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Sport hat viele Facetten

Sport nimmt einen wichtigen Teil unseres kulturellen und sozialen Lebens ein und
tragt somit zur Lebensqualitdt sowie Lebensfreude bei. Als Ausdruck der heutigen
Bewegungs-, Spiel- und Leibeskultur leistet Sport in unserer Gesellschaft einen
wertvollen Beitrag zur individuellen sowie sozialen Entfaltung des Menschen.
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2. Einleitung

»DAS GEHEIMNIS DES ERFOLGES LIEGT IN DER
BESTANDIGKEIT DES ZIELES.” BENJAMIN DISRAELI

Schwimmbrille, Fahrrad, Helm und Laufschuhe — mehr
bedarf es nicht, um an einem Triathlon teilzunehmen.
Der moderne Ausdauermix, bestehend aus den
Disziplinen Schwimmen, Radfahren und Laufen, bietet
den Athleten eine groRe Bewegungsvielfalt und
Entfaltungsmoglichkeit.

Triathlon als Breiten- und Gesundheitssport legt den
Fokus nicht auf den Leistungsgedanken, sondern zielt
durch das regelmaRige Training vielmehr auf die
Starkung der eigenen Gesundheitsressourcen. Dem
Dosis-Wirkung-Zusammenhang sowie der Zielsetzung
kommt bei der Abgrenzung von Leistungs- und
Breitensport eine elementare Bedeutung zu. In jeder
der drei Disziplinen kann triathlonspezifisch und
gesundheitsorientiert trainiert werden. Trainings-
‘haufl kelten Umfang e und Belastun gsintensitaten
‘Paramg ' ' ‘sollten an das
mduvno@ 0gen angepasst

”\#Dlml Verein tatigen

, Traifetn und Betreuern,

Trainin'gsplariungf Adl - —gestaltung dm Breltqn\' ‘nd
Gesundheitssport Trlathlon vermitteln®™ Es soﬂ; ine
Hilfesteltung be\l der Umsetzung"emes gesun fheits-
orlentlertendsﬁo_;laggebotes iy 'Fnathlon» ,&n
werden. g

Schwimmen, Radfahren -und  Laufen - sowie ein
erganzendes Krafttraining bieten aufgrund dersVielfalt
an unterschiedlichen Bewegungserfahwngen und der
Beanspruchung koordmatlver kondltloneller und
mulskularer Fertigkeiten. -eine ideale Basis fir die
gesundhé|tllche und soziale Entfaltung der Athleten.

| §

B\ 2 \S

twortl ‘klen> al§ lauch Trlathl term, |
,Hmtergi}undwnssen zun? én “A

Bei Fragen zu der Broschiire
,Trainingsplanung im Breiten- und
Gesundheitssport Triathlon” als Teil
des  Praventionskonzeptes des
NRWTV wenden Sie sich gern an die
Geschaftsstelle.

Telefonnummer: 0221/12610830
E-Mail: info@nrwtv.de

Viel SpaR beim Lesen der Broschiire
wiinscht der NRWTV.

Der NRWTV

Als Spitzen- und Fachverband fir
den Triathlonsport in Nordrhein-
Westfalen setzt sich der NRWTV fiir
ein gemeinsames und faires
Miteinander im  Triathlon ein.
Neben der Interessenvertretung
seiner Mitgliedsvereine und deren
Mitgliedern bietet der NRWTV seit
1999 seinen Sportlerinnen und
Sportlern ein umfangreiches
Ligasystem mit nun mehr als 14
verschiedenen Ligen. Von der

- ambitionierten NRW-Liga bis hin zur

breitensportorientierten Masterliga
fir Athleten Uber 45 Jahre, stellen
sich Manner-,
Mixteams den Herausforderungen
des

Frauen- und

Triathlons im Schwimmen,

Radfahren und Laufen.
Auch Athletinnen und Athleten, die
nicht in der Liga starten mochten,
konnten 2015 aus 96 verschiedenen
Veranstaltungen im Duathlon,
Cross-Duathlon, Triathlon, Cross-
Triathlon und Aquathlon den
passenden Start fur sich wahlen [1].



3. Trainingswissenschaftliche Aspekte

3.1. Ganzheitlicher, gesundheitsférderlicher
Trainingsaufbau

Im Folgenden werden grundlegende Begrifflichkeiten
und Trainingsprinzipien in vereinfachter und zu-
sammengefasster Darstellung erlautert. Es soll ein
Grundverstandnis fiir die Trainingsgestaltung vermittelt
werden.

Um ein systematisches, gezieltes und effektives
Training aufbauen zu konnen, sollten grundlegende
Trainingsprinzipien zur Planung, Steuerung und
Gestaltung Beachtung finden. So kdnnen gesund-
heitsrelevante  Anpassungsprozesse erzielt, die
Leistungsfahigkeit gesteigert sowie Uber- und Fehl-
belastungen vermieden werden.

Die korperliche Leistungsfahigkeit ist ein multi-
faktorielles Konstrukt, das einen ganzheitlichen
Trainingsansatz zur harmonischen Entwicklung der
einflussnehmenden Faktoren voraussetzt. Hierfir
sollten sowohl die konditionellen Fahigkeiten, zu
denen die Beweglichkeit, Schnelligkeit sowie Kraft- und
Ausdauerfahigkeit zdhlen, als auch die technischen
Fahigkeiten wie Koordination und Bewegungsfertig-
keiten im langfristigen Trainingsprozess bericksichtig
werden [2]. Im Triathlonbereich ist der Fokus demnach
nicht ausschlieBlich auf das Ausdauertraining zu legen.
Techniktraining in den einzelnen Sportarten, Beweg-
lichkeitstraining in Form von Dehnen und Mobilisation,
Koordinationstraining sowie Krafttraining fordern die
Entwicklung von gesundheits- und leistungsrelevanten
Ressourcen des Korpers.

Eine systematische Trainingsgestaltung kann hierbei
zur optimalen Entwicklung der Leistungsfahigkeit
verhelfen.

Definition der
Ausdauerleistungsféhigkeit [2]:

Unter Ausdauer wird die
psychophysische Ermidungswider-
standsfahigkeit des Athleten ver-
standen. Die psychische Ausdauer
beinhaltet die Fahigkeit, einem Reiz,
der zum Abbruch einer Belastung
auffordert, moglichst lange wieder-
stehen zu kénnen. Die physische
Ausdauer bezieht sich auf die
Ermidungswiderstandsfahigkeit des
gesamten Organismus bzw.
einzelner Teilsysteme.

Unter dem Gesichtspunkt der
muskuldaren  Energiebereitstellung
kann in aerobe und anaerobe
Ausdauer unterschieden werden.
Bei der aeroben Ausdauer steht
ausreichend Sauerstoff zur Energie-
gewinnung zur Verfugung. Der
Fettstoffwechsel Gbernimmt hierbei
den groRten Teil der Energie-
bereitstellung. Bei der anaeroben
Ausdauer ist die Sauerstoffzufuhr
aufgrund der hohen Belastungs-
intensitat zur Energiegewinnung
unzureichend. Die Energiebereit-
stellung erfolgt Uberwiegend aus
der Kohlenhydratverbrennung.
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Im Leistungssport wird eine jahreszyklische Planung
mit verschiedenen Perioden wund Zielsetzungen
empfohlen, um in der Wettkampfperiode die optimale
Form, die nicht das ganze Jahr Gber gehalten werden
kann, zu erlangen [2]. Auf den Breiten- und
Gesundheitssport ldasst sich diese Periodisierung
ebenfalls anwenden, um die Kérpersysteme auf die
Wettkampfperiode vorzubereiten und ihnen eine
ausreichende Regenerationsphase einzurdumen. Es
ergeben sich folgende Perioden im Jahresverlauf:

In der Ubergangsperiode sollten geringere Umfinge
und Intensitdten sowie Ausgleichssportarten das
Training dominieren, um eine aktive Erholung und
Regeneration zu gewahrleisten. Weiterhin ist in
jeglichen Perioden auf eine progressive, sich langsam
steigernde  Belastungszunahme im  Sinne der
Verletzungsprophylaxe zu achten [2].

Grundlage der Trainingszyklen bilden die einzelnen
Trainingseinheiten, deren Aufbau groRtenteils in einen
Vorbereitungs-, einen Haupt- und einen Abschlussteil
untergliedert werden kann [2]. Die einzelnen Phasen
nehmen folgende Aufgaben ein:

Abb. 1: Modifizierung der Periodi-
sierung aus der Grundphasen der
Entwicklung der sportlichen Form
nach Matwejew, 1981, S. 225 [3]
und Schnabel, 2007, S.430 [4]
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Vorbereitungsteil

Organismus vorbereiten
Aktivierung
Vorbelastung

Aufgabe . R
Motorische Einstimmung
Psychisch-padagogische
Einstimmung
Einlaufen,

Trainings- Einschwimmen mit
methoden geringen bis moderaten

Intensitaten

Belastung Ansteigend

Hauptteil

Sporttechnische Ausbildung oder

Stabilisierung
Konditionstraining
Wettkampfnahes Training als
Wettkampfvorbereitung
Strategisch taktische Ausbildung
Ausbildung von Koordination,
Kraft, Beweglichkeit
Kombiniertes Training
Verbesserung des Trainingszu-
standes

Leistungskontrollen

Technik: Technikiibungen im
Schwimmen, Laufen und
Wechseltraining

Kondition: Dauermethode,
Fahrtenspiel, extensive oder
intensive Intervallmethode,
Koppeltraining,
Wettkampfspezifisches Training
Beweglichkeitsiibungen
Koordinative Ubungen
Krafttraining oder
Athletiktraining

Moderat bis hoch

Tab. 2: Hauptaufgaben der Bestandteile einer Trainingseinheit (TE) modifiziert nach
Autorenkollektiv 1982, S. 74, [5]; Weineck, 2007, S. 67 [2] und Schnabel, 2008, S. 419 [4]

Abschlussteil

Rickfuhrung des
Funktionszustands des
Organismus zum
Normalzustand oder
nochmalige Hohepunkte
setzten

Auswertung des
Trainings

Ausschwimmen,
Auslaufen oder
Fahrradfahren bei
geringen Intensitaten
Mobilisationsiibungen
Dehnilibungen (auch als
eigenstandige TE durch-
flhrbar, da eigener
Trainingsreiz)

Abklingend
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Komponenten der Belastungssteuerung wie Frequenz,
Dauer, Umfang, Intensitdit und Pausenzeiten des
Trainings sowie Regernationszeiten biologischer
Teilsysteme bestimmen die Wirkung des Trainings-
reizes. Sie sollten daher in den einzelnen Trainings-
einheiten aufeinander abgestimmt sein. Um die
Gesamtbelastung des Trainings in quantitativer und
qgualitativer  Hinsicht zu steuern, sollten die
Komponenten der Trainingsbelastung zudem an das
individuelle Leistungsniveau und Trainingsziel ange-
passt werden. Grundsatzlich gilt Qualitat vor Quantitat.
Mit Hilfe leistungsdiagnostischer Verfahren kann der
aktuelle Leistungszustand festgestellt und individuelle
Trainingsbereiche festgelegt werden. Dies dient der
adaquaten Steuerung und Dosierung der Trainings-
belastung, einer optimalen Ausschopfung der Anpas-
sungsprozesse und kann Uberbelastungen verhindern.

Azidose
(H*-lonen, Laktat)

Elektrolytverschiebungen
(K*, Mg*") & Wasserdefizit

Verminderte Energiespeicher
(Glykogen)

Verbrauchte kontraktile Proteine
(Aktin/Myosin)

Belastungsende

Beschéadigte Zellorganelle (Mitochondrien)

bis zu 6. 1-2 2

1. Stunde Stunden Tage Tage

8 Tage

Regenerationszeit

Die Belastungssteuerung richtet sich auch nach der
Zielsetzung des Triathleten. Als Metapher beschrei-
bend, strebt der Ausdauersportler nach einem grofSen,
energiesparsamen Motor (Leistungsfahigkeit).

Abb. 2: Regenerationszeiten bio-

logischer Teilsysteme
2007, S. 54 [2]

Weineck,
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Dies bedeutet, dass Athleten zum einen eine hohe
maximale Sauerstoffaufnahme anstreben, um hohe
Leistungsspitzen erreichen und anschlieRend moglichst
schnell neue Energien generieren zu kdénnen. Zum
anderen wird auch die Fahigkeit bestrebt, moglichst
viel von dieser maximalen Sauerstoffaufnahme
ausschopfen zu konnen, also wenig Energie fir
entsprechende Leistungen zu benoétigen. Je weniger
Energie bei einer angestrebten Leistung verbraucht
wird, desto langer kann diese auch aufrechterhalten
werden. Was nitzt ein groBer Motor (hohe maximale
Sauerstoffaufnahme), der kurze, hohe Antritte
verkraftet, wenn der Tank schon nach kurzer Zeit
aufgebraucht ist, der Sportler also hohe Belastungs-
spitzen erreicht, ihm aber nach kurzer Zeit die Energie
fehlt. Trainer sollten daher gezielt an den Schwachen
des Athleten arbeiten und die Wirksamkeit des
Gesamtsystems optimieren.

Ein grolBer, energiesparsamer Motor hat nicht nur
Auswirkungen auf die sportliche Leistungsfahigkeit,
sondern zeigt auch eine hohe Alltagsrelevanz. Eine
erhohte Ermidungstoleranz und Belastbarkeit, sei es
im Berufsleben, bei Alltagstatigkeiten oder beim
Spielen mit den Kindern, erleichtert das Alltagsleben
erheblich.

Geringe Intensitdten bei erhohten Belastungs-
umfangen zielen auf die Entwicklung der Grund-
lagenausdauer, Ermidungswiderstandsfahigkeit und
Energieeffizienz ab. Das Training der wettkampf-
spezifischen Ausdauer, der maximalen Sauerstoffauf-
nahme, erfolgt mit wettkampfspezifischen Intensitats-
anforderungen sowie addquaten Ermidungssitua-
tionen. Es soll die Sauerstofftransportkapazitdt sowie
die Blutversorgung der Muskulatur erh6ht werden. Um
gezielt die jeweiligen Fahigkeiten trainieren zu kbnnen,
kann sich an einer Einteilung der Trainingsbereiche mit
entsprechenden Intensitdten orientiert werden [4]:

Maximale Sauerstoffaufnahme:

Die  Fahigkeit, moglichst viel
Sauerstoff zur Muskulatur
transportieren zu konnen, sowie ihn
fir die Energiegewinnung ver-
werten zu koénnen. Das Brutto-
kriterium beschreibt die Funktions-
tichtigkeit des Gesamtsystems [2].

Grundlagenausdauerféhigkeit [4]:

Ausdauerfahigkeit bei lang an-
dauernden Belastungen in aerober
Stoffwechsellage

Wettkampfspezifische  Ausdauer-
féahigkeit [4]:
Wettkampfspezifische  Ausdauer-

fahigkeit fur zyklische Ausdauer-
disziplinen zwischen 10 Minuten
und mehreren Stunden

TRAININGSPLANUNG IM BREITEN- & GESUNDHEITSSPORT TRIATHLON
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Tab. 3: Trainingsbereiche im Ausdauertraining modifiziert nach Schnabel, 2008 [4]

Aktive Kompensation intensiver oder
langer Trainingsbelastungen zur
Nachbereitung

Beschleunigung der Regenerations-
prozesse

Regeneration
(Ko)

Grundlagen-
ausdauer (GA) Erhéhung der aeroben Kapazitat und

Leistungsfahigkeit

Verminderung eines ermiidungs-
bedingten Geschwindigkeitsabfalles
bei Wettkampfanforderungen mit
max. Geschwindigkeit, die bei der
entsprechenden Wettkampfdistanz
angestrebt wird

Wettkampf-
spezifische
Schnelligkeits-
ausdauer (WSA)

In der aktuellen Literatur wird ein Trainingsverhaltnis
von 80-90% im Grundlagenausdauerbereich (GA 1, GA
1+) und 10-20% des intensiven Bereich (GA 2, WSA)
empfohlen.

4. Gesundheitsorientiertes Triathlontraining

Die konkreten Inhalte eines triathlonspezifischen
Praventionstrainings spiegeln sich in den einzelnen
Disziplinen wieder. Es kann in jeder der drei Disziplinen
gesundheitsorientiert trainiert werden, um eine
Verbesserung physischer und psychischer Ressourcen
zu erzielen, ohne den Leistungsgedanken in den
Vordergrund zu stellen.

TRAININGSPLANUNG IM BREITEN- & GESUNDHEITSSPORT TRIATHLON

Intensitatsbereich

Niedrige Intensitat bei aerober
Stoffwechsellage (SW) — Fettstoff-
wechsel

< 65% der max. Herzfrequenz (HF)

GA 1: extensiv, moderat bei aerober
SW, 65-80% der max. HF

GA 1+: moderat bis kraftvoll bei
aerober bis leicht anaerober SW, 75-
85% der max. HF

GA 2: intensiv bei aerob-anaerober
SW, 80-95% der max. HF

Hochintensiver Bereich gemessen an
der Wettkampfdistanz bei aerober-
anaerober SW

90% der max. HF
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I - jedoch * nicht \:d\é\ Teilnahme
gnveranstaltungen ausschlieRen. Im'Geg

eiden. Dies kann in 7 enark
~fahrenen—Trainer erfolgen. Nachfolgend sollen An
regungen und Beispiele fur die Trainingsinhalte und_-
schwerpunkte«in=den_einzelnen_Disziplinen gegeben
werden:— -

4.1. Schwimmen

Das Schwimmen ist die erste Disziplin im Triathlon und
stellt vielfdltige konditionelle und koordinative
Anforderungen an den Sportler. Zum einen werden
durch das breite Spektrum an beanspruchter
Muskulatur insbesondere der Rumpf sowie die oberen
Extremitaten effektiv gekraftigt. Zum anderen fiihrt ein
regelmaRiges Schwimmtraining auch zur Verbesse-
rungen der allgemeinen und sportartspezifischen Aus-
dauerleistungsfahigkeit [6]. Weiterhin fordert und
fordert das Schwimmen, als vermutlich technisch an-
spruchsvollste Triathlondisziplin, verschiedene koordi-

surch e horionate Korperage 1 NN e
durch die horizontale Koérperlage im GECIELE || CelE

Tab. 1: Distanzen im Triathlon

Wasser werden die Gleichgewichts- und Schnupper-
s . . ) 250 m 10 km 2,5 km
Kopplungsfahigkeit, aber auch die vor distanz
allem im Freiwasser erforderte Orientie-
rungsfahigkeit angesprochen. 500/750 m 20 km 5 km
AuBerdem kann das Schwimmen als
die gelenkschonenste der drei Sport- 1500 m 40 km 10 km
arten bezeichnet werden. Durch den
hydrostatischen Auftrieb des Wassers
. . . 1900 m 90 km 21,1 km
wird die Gelenkbelastungen auf ein
Minimum reduziert [6].
3800 m 180 km 42,2 km
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In Studien konnten zudem positive Auswirkungen auf
verschiedene Herzkreislaufparameter, insbesondere
der GefaRfunktion sowie ein teilweise reduziertes
Schmerzempfinden bei Osteoarthrosepatienten durch
regelmaRiges Training gezeigt werden [7, 8].

Somit eignet sich das Schwimmtraining auch bei
Ubergewicht, fiir Personen mit degenerativen Ge-
lenkerkrankungen oder im Seniorenbereich. Die
Wetter- und Jahreszeitenunabhangigkeit ist ein
weiterer Vorteil des Schwimmtrainings, da das ganze
Jahr Giber trainiert werden kann.

4.1.1. Trainingsschwerpunkt Schwimmen

Der Trainingsschwerpunkt im gesundheitsorientierten
Schwimmtraining liegt auf einer Verbesserung der
aeroben  Ausdauer. Neben dem  klassischen
Ausdauertraining mit hohem Volumen und geringer
Intensitdt liefern neue Untersuchungen Hinweise
darauf, dass auch unter gesundheitlichen Aspekten
High Intensitiy Training (HIT), Training im hohen
Intensitatsbereich, eine hohe Effektivitat aufweisen
kann [9]. So kann bei fortgeschrittenen Schwimmern
und guter Vertraglichkeit, sofern es gesundheitlich
moglich ist, das klassische Ausdauer-training mit
geringen Intensitdten durch Einstreuen von hoheren
Belastungen im GA2 und WSA-Bereich ergdnzt werden.
Jedoch sollte vor allem zu Beginn der Fokus auf das
Erlernen einer soliden Schwimmtechnik, hier allen
voran das Kraulschwimmen, gelegt werden [6].
Effiziente und prazise ausgefiihrte Bewegungen haben
einen hoheren Wirkungsgrad, sind kraftsparender und
bieten damit vor allem unter 6konomischen Gesichts-
punkten im Wasser viele Vorteile. Einen weiteren,
wichtigen Aspekt stellt die Verletzungspravention dar.
UnzweckmaBige Bewegungen, oftmals beruhend auf
einer nicht ausgereiften Technik, konnen Fehlbe-
lastungen und Uberlastungsschiaden hervorrufen [10].
Eine gute Technik spielt eine wesentliche Rolle, um
solchen Folgen vorzubeugen.

Tipps:

Erlernen und Verbessern der
Schwimmtechnik mittels spezi-
fischen Technikiibungen sowie
Ubungen zur Verbesserung der
Wasserlage

Training der Ausdauerleistungs-
fahigkeit mit geringer Intensitat,
Intensitatsvariationen und, so-
fern der Athlet gesund ist,
akzentuiert Intervalle

Trainingshdufigkeit:

Abhdngig vom individuellen
Leistungsniveau und der Ziel-
setzung zu Beginn ein bis zwei
Mal in der Woche mit 30-60
Minuten pro Einheit

Schrittweise ~ Erhohung  der
Umfange und Belastungen,
angepasst an das aktuelle
Leistungsniveau

TRAININGSPLANUNG IM BREITEN- & GESUNDHEITSSPORT TRIATHLON
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Techniktraining und entsprechende Ubungen dase
sich gut zu Beginn eines jeden Trainings in,
und kénnen bei Anfangern auch einen groRen™
gesamten Trainingseinheit einnehmen. Ein erfahrener R
Trainer kann hierbei wertvolle Hilfe lei
Technikfehler zu erkennen und zu kos

-
-

4.2. Rad?ahren

hnlich wie das Schwimmengdzu den L@Wﬂmpact-
Sportarten. Dies bedeutet, i der Auslﬁbung
dieser Sportarten im Vergl nderen geringere

Das Radfahren eignet sichin er | egel auch besonders
bei Ubergewicht und Pe| en mit degeneratlven
Gelenkerkrankungen und weK ahnliche gesundheltsv,
férderliche Effekte wie das SchW|mmen. auf. &
Untersuchungen konnten auch hier bei regelméBige‘rﬁ‘
Training positive Auswirkungen aqf das He{zknets~,,~
laufsystem sowie auf das Schmerzempfinden von =
Osteoarthrosepatienten zeigen [7&8] Neben  den
konditionellen Aspekten 'wie Ausdauer und Kraft;
fordert das Radfahren im koordinativen - Bereich
besonders die Gleichgewichtsfahigkeit. Die Hauptan-
triebsmuskulatur bildet dabei, ,aus den ;{rizren

tremitaten, wohmgegen der Rumpf groBtent’ ine
e'nnlmmt [10]. ¥ [
nAflta tegylert/

f ] ‘_ werden, sei .

es der tagllche Weg zur Arbeit, ﬁn Elnkaufen oder zu CEToCINB o
Zielsetzung zu Beginn ein

Verabredungen. Dabei sollte immer e|n findividuell ¢ swei Mal in der Woche e

angepasstes und funktionsfahiges “Fahrrad Voraus- 60 Minuten pro Einheit.

setzung sein. In den. Wmtermonay’cen wenn| das Langere Radausfahrten auch bis

Radtraining drauRen W|tterungsbedmgtuelngesc%rankt ol zu mehrere Stunden

ist, kdnnen AIternatlv%n wie Spinning, Skilanglagf| pder - T

Umfange und Belastungen, an-
das Training auf der Rolle (elnem Trammgsgerat e

_ dem das Rennrad eingespannt Werden kann) betrreben Leistungsniveau



4.2.1. Trainingsschwerpunkt Radfahren

Das Training auf dem Fahrrad eignet ebenfalls sich
hervorragend zur Verbesserung der Ausdauer-
leistungsfahigkeit, in Form von langeren Radausfahrten
und im Rahmen der Trainingssteuerung auch mittels
Einstreuung von Elementen aus dem GA 2- und WSA-
Bereich [9]. Es sollten jedoch auch eine Reihe
technischer Fertigkeiten und Fahigkeiten regelmalig
gelibt und verbessert werden. Der sichere Umgang mit
dem eigenen Fahrrad ist ein wichtiger Faktor.

4.3. Laufen

Das Laufen ist die abschliefende Disziplin im Triathlon.
Laufen gehort zu den effektivsten und einfachsten
Methoden, konditionelle und koordinative Fahigkeiten
des Korpers zu verbessern und positive gesund-
heitliche Effekte herbeizufiihren. Schon geringe
Umfange haben sich dabei als gesundheitsférdernd
erwiesen [11]. Allerdings sollten Personen mit vor-
handenen degenerativen Gelenkerkrankungen der
unteren Extremitdten oder starkem Ubergewicht ein
grundsatzliches Lauftraining mit dem behandelnden
Arzt abklaren.

Gleichzeitig besteht auch beim Laufen die Gefahr von
Verletzungen und Uberlastungen bei zu hohen
Umfangen und intensivem Training. Durch den
wiederholten  Bodenkontakt entstehen groRere
KraftstoRe (Impact), die auf den gesamten
Bewegungsapparat wirken, insbesondere aber auf die
unteren Extremitdten. Bei unzureichender muskularer
Absicherung konnen diese eine hohe Belastung
darstellen [13].

95% der Triathleten sind Breiten-
und Gesundheitssportler, nur 5%
der Triathleten stellen sich den
extremen Herausforderungen einer
Langdistanz

%
100

95 %

80 -
60 -

40 -

Langdistanz andere
Distanzen
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Eine kraftige Muskulatur der unteren Extremitdten
sowie des Rumpfes, die durch ein zusatzliches
Athletiktraining aufgebaut werden kann, sowie eine
okonomische, schonende Lauftechnik auf dem
MittelfulR unterstiitzen den Bewegungsapparat beim
Abfangen der Impacts [14].

Auch wenn neben den Laufschuhen kaum weitere
Materialien bendtigt werden, sollten diese umso
sorgfiltiger den individuellen Voraussetzungen
entsprechend ausgewdhlt werden. So kann schon im
Vorfeld die Verletzungsgefahr gering gehalten werden.

Ein sehr groBer Vorteil dieser Disziplin gegenliber den
anderen beiden Sportarten ist, dass theoretisch rund
um die Uhr und unabhangig von Jahreszeiten, Wetter
oder Offnungszeiten nahezu uberall trainiert werden
kann.

4.3.1. Trainingsschwerpunkt Laufen

Die Ausdauerleistungsfahigkeit lasst sich durch Laufen
sehr vielseitig trainieren. Von ldangeren Dauerldufen
~ Uber Intensntatswechsel durch Fahrtensplel bis hin zu
“einzelnen 4 bietet sich eine
- br elte# VO i t an. Dabei sollte

3 ichend zur Regeneratlon

\", |1+

er ‘Okonomle und "

entlon von s sehr gr&ﬂg[ Bedeutung. Mit
' er ch |§u6ungen aus
ielt an’ den

Elemefﬁtérf\der“ a )ewegung arbeiten. Bei

3 yaQ |
fangern_ sollte da 'rIernen und —Ve’rbesse@\r%

Lauftechnik - einen” groBen T yder

ausmachen. ‘Qﬁghmkubungen [assen SICh

zu--Beginn 'y
Erwérmung ohne Vorermudung ausfiihren. Neb‘en dem
Lauf-ABC eignet sich auch das Wechseln verschiedener
Untergrinde oder ‘das BarfuRlaufen auf dems Rasen
[13]. Dies . setzt _neue%Trammgsrelze/ und trainiert

Te;hnlkelemente wie den FuBaufsatz err auch C;‘Ie
Fuftgelenksstabllltat A\ ]
< | -
\“k &= \i—a

&

Tipps:

— Training der verschiedenen

Ausdauerleistungsfahigkeiten
durch Dauerlaufe, Fahrtenspiel,
Berglaufe extensive oder inten-
sive Intervalle

Erlernen und Verbessern der
Lauftechnik durch Lauf-ABC,
Wechseln von Untergriinden,
BarfuBlaufen und regelmaRiges
Athletiktraining

Trainingshdufigkeit:

— Abhangig vom individuellen

Leistungsniveau und der Ziel-
setzung zu Beginn ein bis zwei
Mal in der Woche 15-60
Minuten pro Einheit, auch als
Intervallbelastung im Wechsel
mit Gehen und Laufen oder in
Kombination mit Athletiktraining
Schrittweise Erhéhung von Um-
fangen und Intensitaten, ange-
passt an das aktuelle Leistungs-
niveau




Ahnlich wie beim Schwimmen kann auch beim Laufen
ein Trainer durch die AulBenperspektive eine wichtige
Rolle einnehmen, um eine adaquate Lauftechnik zu
vermitteln sowie Technikfehler zu korrigieren. Die
Belastungsumfange sollten anfangs bewusst niedrig
gehalten und mit der Zeit gesteigert werden. Um auch
unter langerer Belastungsdauer eine gute Lauftechnik
aufrechterhalten zu kénnen, ist ein gewisses Mal} an
Rumpfstabilitdit und Korperspannung notwendig,
welche durch begleitendes Athletik- und Stabilisations-
training entwickelt werden kann [18].

4.4. Triathlonspezifisches Training — Wechsel-
und Koppeltraining

Die drei Triathlondisziplinen werden bei Wettkampfen
und Veranstaltungen fir gewdhnlich ohne Pause
hintereinander und im fllissigen Wechsel durchgefiihrt
[10]. Zwei Methoden, um die Wechsel und
aufeinanderfolgenden Belastungen zu trainieren,
stellen das Wechsel- und das Koppeltraining dar.

Beim Wechseltraining steht in diesem Fall das
mehrmalige Wiederholen des schnellen Wechsels
zwischen zwei Disziplinen im Vordergrund [19]. Die
Dauer und Umfange der eigentlichen Disziplinen sind
bei dieser Trainingsform sehr gering. So kann
beispielsweise auf einem Sportplatz der Wechsel vom
Radfahren zum Laufen gelbt werden. Nach einer
kurzen Radbelastung wird schnellstmoglich auf das
Laufen gewechselt, um dort ebenfalls eine kurze
Strecke zu absolvieren. Anschlielend folgen mehrere
Wiederholungen.

Beim Koppeltraining werden zwei Disziplinen direkt
hintereinander ohne groRere Pause trainiert. Hierbei
liegt der Fokus auf der Anpassung des Korpers an die
verschiedenen aufeinanderfolgenden Belastungen
[19]. Der Wechsel spielt nur eine untergeordnete Rolle.
Auch hier lassen sich in der Regel die Sportarten
Radfahren und Laufen kombinieren. Es kann beim
Koppeltraining beispielsweise auf eine einstiindige
Radausfahrt im direkten Anschluss ein 30 minUtiger
Dauerlauf folgen.

Definition von kérperlicher
Aktivitdt [17]:

Samtliche durch muskuldre Bean-
spruchung erzeugten Bewegungen
des menschlichen Koérpers, die zu
einer Erhohung des Energie-
umsatzes fihren.
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Diese zwei triathlonspezifischen Trainings- Gesundheitliche Wirkungsebenen von Triathlon
formen konnen neben dem Training der

Einzeldisziplinen fir Abwechslung und neue Gesteigerte Verbasserte
Trainingsreize sorgen. S & Stressreaktivitit

Leistungsfahigkeit .

Hohere/s ' 3 ’ ' Risikoreduktion
. . % EHALYa AN von chronischen
4.5. Athletiktraining e L L Erkrankungen
Ein qualitatives, gesundheitsorientiertes Verbesme » Bl v
. . . . . .. . . soz'a en
Training im Triathlon sollte vielfaltig sein, Immunabwehr & e Fahigkeitenim

Blutversorgung Kindesalter

ein breites Spektrum abdecken und mehr Miidigkeit &
beinhalten als alleiniges Ausdauertraining. Sz':.a,::.',‘:f:
Das Athletiktraining kann neben Halte-
Ubungen zur Rumpfstabilisation und Kraftlibungen sehr
vielseitig und umfassend ausgetibt werden.

Dabei sind die wesentlichen triathlonspezifischen
Zielstellungen, Uberlastungen und Verletzungen zu
reduzieren und Bewegungsausfiihrungen zu
optimieren. Dies kann insbesondere durch eine
Verbesserung der Beinachsen- und Rumpfstabilitat
sowie die Erhohung der Beweglichkeit in Huft- und
Schultergelenk sichergestellt werden [18]. Mit
ausreichender Rumpfstabilitdt kann der Athlet auch
unter Ermidung eine addquate Technik- und
Bewegungsausfiihrung aufrechterhalten, sei es beim
Schwimmen, Radfahren, Laufen oder auch in
verschiedenen Alltagssituationen. Der Koérper soll so
belastbarer werden.

Jeder Mensch und jeder Sportler besitzt unter-
schiedliche Voraussetzungen, Ziele und Problem-
stellungen, die es zu beachten gilt. Wahrend ein und
dieselbe Ubung bei einem Sportler sehr effektiv wirkt,
muss sie bei einem anderen nicht die gleiche
Effektivitait aufweisen. Das Training sollte an die
individuellen Stdrken und Schwachen angepasst
werden. Daher erfiillen allgemeine Ubungsempfeh-
lungen nur eine limitierte Effektivitdit und sollten
hinsichtlich ihres Nutzens unter Berlicksichtigung der
individuellen Voraussetzungen und Zielstellungen
gepriift werden [14].

Ebenso vielfaltig und umfassend wie die Inhalte eines
Athletiktrainings sind auch die dazugehorigen
Trainingsformen.
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Von Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht hin zum
Training mit Medizinballen, Freihanteln, Wackel-
brettern, an Geraten oder dhnlichem Zubehor gibt es
zahlreiche Moglichkeiten. Auch die Art der Durch-
fihrung kann variabel sein - ob in Form eines Zirkel-
trainings mit mehreren verschiedenen Ubungen hinter-
einander geschaltet oder das einfache Wiederholen
einzelner weniger Variationen. Auch Ubungen aus dem
Lauf-ABC wie Sprungldufe kénnen eine Form des
Athletiktrainings darstellen. Wichtig ist dabei, auf die
saubere Ubungsausfilhrung zu achten und jeder
Einheit einen Trainingsschwerpunkt zuzuordnen, um
eindeutige und gezielte Trainingsreize setzen zu
kdnnen [14].

Nachfolgend werden einige Ubungsbeispiele aus den
Bereichen Kraftigung, Stabilisation und Beweglichkeit
aufgefiihrt. Da ein funktionelles und sinnvolles
Athletiktraining von Individuum zu Individuum
unterschiedlich aussehen kann und somit gewahlte
Ubungen, Ausfilhrungen und Belastungsparameter
variieren, sollen die folgenden Ubungen nur als
exemplarische Anregungen verstanden werden.

4.5.1. Krdéiftigung und Stabilisation [14, 20]

Briicke

— Angesprochene  Muskulatur:  GesalBmuskulatur,
Oberschenkelriickseite, unterer Riicken

— In Rickenlage beide Beine etwa schulterbreit
aufstellen, Arme liegen seitlich neben dem Korper

— Hiifte vom Boden anheben, so dass Schulter-Hiifte-
Oberschenkel eine gerade Linie bilden

— Abwechselnd ein Bein ausstrecken, ohne dass die
Huifte absinkt

— Variation: Bewusst wiederholtes Absenken und
Anheben der Hifte, beide Fiile setzen auf dem
Boden auf
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Kafer

Angesprochene Muskulatur: gerade und schrage
Bauchmuskulatur

In Rickenlage ein Bein sowie den gegeniber-
liegenden Arm anheben und ausstrecken, gleich-
zeitig das andere Bein und dessen gegeniber-
liegenden Arm zur Kérpermitte anziehen

— Ohne den Boden zu berihren, erfolgt dann ein

kontrollierter Seitenwechsel, so dass jeweils das
gestreckte Bein und der gestreckte Arm zur
Korpermitte geflihrt werden, wahrend das jeweils
andere Bein und dessen gegeniberliegender Arm
gestreckt werden

Unterarmstutz

Angesprochene Muskulatur: Rumpfmuskulatur

In Bauchlage auf die Ellenbogen und FuBspitzen
stltzen, dabei bildet der Kérper von den Fiilen bis
zum Kopf eine Linie

Die Position wird Uiber einen bestimmten Zeitraum
gehalten, ohne Absenkung der Hiifte

Variation: Einbringen von dynamischen Elementen
wie Bein- oder Armanheben ohne Absenkung der
Hifte

MedizinballstoRe im Ausfallschritt

Angesprochene Muskulatur: Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur,  Rumpfmuskulatur,  Armmus-
kulatur

Im Ausfallschritt wird ein Medizinball mit beiden
Armen von der Brust weg gegen eine Wand oder zu
einem Partner gestoRen. Die FuBspitzen zeigen
dabei in StoRrichtung, das Knie des vorderen Beines
weist ungefahr einen 90° Winkel auf und zeigt nicht
Uber die vordere FuBspitze hinaus. Der Oberkdrper
wird stabil und aufrecht gehalten.

Die Schrittstellung sollte nach einigen StéRen
gewechselt werden, um beide Beine gleichmaRig zu
belasten

Variation: StoRe einarmig ausfiihren
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4.5.2. Dehnung [19, 21]

Trizepsdehnung

Angesprochene Muskulatur: Trizeps

Der zu dehnende Arm wird von oben hinter den
Kopf gefiihrt, so dass die Hand zwischen den
Schulterblattern liegt. Die freie Hand driickt nun den
Ellenbogen soweit nach unten bis eine Dehnung im
Trizeps zu spiren ist.

Nach einigen Sekunden die Position auflésen und
den Arm wechseln

Schulterdehnung

Angesprochene Muskulatur: Schultergirtel

Der zu dehnende Arm wird ausgestreckt quer liber
die Brust gelegt. Die freie Hand driickt von vorne
gegen den Ellenbogen, um die Dehnung zu erhéhen.
Nach einigen Sekunden die Position auflésen und
den Arm wechseln

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Angesprochene Muskulatur: hintere Beinmusku-
latur

In der Riickenlage wird ein Bein gestreckt auf den
Boden gelegt. Das zu dehnende Bein wird in
ebenfalls gestreckter Position soweit in der Hifte
angewinkelt bis eine Dehnung im riickseitigen Ober-
schenkelbereich verspiirt werden kann.

Durch Griff beider Hinde um den Oberschenkel und
Zug in Richtung Brust, kann die Dehnung verstarkt
und kontrolliert werden

Nach einigen Sekunden die Position auflésen und
das Bein wechseln

i
X
'
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4.5. Konzeption — jede Woche einen ,Triathlon”

Als Anregung fur den richtigen Einstieg in die Sportart
Triathlon kann es hilfreich sein, sich vorzunehmen,
jede Woche einen ,Triathlon” zu absolvieren. Dabei ist
nattrlich nicht ein Triathlonwettkampf gemeint,
sondern vielmehr die Ausibung der einzelnen
Disziplinen fiir jeweils bis zu einer Stunde einmal pro
Woche. Laut den allgemeinen Empfehlungen der
Weltgesundheitsorganisation sollte jeder Erwachsene
ein MindestmaR von 150min korperlicher Aktivitat pro
Woche zur eigenen Gesunderhaltung durchfiihren [21].
Die wochentliche Auslibung der drei Triathlondis-
ziplinen, erginzt durch ein entsprechendes Athletik-
training, kann dabei nicht nur eine einfache Einhaltung
dieser Empfehlung darstellen, sondern gleichzeitig
auch ein sehr abwechslungsreiches Ganzkorpertraining
verschiedenster  konditioneller und koordinativer
Fahigkeiten sein.

5. Schlusswort

Ob auf einen Wettkampf trainierend oder einfach nur
aus Freude an der Natur und Bewegung - Triathlon
vereint drei wesentliche Disziplinen des Ausdauer-
sports miteinander, von denen jeder der einzelnen
Sportarten bereits\ ein hoher Schutzfaktor fiir die
Gesundheit zugeschrieben wird. Korperliches Aktivi-
tatsverhalten zahlt laut der WHO (2009)=zuiden be-
deutendsten  Einflussfaktoren gaufi' die: 'Lebens-
erwartung, die Lebensqualitat undzdas Waehibefinden.
Somit legen die Sportler‘eine Basisifiir ein-leistungs-
fahiges, Herz-Kreislauf-System, kraftvelles~ Muskel-
skelettsystem sewiézéin wirkungsvollestimmunssystem
[3]. Ein ganzheitliches; systematisches: Trainihg kann
biologische, 'gesudheitsrelevante Anpassungsprozesse
erzielen” und ~die 'Leistungs:fahigkeit bis ins hohe
Lebensalter stéjgernt.Weitere Informationentzu ‘den
gesundheitsforderlicher  Wirkungen von ;/Triathlon
finden Sie” in” :derd. Broschire ,Triathlon und

Gesundheit.”
0| m" :

Bewegungsempfehlungen der
WHO fiir Erwachsene [21]:

75 Minuten pro Woche bei
intensiver Intensitat oder

150 Minuten pro Woche bei
moderater Intensitat
Zusatzlich mind. 2x pro Woche
Muskelkraftigung und
Gleichgewichtstraining
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