen werden, dass Triathlon nicht
nur aus Langdistanz-Wettkdmpfen besteht. Kiirzere Wettkampfe
konnen ebenfalls viel Spass machen und Sportlerinnen und Sport-
ler herausfordern, die nicht viel Zeit in die Vorbereitung investieren
kénnen oder wollen.

Nicht gesellschaftsfahig
Life is simple: swim, bike, run, eat, sleep. Triathlon ist eine Sportart,
die fiir viele aktive Athleten nicht nur ein Hobby darstellt, sondern
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zum Lebensstil wird. Wo und wie passen in diesen Lebensstil Beruf,
Haushalt, Familie und Freunde? Nun gut, arbeiten muss wohl oder
Ubel in den Tagesablauf integriert werden. Die Trainingslager und
das neue Fahrrad missen schliesslich finanziert sein.

Aber alles andere? Die Triathleten sind beziehungsunfahige Ego-
isten, die mit Scheuklappen durch Leben gehen und neben ihrem
Sport kein Interesse fiir gar nichts haben, so das Klischee. Der Tag
besteht auch bei den Triathleten nur aus 24 Stunden. Da bleibt tat-
sachlich nurnoch ein beschranktes Zeitbudget fiir weitere Beschaf-
tigungen. Aber wer seinen Alltag geschickt plant, muss auch als
Triathlet kein Einsiedlerleben fiihren. Der Wald lddt auch vor der Ar-
beit zu einem Lauf. Oder der Arbeitsweg kann beispielsweise zu ei-
ner Radausfahrt ausgebaut werden.

Paddeliibungen, was ist das?

Wenn drei Sportarten trainiert werden miissen, sind die Einheiten
pro Disziplin gezahlt. Effizientes Training ist da gefragt. Es gilt also
keine Zeit zu verlieren, Kopf runter und treten! So viele Kilometer
abspulen wie moglich, das zahlt. Trainingszeit, in welcher der Puls
nicht tiber 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz liegt, ist verlo-
rene Zeit! Der Triathlet ist ein Kilometerfresser. Er schwimmt wie
ein Heuwender, aber bolzt lieber 10 x 100 Meter, anstatt Zeit in ein
Techniktraining mit Paddeliibungen zu investieren. Er kann in der
Flache Uber 40 Kilometer in der Stunde fahren, eiert aber um die
Kurven wie eindrei jahriges Kind mit Stiitzradern. Nur leiden macht
schnell. Das ist immer noch das Motto vieler Ausdauer-Dreikamp-
fer. Obwohl die meisten mittlerweile wissen, dass eine saubere und
6konomische Technik die Leistung wesentlich beeinflusst, wird
Techniktraining nurzdgerlich in die Trainingsplanung integriert. Bei
den Profi-Athleten ist aber schon langer klar: Wer heute ganz vorne
mitmischen will, muss alle Hebel, die die Leistungsfahigkeit beein-
flussen, in Bewegung setzen. Da gehort Technikschulung zwingend
ins Programm.

Technik zum Zweiten

Was die Triathleten im Training an Technik versaumen, holen sie in
einem anderen Bereich der Technik spielend wieder auf. Denn ein
Klischee trifft zu: Die Triathleten sind Materialfreaks. Die Sportarti-
kelbranche hat grosse Freude an den ausdauernden Dreikampfern.
Sie bendtigen fiir jede Disziplin eine vollstandige Ausriistung. Nicht
irgendeine Ausriistung, sondern DIE Ausriistung. Der Neoprenan-
zug mit der neuen «Nano-SCS Oberfldche» ist gerade gut genug.

Der Anzug schwimmt fast von selbst, da muss der Athlet nur noch
ins Wasser liegen. Auch in den Wechselzonen von kleineren Feld-,
Wald- und Wiesen-Triathlons sind alle Rad-Neuheiten der letzten
grossen Fahrradmesse vertreten. Wenn schon zu wenig Zeit fiir das
Training bleibt, muss man wenigstens im Materialbereich das Opti-
mum herausholen.

Nicht nur Konsumenten

Aberdie Triathleten sind nicht nur passive Konsumenten, die alles
kaufen, was auf den Markt geworfen wird. Nein, sie sind Tiftler,
dieimmer auf der Suche nach Verbesserungsmaoglichkeiten sind,
die ausserhalb des physischen Trainings liegen. Da zum Beispiel
Windschattenfahren lange Zeit verboten war und noch heute an
vielen Anldssen verboten ist, mussten neue Wege gesucht wer-
den, um der Luft moglichst geringen Widerstand zu bieten. So ent-
wickelten die innovativen Képfe der Szene den aerodynamischen
Triathlonlenker. Die Athleten kénnen dank dieser Einrichtung
nach vorne auf den Lenker liegen und so entsteht beim Radfahren
weniger Frontalwiderstand. Wer hat es erfunden? Nicht die Rad-
fahrspezialisten, nein die Triathleten! Die Radfahrer haben die in-
novative Neuerung bei den Triathleten entdeckt und sie dann fiir
ihre Zeitfahrrader ibernommen. Auch im Bereich der Erndhrung
nehmen die Dreikimpferimmer wieder eine Vorreiterrolle ein. Als
die Laufer zur Energiegewinnung noch lange fast ausschliesslich
Pasta assen, haben die Triathleten bereits erkannt, wie wichtig die
Proteine fiir die Leistung sowie die Regeneration sind. Dement-
sprechend haben sie ihre Essgewohnheiten umgestellt. Gerne
und oft witzeln andere Ausdauersportler iber die Materialspleens
und Ideen der Triathleten. Merkwiirdig ist nur, dass die Spezialis-
ten die Neuheiten oft einige Zeit spater selbst einsetzen, Uber die
sie sich zu Beginn lustig machten ... i

Christin Aeberhard ist Sportlehrerin und
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auf die ronman-Distanz. 2005 gewann sie
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