sonderschicht

Far from

Home

Der Triathlonsport fasziniert durch die Vielfalt der drei
Disziplinen. Und dennoch verfallt man im Training gern in
bequeme Muster und Routinen, die wenig abwechslungs-
reich sind. Zeit, die Ketten zu sprengen!

1} Holger Liining

st es bei Thnen auch so, dass Sie eine

Handvoll Trainingsstrecken immer

und immer wieder laufen oder radeln?

Dabei besitzen Sie als Triathlet doch

Ausdauerfihigkeiten, die Sie auch mal
in auflergewohnlichen Situationen zum
Einsatz bringen konnten. Das macht nicht
nur Spafl, sondern verleiht dem Sport
einen speziellen Kick. Worauf wir hinaus-
wollen? Zum Beispiel darauf, zu tberle-
gen, mal an einem Adventure-Rennen
teilzunehmen. Einem Rennen also, das
neben den entsprechenden korperlichen
Fihigkeiten vor allem eines von IThnen ver-
langt: einen ausgepragten Orientierungs-
sinn. Starten Sie in ein kleines Abenteu-
er, betreten Sie unerforschte Pfade! Dafiir
brauchen Sie nicht einmal einen offiziellen
Wettkampf: Eine Lauf- oder Radstrecke
von Start- bis Zielpunkt als Einfachstre-
cke zu konzipieren, gibt Thnen selbst im

Pfade online finden

Trainingsalltag das Gefiihl einer kleinen
Reise. Wenn Sie bei Ihren langen Laufen
sonst mehr oder weniger im Kreis traben,
also Start und Ziel Thr Zuhause ist, dann
wird Thnen moéglicherweise gar nicht be-
wusst, wie grof§ der Aktionsradius des Aus-
dauersports sein kann.

Erweitern kdnnen Sie Thren Trainings-
horizont ganz leicht mit Hilfe 6ffentlicher
Verkehrsmittel: Lassen Sie sich einfach
mal ,rausfahren®, setzen Sie sich ,in der
Wildnis“ aus und laufen oder radeln Sie
zurtick. Oder nutzen Sie Samstags-Schau-
fensterbummel und Familienfeier bzw.
den dorthin zurickgelegten Weg als
Punkt-zu-Punkt-Strecke — frei nach dem
Motto: ,,Schatz, ich lauf‘ schon mal nach
Hause.“ Mit unseren Trainingseinheiten
wird Thnen vielleicht mal wieder die enor-
me Leistungsfahigkeit bewusst, zu der Sie
imstande sind. -

Gehen Sie auf eines der bekannten GPS-Touren-Por-
taleim Internet. Dort kénnen Sie schon in der Pla-
nung fiir Ihre Tour die zuriickzulegende Strecke mit
Wegpunkten markieren, ausdrucken oder sogar auf
Ihr GPS-Gerédt laden. Mit etwas Planung gewinnt die-

se Trainingsform noch mehr an Reiz. Zudem kdnnen
Sie Ihr Umfeld iiber den Streckenverlaufinformieren.
Das kdnnte im Falle einer Panne hilfreich sein.
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Laufen: Into the wild!

Legen Sie gedanklich einen Zirkelkreis um
Ihren Wohnort herum. Ziehen Sie einen
S-, einen 10-, einen 15- und vielleicht sogar
einen 20-Kilometer-Radius um Ihr Zuhau-
se, ermitteln Sie die nichstgelegene Bus-

oder Bahnstation und studieren Sie den
Fahrplan und dessen Haltestellen. Laufen
Sie plotzlich Thre gewohnte Distanz nur in
eine Richtung, werden Sie sich wundern,
wie weit Sie damit kommen. Und genau
das kann Threm Lauftraining vollig neue
Impulse verleihen. Sie werden erstaunt
sein, wie weit Sie sich von Zuhause entfer-
nen und in welchen Gegenden Sie landen,
die Sie sonst allenfalls mit dem Auto an-
steuern wurden.

Drucken Sie sich den Kartenausschnitt
aus und beginnen Sie Thre Umgebung lau-
ferisch zu erkunden. Fahren Sie an den
Ortsrand und laufen Sie von dort wieder
nach Hause. Sie werden neue Dinge sechen
und wertvolle Impressionen sammeln.
Und Sie dirfen stolz sein auf das, was Sie
konnen, weil die zuriickgelegte Strecke
einen vollig neuen Eindruck auf Sie ma-
chen wird. Wir versprechen Ihnen, dass Sie
schon wihrend der Zugfahrt ein Kribbeln
in Bauch und Fiiffen spiiren werden!

———
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Radfahren: Regional-Express

Was beim Laufen funktioniert, klappt
auch mit dem Rad bestens. Und das Gute
am Zweirad ist, dass Sie Ihren Aktions-

radius nochmals deutlich erhéhen kon-
nen. Ziehen Sie auch hier einfach mal
einen Kreis um Thren Wohnort auf 60, 80
oder 100 Kilometer Weite und Sie werden
staunen, wo er durchfiihrt. Nun ein Blick
in die Fahrpliane der Regionalziige, Sachen
gepackt und los geht's!

Einen besonderen Reiz hat dieser Aus-
flug, wenn Sie ihn mit Trainingskamera-
den unternehmen. Gonnen Sie sich zum
Beispiel einen Tag Urlaub und starten Sie
aus 100 Kilometern Entfernung. Sie wer-
den am Abend nicht schlecht staunen, was
Sie alles erlebt haben. Ist Thnen das noch
immer nicht genug Abwechslung? Dann
holen Sie Ihr Mountainbike oder Thr Cross-
rad aus dem Keller und versuchen Sie, den
Heimweg auf unbefestigten Wegen zu be-
streiten. Spatestens dann wird auch der
Abenteurer in Thnen befriedigt!

Blut geleckt? Trainingspléne fiir alle Strecken
(Sprintdistanz, Kurz- und Mitteldistanz,
Langdistanz) finden Siein [m] o e
unserem Magazin triathlon -;::_‘Ef'
training. Und hier geht’s
direkt zur Bestellung!
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