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Bestzeit-
Strategie

Ob Kurz- oder Langstreckler, Anfanger oder Kénner: Wie
Sie sich Ihr Rennen einteilen, entscheidet am Ende Uber Sieg
oder Niederlage. Mit unseren Tipps haben Sie auf jeder

Distanz noch Kraft fir den Endspurt.

erstindlich, dass am Wettkampf-
\ / tag moglichst alles perfekt laufen
soll. Schlief8lich haben Sie sich mo-
natelang auf dieses Rennen vorbereitet. Be-
denken Sie jedoch: Der Wettkampf beginnt
nicht erst mit dem Startschuss. Schon vor-
her konnen und sollten Sie die Vorausset-
zungen schaffen, damit am Tag X alles rei-
bungslos ablaufen kann. So entscheidet sich
etwa schon am Vortag, ob Sie eine entspann-
te Nacht haben werden. Sortieren Sie des-
halb bereits jetzt alle Dinge, die Sie am Wett-
kampftag benétigen. Denn nichts stort den
Nachtschlaf mehr als das Bewusstsein, frih
am nichsten Morgen noch wichtige Utensi-
lien zusammensuchen zu mussen.

Planen Sie Ihren Tagesablauf am Renntag
rechtzeitig und groffziigig. Damit Thr Kreis-
lauf Zeit hat, auf Touren zu kommen, soll-
ten Sie etwa drei Stunden vor dem Start auf-
stehen. Nehmen Sie ein leichtes Frithstiick
zu sich, von dem Sie wissen, dass Sie es ver-
tragen: zum Beispiel Toastbrot mit Mar-
melade (mehr zum Carboloading und der
Ernihrung am Renntag lesen Sie in der ak-
tuellen Ausgabe 21 der Zeitschrift triathlon
training). Verzichten Sie auf ballaststoff-
reiche Nahrung und achten Sie auf einen
ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt.

Sprintdistanz
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Zum Start kdnnen Sie sich eine kleine Trink-
flasche mit einem Sportgetrink mitnehmen,
die Sie erst kurz vor Rennbeginn entsorgen.
Gerade in den letzten Momenten vor dem
Start ist ein frischer Geschmack im Mund
sehr belebend! Halten Sie sich vor jedem
Wettkampf im doppelten Sinne warm: Tra-
gen Sie am frithen Morgen warme Kleidung
und planen Sie etwa 30 Minuten vor dem
Start finf bis zehn Minuten fiir ein kurzes
Warmlaufen ein. Dabei diirfen sich ruhig ein
paar Schweifperlen auf Threr Stirn bilden -
sie sind das Zeichen dafiir, dass Ihr Korper
auf Betriebstemperatur ist.

Und plétzlich stehen Sie im Gewiihl, zu-
sammen mit Hunderten oder sogar Tausen-
den neoprenbekleideten Menschen. Spites-
tens jetzt gilt es, eine kluge Renntaktik zu
haben - und je nach Distanz sollte dieser
Schlachtplan unterschiedlich aussehen.

SPRINT MIT STEIGERUNG
Eine Sprintdistanz zum Beispiel ist, zu-
mindest im Amateurbereich, selten von gro-
Ben taktischen Spielereien gepragt. Schon
das Schwimmen startet derart intensiv, dass
Sie am besten nur versuchen sollten, Ruhe
zu bewahren. Erinnern Sie sich an die Inten-
sitaten, die Sie aus Threm Schwimmtraining
gewohnt sind und versuchen Sie nicht, die-
se Belastung zu tbertreffen — we-
der beim Radfahren noch beim
Laufen werden Sie diese mog-
liche Uberanstrengung kompen-
sieren konnen. Bleiben Sie statt-
dessen eine Stufe unterhalb der
Geschwindigkeit, die Sie schwim-
men konnten — dann werden Sie

Freude daran haben, das Radfahren und
Laufen mit viel Energie anzugehen.

Fahren Sie auch die ersten beiden Kilome-
ter auf dem Rad eher defensiv, um sich an
den neuen Rhythmus zu gewohnen. Da-
nach nehmen Sie ganz bewusst Ihr Wett-
kampftempo auf. Lassen Sie sich nicht ir-
ritieren, wenn Konkurrenten an Ihnen
vorbeiziehen — wahrscheinlich werden Sie
die spater wiedersehen. Gleiches gilt fiir das
Laufen: Zu Beginn werden Sie durch die
lang andauernde Belastung und das hohe
Tempo auf dem Rad Schwierigkeiten ha-
ben, Thren Rhythmus zu finden. Uben Sie
diesen Ubergang daher vorher im Training,
dann wird er Ihnen auch im Wettkampf
vertrauter. Nehmen Sie das geplante Tem-
po auf, sobald Sie ein Gefiihl fir die Koor-
dination bekommen haben.
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KURZ, ABER ANSPRUCHSVOLL
Viele taktische Empfehlungen fir die
Sprintdistanz gelten auch fir die olympi-
sche Distanz. Gerade weil die Belastungs-
zeit die doppelte ist, sollte Thr Hauptau-
genmerk hier aber auf der fiir Sie richtigen
Belastungsdosierung liegen. Denn Feh-
ler, die Sie beim Volkstriathlon noch mit
Kampfgeist ausgleichen kénnen, konnten
TIhnen auf der Kurzdistanz schnell zum Ver-
hangnis werden. Sind Sie schon einmal
1.500 Meter in einem Schwimmwettkampf
geschwommen? Wahrscheinlich nicht. Sehr
haufig werden aber die ersten 200 Meter in
einem Triathlonwettkampf mit einer deut-
g lich hoéheren Intensitit und entsprechend
ganaerober Belastung geschwommen als
£ in einem reinen Schwimmwettkampf. Ih-
> nen bleiben zwei Moglichkeiten: Entweder

& entzichen Sie sich diesem Zwang ganz be-
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wusst, indem Sie sich voll auf sich selbst
und Thr Tempo konzentrieren, oder Sie
tiben den schnellen Start ausreichend im
Training, um im Rennen gewappnet zu
sein. Denken Sie jedoch immer daran: Die
ersten Minuten im Wasser konnen dari-
ber entscheiden, ob Sie ins Rennen finden
oder ob Sie stindig an der Grenze Ihrer
Leistungsfihigkeit arbeiten.

Sitzen Sie endlich auf dem Rad, atmen Sie
erst einmal tief durch. Thre Herzfrequenz
wird mit der Positionsinderung und in der
Hektik der Wechselzone in die Hohe ge-
schnellt sein, weshalb Sie sich einige Kilo-
meter Zeit lassen sollten, um sie auf ein gut
vertragliches Level sinken zu lassen. Haben
Sie nach einigen Kilometern Thren Rhyth-
mus gefunden, kdnnen Sie beginnen, in
kleinen Schlucken zu trinken. Gewohnen
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Sie Ihren Magen an die zu erwartende Ver-
arbeitung kohlenhydratreicher Nahrung —
Energiegels oder kleine Riegelhdppchen
sollten Sie erst zu sich nehmen, wenn sich
Thre Herzfrequenz stabilisiert hat.

Der Wechsel vom Radfahren zum Laufen
verlangt auf der olympischen Distanz die
grofite koordinative Anstrengung: Aus der
fixierten Radposition heraus missen Sie
nun zum ersten Mal im Rennen Thr eigenes
Korpergewicht tragen! Je nach Wettkampf-
erfahrung und Leistungsfihigkeit sollten Sie
deshalb schon auf den letzten Radkilome-
tern die Intensitit drosseln. >
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Erfahrene Athleten erhohen auf den letzten
Kilometern bei vermindertem Krafteinsatz
die Trittfrequenz, um die Beinmuskulatur
auf die hohere Bewegungsfrequenz des Lau-
fens vorzubereiten. Spielen Sie zum Ende des
Radfahrens auch den Ablauf in der Wechsel-
zone noch einmal im Kopf durch.

Wenn Sie sich die Wege bei der morgend-
lichen Besichtigung gut eingeprégt haben,
verlauft der Wechsel sehr viel entspannter.
Je nach Ambition kénnen Sie die Wechsel-
zone nutzen, um Ihre Konkurrenz mit ei-
nem schnellen Wechsel und ztigigem Los-
laufen zu iberraschen. Geht es Thnen eher
um Thre personliche Leistung, sollten Sie
in der Wechselzone gelassen bleiben und
sorgfaltig darauf achten , dass Ihre Schuhe
gut sitzen. Verrutschte Innensohlen oder
geknickte Fersenkappen konnen Sie beim
Laufen enorm behindern und Ihren Rhyth-
mus immer wieder storen.
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KEINE HALBE SACHE

Auf der immer populdrer werdenden
Mitteldistanz treffen Kurz- und Langstreck-
ler aufeinander. Was fiir die einen eine
,Uberdistanz* darstellt, ist fiir die anderen
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die Generalprobe fiir den doppelt so lan-
gen Hauptwettkampf. Diese Uberschnei-
dung birgt schon zahlreiche Hinweise auf
die sinnvollste Renngestaltung — denn das
Ziel sollte sein, die wichtigsten Aspekte aus
beiden Distanzen zu vereinen.

Beim Schwimmen ist wegen einer oft sehr
hohen Anfangsgeschwindigkeit nach wie
vor Tempohirte gefragt. Gleichzeitig ist
eine gleichmafige Geschwindigkeit fir
den weiteren Rennverlauf aber von grofe-
rer Bedeutung als auf kurzen Distanzen —
schliefSlich warten noch drei bis finf Stun-
den Wettkampfbelastung auf Sie! Halten
Sie sich also strikt an Thre eigenen Vorgaben
und tiberlasten Sie sich nicht schon auf dem
ersten Teilstiick eines langen Tages.

Auf dem Rad fahren Sie im wahrsten Sinne
des Wortes gut, wenn Sie das erste Strecken-
drittel leicht unter IThren Moglichkeiten zu-
riicklegen. Im zweiten Drittel sollten Sie das
Tempo stabilisieren, um im Ideal-
fall auf dem letzten Drittel min-
destens konstant weiterfahren zu
konnen. Wie erwahnt, meistern
Sie den Wechsel zum Laufen bes-
ser, wenn Sie Thre Trittfrequenz
auf den letzten Radkilometern

leicht erhohen.

Der Halbmarathon ist im Regel-

fall dadurch gekennzeichnet, dass

Sie versuchen, eine fiir Sie ideale, gleichma-
Bige Geschwindigkeit zu finden. Beginnen
Sie deshalb bewusst verhalten und geben Sie
Threm Stoffwechsel Zeit, sich zu stabilisie-

Wege einpragen: Wie die
Wechselzone aufgebaut
ist, sollten Sie nicht erst

im Rennen erkunden

ren, indem Sie es in der Wechselzone ruhig
angehen lassen. Auf der Laufstrecke sollten
Sie unnétige Tempowechsel vermeiden und
auf eine gleichmafige Schrittfrequenz ach-
ten, denn eine groStmogliche Laufokono-
mie hat nun den hochsten Stellenwert. Erst
auf den letzten Kilometern diirfen Sie alle
Vorsitze Uber Bord werfen und eine Tempo-
erh6hung riskieren.
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Uber die richtige Renntaktik auf der
Langdistanz wird immer wieder diskutiert.
Da die Leistungsbreite mit wachsender Dis-
tanz zunimmt, gibt es nimlich kaum all-
gemeine Empfehlungen. Setzt man einen
ausreichenden, individuellen Trainingsum-
fang voraus, ist auf der Langstrecke aber
sicherlich die Verpflegung ein erfolgsent-
scheidender Faktor. Entwickeln Sie also
bereits frithzeitig eine exakte Erndhrungs-
strategie, die Sie auch im Training umset-
zen. Im Idealfall verwenden Sie im Vor-
feld bereits genau die Produkte, die IThnen
auch im Rennen gereicht werden — die
meisten Veranstalter informieren die Ath-
leten rechtzeitig dartiber. Denken Sie auch
an eine ausreichende Zufuhr von Flussig-
keit und Salz — etwa ein Gramm Kochsalz
pro Rennstunde kann Krampfen vorbeu-
gen. Hiten Sie sich stattdessen im Wett-
kampf vor der Zufuhr von magenbelasten-
den Magnesiumtabletten!

Wahrend des Herzstticks der Langdistanz,
dem Radfahren, sollten Sie mit flissiger
Nahrung beginnen und dann zu festen Nah-
rungsmitteln ibergehen, sofern Sie kdnnen.
Auf den letzten Kilometern sollten Sie die
Energie dann wieder in fliissiger Form zu
sich nehmen, um Thren Kérper vor dem
schwierigen Ubergang zum Laufen nicht zu
sehr zu belasten. Den abschlie8enden Mara-
thon werden Sie ohnehin hauptsichlich mit
Flassignahrung absolvieren. Haben Sie un-
terwegs das Verlangen nach fester Nahrung
oder einfach einem anderen Geschmack,
gonnen Sie sich ruhig ein paar Momente der
Ruhe und gehen Sie an der Verpflegungsstel-
le. Nichts ist unangenehmer, als beim Lau-
fen angestrengt kauen zu missen! -
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SKINS hochentwickelte Kompressionsbekleidung erhoht die Sauerstoffzu-

Verdachtige
Leistung.

fuhr zu den Muskeln und verbessert so die persdnliche Leistungsfahigkeit.

Get your blood racing:



