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Zeit fur Veranderungen
von Bennie Lindberg

Triathleten trainieren Schwimmen, Radfahren und Laufen.
Meistens jedoch jede Sportart fiir sich, einzeln, voneinander
getrennt und an verschiedenen Tagen. Es ist jedoch ein
Trugschluss, sich einzig und allein auf diese Art und Weise
erfolgreich auf einen Wettkampf vorbereiten zu kénnen.
Denn Triathlon ist weitaus mehr, eine Sportart, bei der
neben der allgemeinen korperlichen Fitness auch der
Ubergang von einer Disziplin zur nichsten dem Organis-
mus einiges mehr abverlangt als zum Beispiel nur das
Laufen. Und das nicht nur einmal, sondern gleich mehrfach.
Dies ist ein kleiner, aber entscheidender Unterschied, der
im Rahmen der Vorbereitung im tiglichen Training berick-
sichtigt werden sollte. In den letzten Jahren haben sich
neben den reinen Ubungseinheiten der Einzeldisziplinen
Koppeleinheiten und Wechseltrainings etabliert. Was
aber verbirgt sich hinter diesen Begrifflichkeiten und was
hat es damit auf sich?



Beim Koppeltraining werden mindestens zwei Disziplinen mit-
einander kombiniert. Die zeitliche Pause zwischen den Einheiten
solite maximal 5 bis 10 Minuten andauern. Eine typische Koppel-
einheit besteht beispielsweise aus zwei Stunden Radfahren, gefolgt
von einem einstlindigen Dauerlauf. Zahlreiche Variationen beziiglich
Dauer, Intensitdt und Trainingsinhalt — im Winter kann auch das
Skilanglaufen integriert werden — bieten dem Athleten abwechs-
lungsreiche Gestattungsméglichkeiten.

Unter einem Wechseltraining versteht man eine mehrmals
stattfindende Wiederholung des Disziplinwechsels wie zum Beispiel:
Schwimmen — Radfahren — Laufen — Radfahren — Laufen. Das
Wechseltraining unterscheidet sich in zwei Sachen vom Koppeln:

|. Beim Wechseltraining sollten Sie versuchen, die Disziplinen
im angestrebten Wettkampftempo zu absolvieren. Dies
setzt allerdings voraus, dass die Distanzen nicht zu lang
sein soliten, speziell fur die Kurzdistanztriathleten.

2. Um den Wechsel zwischen den Disziplinen optimal zu
simulieren, soliten Sie sich eine kleine Wechselzone ein-
richten und die Trainingseinheit mit Ihrer Wettkampfaus-
rustung durchfiihren.

Koppeleinheiten und Wechseltraining bringen Abwechslung und
Spal in den Trainingsalltag. Jedoch sollte ein seridser Triathlet auch
wissen, wann und wie er diese Trainingsmittel im Laufe der Saison-
vorbereitung und wéhrend der heien Wettkampfphase am sinn-
vollsten einsetzt.
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GIVE CLUTTER
NOWHERE TO HIDE.

As every endurance athlete knows:
anything that gets in the way has
to go. After all, the lighter we are,
the farther our fuel takes us. Zoot
pushes this belief to its logical limit
by stripping shoes of everything and
anything that isn’t needed. Lighter.
Cleaner. Faster. Better.
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Koppeltraining

Neben der mentalen Gewdhnung an den Ubergang von der einen
zur anderen Disziplin verfolgt das Koppeltraining das Ziel, dass sich
der Organismus mit fortschreitendem Training an lingere ,,Kombie-
inheiten" gewdhnt. Dies gilt nicht nur fir die Langdistanzler, sondern
auch fur Triathleten, die auf der olympischen Distanz starten. Um
mdglichst gut vorbereitet in die Wettkampfsaison einsteigen zu
kénnen, empfiehlt es sich, das Koppeltraining wihrend der gesamten
Vorbereitungsphase in das Training zu integrieren. Dabei ist jedoch
zwingend darauf zu achten, dass Umfange und Intensitdten aufeinander
abgestimmt sind. In den Wintermonaten soliten Sie alle Arten von
Indooraktivitdten, Skilanglaufen oder die klassischen Triathlondisziplinen
miteinander kombinieren. Beginnen Sie lhre Koppeleinheit immer
mit der , kéltesten" Disziplin und héren Sie im Warmen auf.

Spatestens, wenn die ersten Sonnenstrahlen den Friihling einlduten, ist
es an der Zeit, auch die Koppeleinheiten den stabileren Witterungs-
bedingungen anzupassen. In aller Regel werden die Radeinheiten ldnger
und die folgende Koppeleinheit kiirzer, dafir aber intensiver. Lediglich

Helm ab, Schuhe an ...
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bei den Triathleten mit dem Ziel ,Langdistanz" kdnnen auch etwas
langere Laufe von maximal 90 Minuten integriert werden. Die Gefahr
ist zu groB3, dass der aufgrund vom Radfahren bereits belastete Bewe-
gungsapparat nicht nur anfillig fir Verletzungen ist, sondem sich auch
eine schlechte Lauftechnik einschleichen kann.

Auch in den Sommermonaten soliten Sie die Koppeleinheiten nicht
aus lhrer Trainingsplanung streichen. SchlieBlich besteht die M&glichketit,
auch alle drei Disziplinen miteinander zu verbinden. Kurzdistanzathleten,
die in aller Regel einen ziemlich vollgepackten Wettkampfkalender
haben, soliten an freien Wochenenden ebenfalls ein kurzes hochin-
tensives Koppeltraining absolvieren, wéahrend die Langdistanzler min-
destens einen Minitriathlon pro Woche als Koppeleinheit in ihr
Training einbauen soliten. Glicklicherweise wird es zwischen Mali
und August erst sehr spdt dunkel, sodass sich mit einer geschickten
Zeitplanung die drei Eckeinheiten ,langes Radfahren, langer Lauf
und Minitriathlon™ gut verteilen lassen.
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We are duaattlon!

Duathlon Long Distance Non Drafting

Powerman Worldranking Duathlon  High quality
Good Prizemoney

97.03.2011 Alabama

17.04.2011 Horst aan de Maas
Powerman Evropean Championship

08.05.2011  Malgrate
Falkenstein

Geel

22.05.2011
07.08.2011

21.08.2011 Weyer

04.09.2011 - Zofingen
Powerman World Championship

01.10.2011 Muncie

06.11.2011 Seri Manjung

Info: I.PA. Brennerlaan 9, 5801 KC Venray (Holland)
T. +31 478550211 F: +31 478550214 e: info@powerman.org

WWW.POWERMAN.ORG
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BEISPIEL FUR EIN WECHSELTRAINING
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Wechseltraining

Als Ergdnzung zu den Koppeleinheiten bietet sich ab Mai das Wech-
seltraining an. Neben intensiven Belastungen in den Einzeldisziplinen
Uben Sie das schnelle Aus- und Anziehen des Neoprenanzuges, von
Rad- und Laufschuhen sowie das Aufspringen auf das Fahrrad. Mit
einem relativ geringen zeitlichen Aufwand k&nnen Sie im Kampf um
eine bessere Platzierung wertvolle Sekunden einsparen.

Kurzdistanzler haben in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung
ein ,,grundsétzliches Problem™: Auf der einen Seite sollten sie pro
Woche und pro Disziplin mindestens zwei richtig intensive Einheiten
absolvieren, um das Leistungspotenzial optimal auszuschépfen, ihrem
Kérper jedoch auch die nétige Ruhe génnen. Ein intensives Wech-
seltraining kann gerade bei familidr und beruflich stark beanspruchten
Athleten die L&sung sein, kénnen innerhalb eines sehr kurzen Zeit-
raumes und an einem Tag gleich mehrere Disziplinen hintereinander
hochintensiv trainiert werden.

Fur die Langdistanz empfiehlt es sich, die Umfinge ein wenig langer
zu gestalten. Da der Wechsel nicht so bedeutsam ist wie auf kiirzeren
Streckenformaten, kénnen Sie das Wechseltraining auch ohne gréBere
Pausen durchziehen, auch auf die Gefahr hin, dass lhr Wechselbereich
nicht immer perfekt vorbereitet ist.

Achten Sie bitte bei allen Disziplinen auf eine saubere Technik.

Nichts ware schlimmer, als wenn sich beim Wechseltraining schlechte
und undkonomische Bewegungsabldufe einschleichen wirden.

May the transitions be with youl
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