RATGEBER fir TRIATHLON &
DUATHLON

— Systematische Trainingsplanung und -steuerung —

Hinrich E. G. Bonin?!

Prof. Dr.rer.publ. Dipl.-Ing. Dipl.-Wirtsch.-Ing. HinrichE.G. Bonin
lehrte bis Ende Marz 2010 ,Informatik in der Offentlichen Verwaltung® an
der Leuphana Universitdt Lineburg, Institut fur Wirtschaftsinformatik (IW1),
Email: Hinrich@hegb.de, Adresse: An der Eulenburg 6, D-21391 Reppenstedt,
Germany.



Kurzfassung: Leistung & Freude

er seine Trainingsplanung und -steuerung in den

Sportarten Triathlon und Duathlon erfolgreich
gestalten will, der bendigt nicht nur Kraft und unbeug-
samen Willen, sondern vielfaltige Kenntissen tiber Kor-
per, Technik und Hilfsmittel, beispielsweise von der
Superkompensation tber die Rollwende beim Kraulen
bis hin zum Bedarf an Mineralstoffen.

Der RATGEBER fiir TRIATHLON & DUATH-
LON vermittelt die notwendigen Kenntnisse fiir eine
optimale Erreichung der Hauptziele: Leistung & Freu-
de und zwar praxisorientiert und wissenschaftlich fun-

diert.
Diese Aufzeichnungen sind als Material flr aktive

Triathleten und Duathleten konzipiert.*
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Vorwort

portliche Leistung und langjahrige Freude am Sport entstehen nicht

per Zufall. Sie erfordern ein sorgsam geplantes Vorgehen. Dieses
»Taschenbuch® handelt daher von einer systematischen Trainingspla-
nung und -steuerung im Triathlon- und Duathlon-Sport mit den bei-
den Zielen Leistung und Freude. Es wurde begonnen im Rahmen ei-
ner Trainerausbildung des Triathlon Verbandes Niedersachsen im Win-
ter 1997/98. Daher fuRt es sowohl auf wissenschaftlichen Erkennissen
wie auf den vielféltigen Erfahrungen der Lehrmeister und Lehrgangs-
teilnehmer. Eine wesentliche Uberarbeitung und Erganzung basiert auf
dem Lehrgang ,,Entspannungstechniken im Ausdauersport* im Friihjahr
2001. Laufende Erganzungen erfolgten im Rahmen der gemachten Er-
fahrungen bei Wettkdmpfen und ihrer Vorbereitung (— Abschnitte A
S.155 und B S. 159).

Es sind bewéhrte und innovative Trainingsideen beschrieben. Stets
wurde sich bemiht die Begriffsvielfalt auf eine einheitliche Alltagsspra-
che zu bringen.

Dieses ,, Taschenbuch* umfalit die vier Kategorien der sportlichen
Betétigung: Gesundheitssport, Breitensport, Leistungssport und Hoch-
leistungssport. Es ist konzipiert als ein Ratgeber fur Einsteiger, erfahre-
ne Sportler, Trainer und Betreuer. Wer erstmals sein Training systema-
tisch planen und steuern will, mdge es Abschnitt fir Abschnitt sequenti-
ell durcharbeiten. Der ,alte Hase* kann zunéchst die Zusammenfassun-
gen der einzelnen Abschnitte studieren und so entscheiden, ob der Inhalt
des jeweiligen Abschnittes schon bekannt ist. Damit das,,Taschenbuch*
auch als Nachschlagewerk hilfreich ist, enthélt es viele Vorwarts- und
Rickwarts-Verweise sowie ein umfangreiches Register.

Aus Lesbarkeitsgriinden sind nur die mannlichen Formulierungen
genannt: die Leserinnen seien implizit berlicksichtigt. So steht das Wort
»Sportler hier flir Sportlerin und Sportler. Um das Verstehen des lau-
fenden Textes zu erleichtern, sind einige zusatzliche Erlauterungen als
FuBnoten genannt.

Wiahrend der Arbeit am Manuskript lernt man erfreulicherweise stets
dazu. Das hat jedoch auch den Nachteil, da? man laufend neue Unzu-
langlichkeiten am Manuskript erkennt. Schliellich ist es trotz solcher
Schwéchen der interessierten ,,Sportwelt* zu Ubergeben. Ich bitte Sie
daher im voraus um Verstandnis fur Unzulanglichkeiten. Willkommen
sind Ihre konstruktiven Vorschldge, um die Unzuldnglichkeiten Schritt
fur Schritt weiter zu verringern.
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Kapitel 1

EinfGhrung in die
Trainingslehre

Ohne ,,Gehirnjogging* geht es nicht!
(— [Kleinmann87] S.5)

Ich trainiere ernsthaft.

... ich laufe sechzig Kilometer in der Woche,
... Im Juni ... lief (ich) exakt 260 Kilometer.
... Im Juli schaffte (ich) 310 Kilometer.

(= [Mura2008] S. 13-14)

Zusammenfassung:

m mit Schwimmen, Radfahren und Laufen Freude und Erfolg zu

haben, ist ein systematisches Training notwendig. Ein solches Trai-
ning gestaltet eine biologische Anpassung hauptsachlich auf dem Prin-
zip der Superkompensation. Die Dauermethode und Intervallmethode
sind planméaiiige Vorgehen, die aufgrund des Trainingsziels die Trai-
ningsinhalte und Trainingsmittel festlegen.

Wesentliche Aspekte der wirksamen Belastung sind Intensitat, Dau-
er, Dichte, Umfang und Haufigkeit. Ein systematisches Ausdauertrai-
ning verbessert die Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung und verkdirzt
die Regenerationsphase. Dabei mul} parallel zur Grundlagenausdauer
stets die Maximalleistung verbessert werden.

11



12 KAPITEL 1. EINFUHRUNG IN DIE TRAININGSLEHRE

1.1 Ausdauersportarten: Triathlon & Duathlon

Ultradistanzen® sind nicht (immer) gesund,
aber immer faszinierend.

Der Ausdauersport in Form des Triathlons oder Duathlons hat viele
positive Effekte und Tugenden, wie Durchhaltevermdgen und Willens-
kraft. Gesteigert wird die korperliche und psychische Leistungsfahig-
keit. Die Gesundheit und die Fitness werden besser, wenn man den Aus-
dauersport richtig betreibt. Jede Zelle des Sportlers profitiert von der
haufigen Aktivierung und von der vermehrten Sauerstoffzufuhr. Besser
werden beispielsweise:

e das
durch Volumenerweiterung der Herzkammern, Kréftigung der Her-
zwand und Senkung der Herzfrequenz in Ruhe (Ruhepuls),

o die
durch Verbesserungen der Lungenleistung, geringere Atemfrequenz
in Ruhe und Starkung der Atemmuskulatur,

e der
durch Verbesserung der Blutbahnen, Zunahme des Blutvolumens
und

e der
durch verbesserte Energieerzeugung und -nutzungen.

Nicht nur der Kérper, sondern auch der Geist und die Seele,.kommen in
Bewegung”. Parallel mit der Verbesserung der Leistungsfahigkeit stei-
gen das Selbstvertrauen und die Fahigkeiten Probleme des Alltages zu
meistern. Ein gelegentliches Schwimmen, Radfahren und Laufen ist je-
doch nicht ausreichend, um die positiven Wirkungen zu erzielen. Dazu
ist ein ganzjahriges Training mit mehr als einer Aktivitat pro Woche
\oraussetzung.

Nach §12.1 der Sportordnung der Deutschen Triathlon Union (DTUY
ist Triathlon ein Ausdauerdreikampf und Einzelwettkampf bestehend
aus Schwimmen, Radfahren und Laufen. Duathlon ist ein Ausdauer-
mehrkampf und Einzelwettkampf bestehend aus Laufen, Radfahren und

!Eine relevante Informationsquelle fur Ultraldufer ist die Zeitschrift UltraRunning,
5825 West Dry Creek Road Healdshburg, CA 95448, Phone 707.431.9898
— http://www.ultrarunning.com/ (Zugriff 18-Oct-2010)

2\Web-Site < http://www.dtu-info.de (Zugriff 27-Jan-2004)


http://www.ultrarunning.com/
http://www.dtu-info.de
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Laufen. Die Streckenlénge der Einzelstlicke sollen sich folgendermalien
verhalten (— Tabelle 1.1 S. 14):

Triathlon:  Schwimmen : Radfahren : Laufen =1:(30...50):(9...11)
Duathlon: Laufen : Radfahren : Laufen =2:5:1

Jede andere Kombination mit mindestens einem Sportartenwechsel ist
ein Ausdauermehrkampf, der nach der DTU-Sportordnung nicht als Tri-
athlon oder Duathlon bezeichnet werden darf. Der beriihmte,,Ironman‘-
Triathlon in Hawai besteht aus 3,8 Km Schwimmen, gefolgt von 180 km
Radfahren und gefolgt von 42,195 km Laufen. Diese sogenannte Lang-
distanz® im Triathlon entspricht dem geforderten Verhaltnis der einzel-
nen Strecken.

Einige wichtige Wettkampfregeln

Das Regelwerk der Deutschen Triathlon Union (DTU) fiir die Durch-
fuhrung sportlicher Veranstaltungen setzt sich zusammen aus:

der Sportordnung (SpO)

der Veranstalterordnung (VsO)

der Bundesligaordnung (BgO)

der Antidopingordnung (AdO)

der Kampfrichterordnung (KrO).

Aus diesem umfangreichen Regelwerk sollte der Sportler (mdglichst)
folgende Regeln kennen:

Keine Hilfe von Anderen ,,Die Annahme fremder Hilfe ist verboten,
soweit die Sportordnung keine Ausnahmen vorsieht. Als Ausnahmen
gelten insbesondere Notfalle (Gesundheitsgefahrdung) und Hilfen durch
vom Veranstalter hierflir eingesetzte Personen. Teilnehmer durfen we-
der Begleitung noch Schrittmacherdienste zu Ful oder mittels Fahrzeu-
gen annehmen; es ist ihnen jedoch gestattet, sich vom Streckenrand aus
mit Informationen versorgen zu lassen. Dabei dirfen weder Wettkampf-
ablauf noch andere Teilnehmer storend beeintréchtigt werden.”

®Auch Ultradistanz genannt.
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Wettbewerbe
Triathlon
Bezeichnung Startberechtigt Start- Radbeschrankung
Schwimmen/Rad/Laufen ab Altersklasse recht Entfaltung®
Langdistanz > Elite Pass’ keine
3,8/180/42,195 TW/TM 21 ...29
Mitteldistanz Elite Pass’ keine
2/80/20 >TW/TM 21...29
+/- 5/5%
olympische Distanz Junioren ,,A* Pass’ keine
1,5/40/10 > TWITM 19/20
+/- 10/5%
\olkstriathlon (Sprint) Junioren ,,B* Pass’ 7,50 m
< 0,75/20/5 > TWITM 17/18
Jugend Pass* 6,70 m
> TW/TM 15/16
Schiilerdistanzen Schiiler ,,A* ohne Pass 6,07 m
< 0,4/10/2,5 >TWI/TM 13/14
Schiiler ,,B ohne Pass 5,58 m
< 0,2/5/1 > TW/TM 11/12
Schiiler ,,C* ohne Pass 5,58 m
<0,1/2,5/0,4 >TW/TM 9/10
Duathlon
Langdistanz > Elite Pass’ keine
14/60/7 TW/TM 21...29
Kurzdistanz Junioren ,,A“ Pass’ keine
10/40/5 > TWITM 19/20
Volksduathlon Junioren ,,B“ Pass’ 7,50 m
< 5/20/5 > TWITM 17/18
Jugendsprint Jugend Pass* 6,70 m
< 3/15/1,5 >TWI/TM 15/16
Schiilerdistanzen Schiiler ,,A* ohne Pass 6,07 m
< 2/10/1 >TWI/TM 13/14
Schiiler ,,B* ohne Pass 5,58 m
< 1/5/0,4 >TWI/TM 11/12
Schiiler ,,C* ohne Pass 5,58 m
< 0,4/2,5/0,4 >TW/TM 9/10

Legende: — Tabelle 1.2 S. 15

Tabelle 1.1: Triathlon- und Duathlon-Wetthewerbe
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*

Entfaltung, auch Ablauflange genannt, ist die Strecke, die ein Rad bei
einer vollstandigen Kurbelumdrehung zuriicklegt

Pass oder Tageslizenz

nur bei Meisterschaften mit Pass oder Tageslizenz
Triathlon/Duathlon weiblich

Triathlon/Duathlon méannlich

t
i

TW
™

MaRgeblich fur die Altersklasseneinteilung ist das Jahr, in dem das jeweilige Le-
bensjahr vollendet wird. Bei kleinen Teilnehmerfeldern kénnen Schiiler ,,C* an ,,B“-
Wettbewerben teilnehmen oder umgekehrt Schiiler ,,B* an ,,C**-Wettbewerben. (Quelle
< DTU-Sportordung Stand November 1996.)

Tabelle 1.2: Zeichenerlduterung zur Tabelle1.1 S. 14

Personliche Sicherheit ,,Dem Teilnehmer ist es zu seiner eigenen Si-
cherheit erlaubt, sich wahrend des Schwimmens an Bojen, Markierungs-
leinen oder Treibgut zum Zwecke des Ausruhens festzuhalten.” (§4.1.2
SpO)

»Liegt die Wassertemperatur unter 15 Grad Celsius darf ein Schwim-
men nicht durchgefuihrt werden.”“ (§4.1.2 SpO) Bei Schiilerdistanzen
muf die Wassertemperatur mindestens 21 Grad Celsius betragen.

.Jeder Teilnehmer ist verpflichtet sein Rad in technisch einwand-
freiem, die Gefdhrdung Dritter ausschlieBendem Zustand an den Start
zu bringen. Zum technisch einwandfreien Zustand gehort im Schiiler-,
Jugend- und Junioren-Bereich die Verwendung von Ubersetzungen, mit
denen ohne nachtragliche Eingriffe die maximal erlaubte Ablauflange
nicht tUberschritten wird ... (— Tabelle 1.1 S. 14). Das Wettkampfge-
richt kann dies kontrollieren und Réader bei Mangeln zurtickweisen. .. .*
(84.1.2 SpO)

Windschattenfahrverbot ,Windschattenfahren hinter oder seitlich ne-
ben einem anderen Teilnehmer ist verboten. Die Teilnehmer haben Ver-
suche anderer, Windschatten zu fahren, zuriickzuweisen.”(§5.2.1 SpO)

»EIn Teilnehmer, der nicht deutlich genug zu erkennen gibt, diese
Bestimmungen einzuhalten, ist mit Stop-and-Go (Zeitstrafe), ggfs. der
Disqualifikation zu bestrafen.” (§5.2.2 SpO)

»Dabei gilt eine Windschattenbox von 3x10m mittig hinter dem Rad
jedes Teilnehmers.”“(§5.2.3 SpO)

»Die Windschattenbox eines Teilnehmers darf sich nicht mit der ei-
nes anderen Uberlappen.” (§5.2.4 SpO)
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»Ein von hinten aufholender Teilnehmer hat die Windschattenbox
des vor ihm fahrenden so schnell als mdglich zu durchqueren.” (§5.2.5
SpO)

.Der Uberholte hat sofort die Box des Uberholers seitlich oder nach
hinten zu verlassen.” (§5.2.6 SpO)

»otandiges Nebeneinanderfahren ist verboten. Anweisungen von
Kampfrichtern zu versetztem Fahren ist im Rahmen der StVO Folge zu
leisten.” (§5.2.7 SpO)

+Dies gilt nicht fiir folgende Veranstaltungen#

e Deutsche Meisterschaft Triathlon (Altersklasse TW/TM 21 . .. 29),

e Offene Deutsche Meisterschaft Duathlon (Altersklasse TW/TM
21...29),

e die German Open (Altersklasse TW/TM 21... 29),

e sowie vom DTU-Prasidium rechtzeitig vor Beginn der Saison be-
kanntzugebende Qualifikationswettkdmpfe fur Internationale Mei-
sterschaften.” (§5.2.8 SpO)

»ES ist nicht gestattet in einer Windschattenbox von 3 x 35 m hinter
Rennbegleit-, Medien- oder sonstigen Fahrzeugen zu fahren. Der Be-
reich 500 m vor und hinter der Wechselzone ist von dieser Regel ausge-
nommen.” (§5.2.9 SpO)

Zeitstrafe ,,Wenn sich eine Gefahr des Windschattenfahrens abzeich-
net, darf der Kampfrichter die betroffenen Athleten anhalten. Sie miissen
auf eine Seite des Rades absteigen und mit beiden Beinen auf dem Bo-
den stehenbleiben. Das Rad ist soweit anzuheben, daB beide Rader oh-
ne Bodenkontakt sind. Eine Weiterfahrt ist erst nach ausdriicklicher Er-
laubnis des Kampfrichters gestattet. Diese Anordnung entspricht einer
Verwarnung.” (§3.3.1 SpO)

Disqualifikation ,,Disqualifikationen sind auszusprechen bei:

e schwerwiegenden RegelversttRen

*Es sind nur traditionelle Standard-Rennlenker erlaubt. Auflieger diirfen nicht iiber
den vordersten Punkt der Bremshebel hinaus nach vorne ragen. Nach vorne ragende
Auflieger miissen mit einer industriell gefertigten Briicke versehen sein. Ellbogenaufla-
gen sind gestattet. (§5.3.4 SpO)
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e bei einer 2. gelben Karte innerhalb eines Wettkampfes.” (§3.4.1
SpO)

LYAusgesprochene Disqualifikationen sind durch Aushang an vorher be-
kanntgegebenem Ort zu veroffentlichen. Auch wenn wéhrend des Wett-
kampfes die rote Karte nicht gezeigt wurde, kdnnen Disqualifikationen
durch den Einsatzleiter ausgesprochen werden, falls ihm durch Mitglie-
der des Wettkampfgerichtes, der Rennleitung oder durch die Polizei ein
dies rechtfertigender Sachverhalt zur Kenntnis gebracht wird.” (§3.4.2
SpO)

1.2 Training: Planen und Steuern

Eintdniges (langsames) Training
verschenkt mogliche Leistungssteigerungen!

»F1.T for Riding

Frequency — how often to ride
Intensity — how hard to ride
Time — how long to ride
FxIxT =Workload*

(< [Fril998] p. 34, 37.)

Will man Trainingsplane schmieden und ihren Vollzug steuern, dann
stellt sich bald die Frage: Was ist (eigentlich) Training? Klar ist der
Zweck: man will besser werden! Klar ist auch der prinzipielle Ansatz-
punkt dazu: man will, dal} der Kdrper eine hohere Belastung meistert.
Dazu gilt es, einen biologischen Anpassungsprozel3 optimal zu fordern.
Daraus kann man holzschnittartig eine erste Definition fur den Begriff
Training ableiten:

Training gestaltet eine biologische Anpassung.

Die sportwissenschaftliche Literatur befalt sich eingehend mit dem Trai-
ningsbegriff. Dabei sind Definitionen notwendig, die viele Aspekte um-
fassen. Als Beispiel sei hier eine solche Definition entwickelt, die sich
hauptsachlich auf Grosser / Starischka / Zimmermann (— [Gr/St/Zi81]

S.14) stitzt.
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Trainingsbegriff: Training ist ein planmaRiger komplexer
ProzeR mit dem Ziel der sportlichen Leistungssteigerung.
Aus biologischer Sicht werden hierbei systematisch tber-
schwellige Belastungsreize mit dem Ziel morphologischer
und funktioneller Anpassungserscheinungen durchgefthrt.
Aus pédagogischer Sicht finden hierbei ergebnisorientierte
Einwirkungen auf den ganzen Menschen statt.

Eine Trainingsmethode ist ein planmales Vorgehen, dalk aufgrund
des Trainingsziels die Trainingsinhalte und die Trainingsmittel festlegt.
Damit bestimmt die Trainingsmethode die nutzlichen Belastungen fur
die biologische Anpassung. Die Trainingsmethoden lassen sich nach
verschiedenen Gesichtspunkten einteilen. Haufig werden sie unterschie-
den in:®

1. Dauermethode

(@) kontinuierliche Dauermethode
konstante Herzfrequenz — gleichbleibende Intensitat <— gleich-
bleibende Geschwindigkeit

(b) variable Dauermethode (Tempowechselmethode)
geplanter Intensitdtswechsel innerhalb eines vorgegebenen
Herzfrequenzbereiches

(c) Fahrtspiel
Kurzzeitig, schnell gesteigerte Herzfrequenz — von nied-
riger bis zu maximaler Belastungsintensitét, beispielsweise
vom Joggertempo zum Renntempo als Kurzsprint ohne da-
bei Pausen einzulegen?

2. Intervallmethode

®In einigen Anwendungsbereichen auch der Leistungserhaltung oder sogar der Lei-
stungsreduktion (Abtrainieren nach jahrelanger Belastung)

®Neben den Kategorien ,,Dauermethode* und ,,Intervallmethode werden auch
Wiederholungs-, Kontroll- und Wettkampfmethode als Standardmethoden genannt. Sie
kdnnen aber als besondere Auspragungen der Erstgenannten aufgefafit werden.

"Fahrtspiel stammt vom schwedischen Begriff ,Fartlek“. Dieser besagt soviel wie
das ,,.Spiel mit dem Tempo“.

8 Anmerkung: Tempo bei der klassischen Ausdauerjagd: ,,Das Tempo war nicht zu
scharf. Die Buschleute lassen sich fiir einen Kilometer im Schnitt knapp sechseinhalb
Minuten Zeit, ... Sie konnten jederzeit blitzschnell umschalten und einen Sprint ein-
schieben, wussten aber auch, wie sie danach traben mussten, um sich beim Laufen wie-
der zu erholen.* (— [McDo10] S. 336-337)
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(a) nach der Belastungsdauer

i. Kurzzeitintervallmethode =~ 20 Sekunden (15. .. 60sec)
ii. Mittelzeitintervallmethode =~ 90 Sekunden (60 . .. 180sec)
iii. Langzeitintervallmethode ~ 210 Sekunden (180. .. 600sec)

(b) nach der Belastungsintensitéat

i. extensive® Intervallmethode < geringere Belastungs-
intensitat mit kiirzeren Pausen

ii. intensivel® Intervallmethode < héhere Belastungsin-
tensitat mit langeren Pausen

Unter Trainingsbelastung versteht man die Gesamtheit der auf den
Organismus einwirkenden (Belastungs-)Reize. Die wesentlichen Aspek-
te einer Belastung sind

1. die Intensitdt (= Stérke des Reizes),
2. die Dauer (= Zeit der Reizwirkung),
3. die Dichte (= Zeitspanne zwischen einzelnen Reizen)

4. der Umfang (= Gesamtmenge der Reize in einer Trainingseinheit)
und

5. die Haufigkeit (= Anzahl der Belastungseinheiten — z.B.pro
Woche (Mikrozyklus) oder z. B. pro Etappe (Makrozyklus)).

Bedeutsam flr den Triathlon und Duathlon ist das Ausdauertraining.
Dabei ist Ausdauer'?:

1. die Widerstandsfahigkeit gegen Ermudung bei langer anhaltender
Belastung und

2. die anschlieBend rasche Regeneration (Wiederherstellungsfahigkeit).

Ublicherweise'? wird die Ausdauer unterschieden nach:

%extensiv = ausgedehnt, hier ~ weniger stark

Ointensiv = eindringlich, stark

e, [Gr/St/Zi81] S.101

2Diese Gliederung stammt von W. Hollmann. Hier wurde sie [Gr/St/Zi81] S.101
entnommen.
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e dem Umfang der beanspruchten Muskulatur (lokal® < allge-
mein)

e der Art der Energiegewinnung (aerob** < anaerob)
e der Arbeitsform der Muskulatur (dynamisch'® < statisch®)

Die Grenze der Dauerleistung ist die Belastungsintensitat, mit der
ein Sportler dauerhaft schnell schwimmen/radfahren/laufen kann (—
[AlbTimm96] S. 3). Die Dauerleistungsgrenze ist abhangig von der Di-
stanz, das heif3t bei einem Kurztriathlon ist sie etwa mit der anaeroben
Schwelle gleichzusetzen wahrend sie bei der Ultradistanz kleiner ist. Da
die Dauerleistungsgrenze ein (individueller) Prozentsatz der jeweiligen
Maximalleistung ist, kommt es fiir den Sportler darauf an, nicht nur sei-
nen Prozentsatz anzuheben, sondern auch seine Maximalleistung abso-
lut zu verbessern. Parallel zur Grundlagenausdauer ist daher konsequent
die Maximalleistung zu entwickeln (,Dominanz der Maximalleistung®).

Um den komplexen Prozef3 einer biologischen Anpassung optimal
steuern zu konnen, muf3 man einerseits den momentanen Trainingszu-
stand und andererseits die Wirkungen und den Vollzug des Trainings-
planes moglichst genau kennen. Erfahrene Sportler fiihlen ihre biolo-
gischen Werte, erfahrene Trainer sehen sie sofort. Neben diesen Er-
kenntnissen aus dem reinen Beobachten besteht die Chance die Infor-
mationslage durch Messungen zu verbessern. Eine heute relativ leicht
durchfiihrbare Messung ist die Herzfrequenz. Im folgenden wird daher
die Trainingsplanung und Trainingssteuerung insbesondere auf die In-
formationsbasis Herzfrequenz abgestiitzt.

1.3 Wechselspiel von Belastung und Regeneration
Niemand kann immer

in Topform sein,
es sei denn, er ware immer schwach!

3L okal bedeutet hier < 16% der gesamten Muskelmasse. Dies ist beispielsweise
weniger als die Muskulatur beider Beine, aber mehr als die Muskulatur eines Beines.

YEnergiegewinnung erfolgt unter ausreichender Sauerstoffzufuhr; griechisch aer =
Luft, Sauerstoff.

5Der Muskel kann einen Widerstand tiberwinden, so daR es beim Kontrahieren zu
einer Langenanderung der Muskelfasern kommt.

s handelt sich um eine isometrische Kontraktionsform, also um Haltearbeit, das
heif3t, ohne Langenanderung der Muskelfasern.
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Der Erfolg des Trainings, also die biologische Anpassung, fuRt auf
dem Phanomen der Superkompensation. Dabei handelt es sich um die
uberschieRende Wiederherstellung des Leistungsniveaus nach einer Be-
lastung. Wie bei allen dynamischen Systemen ist die Wiederherstel-
lung des Ausgangszustandes mit einem Einschwingprozel3 verbunden.
Bei einem solchen Einschwingen wird Uber den Ausgangswert ,,hin-
ausgeschoBen“ (kompensiert) um dann anschlieBend gegenzusteuern.
Abbildung 1.1 S.22 skizziert diesen Einschwingprozef3, der auch als
Jakowlew-Schemal’ bezeichnet wird. Erfolgt nun der néchste Belastungs-
reiz zum richtigen Zeitpunkt und in der richtigen Hohe, dann kommt es
zu einem ,,Aufschaukeln® und damit zu einem kontinuierlich steigen-
dem Leistungsniveau des Sportlers.

Offensichtlich ist der richtige Zeitpunkt der Folgebelastung der Maxi-
mum-Punkt in der ersten Superkompensation (3). Da jedoch eine starkere
Belastung und damit eine stérkere Leistungsniveauabsenkung zu einem
hdheren Maximum-Punkt fiihrt, kann man die Belastungsphase so ge-
stalten, das sie aus einer Belastungsreizfolge zu verfriihten Zeitpunk-
ten besteht. Bei einer langeren Anwendung von verfriihten Belastungs-
reizen wirde es natiirlich mangels einer ausreichenden Regenerations-
zeit zu einer Abnahme des Leistungsniveaus fiir den Sportler kommen.
Wenn jedoch diese verfriihten Belastungsreize gezielt gesetzt werden,
also in ihrer Anzahl bis zur Hauptkompensationsphase begrenzt, dann
kommt es zu einem schnelleren Wachsen des Leistungsniveaus. Abbil-
dung 1.2 S. 23 verdeutlicht dieses Belastungsschema, das auch als Sche-
ma der summierten Wirksamkeit'® bezeichnet wird.

Das Phanomen der Superkompensation verdeutlicht, dal neben der
Belastung die Regenration die wesentliche Gestaltungsgrofie des Trai-
nings ist. Thr Zeitbedarf wird zur eigentlichen leistungsbegrenzenden
GroRe. Die Regeneration bezieht sich auft®:

e die erschopften Energiereserven,
Hier missen besonders die Kohlenhydratspeicher wieder aufgefillt
werden.

e das gestorte innere Milieu des Organismus,
Hier gilt es Flissigkeitsverluste auszugleichen und Stérungen im

YN Jakowlew, Sportbiochemie, Leipzig 1977, zitiert nach [Zintl97] S. 18.

8GemaR L. P. Matwejew; Periodisierung des sportlichen Trainings, Berlin 1972, zi-
tiert nach [Zintl97] S. 18.

¥, [Konopka96] S. 25.
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Leistungs-
niveau
t3
ty
tl /-L\ ‘ t5
to LA !
Zeit
to
'
Legende:
to = aktuelles Leistungsniveau
t1 = Beginn der Belastung
to = Ende der Belastung
t1 <t<ty = Phaseder Ermiidung < Absinken des aktuellen Leistungsniveaus
ta <t<ts = Phaseder Regeneration — Ansteigen des aktuellen Leistungsniveaus
t3 = Maximum-Punkt der 1. Superkompensation
t4+ = Maximum-Punkt der 2. Superkompensation

Abbildung 1.1: Phdanomen der Superkompensation < optimieren des
Belastungszeitpunktes
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Leistungs-

niveau

|| ||

Legende:
Phdnomen der Superkompensation < Abbildung 1.1 S. 22

Abbildung 1.2: Belastungszeitpunkte gemaR dem Schema der ,,sum-
mierten Wirksamkeit*
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Séure-Basen-Haushalt (osmotischer Druck) zu beseitigen. Die nor
malen Konzentrationsverhaltnisse bestimmter organischer und an-
organischer Stoffe sind wiederherzustellen. Die Verluste an Mine-
ralstoffen und Spurenelementen miissen ersetzt werden.

e das gestorte nervose / hormonelle Gleichgewicht und
Hier muf3 nach intensiven Belastungen das vegetative Nervensy-
stem sich wieder erholen.

e das gestrte Immunsystem.
Hier missen die Immunparameter (Leukozyten, Lymphozyten,
Monozyten, Killerzelle usw.) wieder auf die Normalwerte gebracht
werden (— [Kr97]).

Der Zeitbedarf fur Wiederherstellung und Beseitigung der Stérungen ist
unterschiedlich. Wahrend nach einer intensiven Belastung die Fillung
der Kohlenhydratspeicher zum Beispiel ~ 2...3 Tage dauert, kann
die Wiederherstellung der Enzyme und Strukturproteine ~ 5...7 Ta-
ge bendtigen. Man spricht daher auch von der Heterochroniziéit der
Regeneration. Dariber hinaus ist die GoRe und Dauer der Superkom-
pensation nicht unabhangig von der Belastungsvergangenheit. Sie fallt
mit wachsendem Leistungsniveau immer geringer aus. Es ist daher nicht
so einfach, den optimalen Zeitpunkt, die Dauer und die Intensitat fir die
Belastungsreize zu bestimmen.
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1.4 Energiestoffwechsel & Muskelkontraktion

Fette verbrennen
im Feuer der Kohlenhydrate.
Daher verplempern Ausdauersportler ihre Kohlenhydrate nicht!

1.4.1 Arten der Energiebereitstellung zur Muskelkontrakti-
on

Betrachtet man zum Beispiel die enorme Leistung von Zugvogeln, dann
wird deutlich, dafl? die Fettverbrennung eine sehr lange Zeit Energie flr
Muskelkontraktionen verftigbar machen kann. Wird plétzlich eine bei-
nahe explosionsartige Muskelkontraktion gefordert, dann muf die Ener-
gie dafur sofort bereitstehen. Dazu nutzt die einzelne Muskelzelle ih-
re eigene, sehr schnell anzapfbare, allerdings sehr kleine Energiequel-
le. Je nach Typ der Anforderung, also nach Intensitat und Dauer der
Belastung, sind prinzipiell drei Prozefarten des Energiestoffwechsels
(Energiefreisetzung und -nutzung) zu unterscheiden (— Abbildung1.3
S. 25):

e Anaerob-alaktazide Energiestoffwechsel

— Biochemischer Prozel3: Es zerféllt das in der Zelle vor-
handene Adenosintriphosphat (ATP) in Adenosindiphosphat
(ADP), Phosphat (P) und Energie. Aus dem in der Zelle
vorhandenen Kreatinphosphat (KP) und dem entstandenen
ADP wird wieder ATP erzeugt, welches selbst wieder zerfallt,
wobei Kreatin (K) ensteht. Der ATP-Zerfallsprozel? geht sehr
schnell, da dazu kein Sauerstoff bendtigt wird. Ohne Laktat
(Milchséure) zu bilden entsteht sofort die Energieform fir
die Muskelkontraktion bereit.

— ProzelRbegrenzung: ATP-Vorrat und Erschopfung des KP-
\orrates in der Zelle

— Chemische Formelskizze:

| ATP + H,0 — ADP + P + nutzbare Energie |
(gesteuert durch das Enzym ATPase)

[KP + ADP — ATP + K|
(gesteuert durch das Enzym Kreatinkinase)
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— Hauptnutzungsfall: Kurze, explosiv-artige Belastung mit
einer Dauer bis zu ~ 8 Sekunden
Die Energie wird bis zu &~ 2 Sekunden im wesentlichen aus
dem Zerfall von ATP gewonnen (Beispiel: Gewichtheben).
Danach nimmt der KP-Anteil zu. Ab ~ 6...8 Sekunden
dominiert der Zerfall von KP (Beispiel: 50-Meter-Sprint).

e Anaerob-laktazide Energiestoffwechsel

— Biochemischer ProzeR3: Beim Abbau von Glykogen (= Spei-
cherform der Glucose) ohne Sauerstoff entsteht schnell Ener-
gie, aber dabei fallt Laktat an. Die Anhdufung von Laktat
flhrt zu einer Enzymvergiftung und lait den Sdurewert in
der Zelle und schlieflich im Blut so sehr steigen, dal3 da-
durch die weitere maximale Leistung begrenzt wird.

— ProzelRbegrenzung: Zellvergiftung (Enzymvergiftung) und
zu hoher Saurewert des Blutes

— Chemische Formelskizze:

| Glucose — ATP + Laktat]|
(genannt anaerobe Glykolyse)

— Hauptnutzungsfall: Maximalleistung bis zu einer Dauer von
~ 40...50 Sekunden
Die anaerobe Glykolyse gewinnt nach ~ 8 Sekunden an Be-
deutung. Zum Beispiel liefert sie den haupsachlichen Ener-
giebeitrag beim 400-Meter-Lauf.

e Aerobe Energiestoffwechsel

— Biochemischer Prozef3: Gibt es ausreichend Sauerstoff, dann
werden sowohl Kohlenhydrate (Glykogen) wie auch Fette
unter Freisetzung von Energie vollstandig zu Kohlendioxid
und Wasser abgebaut. Dieser komplexe Energiegewinnungs-
prozel3 bendtigt eine ,,Anlaufzeit*, so dal er fur explosi-
onsartige Belastungen quasi keinen Energiebeitrag liefert.
Je mehr die Belastungsintensitat an die Grenze der maxi-
malen Sauerstoffaufnahmekapazitét riickt, umso mehr wer-
den Glykogenspeicher genutzt, da sie bezogen auf den Sau-
erstoffbedarf einen groReren Energiebetrag liefern. Umge-
kehrt gilt: Je geringer die Belastungsintensitdt und je besser
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die Grenze der Dauerleistung des Sportlers ist, umso mehr
stlitzt sich der Energiestoffwechsel auf Fette. Daraus folgt,
dal® bei hoher Intensitat die Glykogenspeicher schnell ge-
leert werden. Ihre Kapazitdt begrenzt bei hoher Intensitdt die
Belastungsdauer. Stets werden Fette und Glykogen gleich-
zeitig genutzt. Keine Verbrennung geschieht isoliert.

— ProzeRbegrenzung®: beim oxidativen Glykogenabbau durch
Erschopfung des Glykogenvorrates; beim oxidativen Fettab-
bau (der Lipolyse) praktisch keine ProzefRbegrenzung

— Chemische Formelskizze:

| Glucose + Oy — ATP + CO, + H50
(genannt oxidativer Glykogenabbau oder aerobe Glykolyse)

| freie Fettsiuren + O, — ATP + CO5 + H30]
(genannt Lipolyse oder oxidativer Fettabbau)

— Hauptnutzungsfall: Belastungen von > 120 Sekunden
Leistungen langer als 120 Sekunden konnen normalerwei-
se nicht ohne Sauerstoff erbracht werden. Mit zunehmender
Belastungsdauer muR die Energiegewinnung aerob erfolgen.
Dauert die Belastung > 30...60 Minuten, dann ist die Ver-
brennung von Fetten dominant. Sie liefert dann den grofiten
Teil der bendtigten Energie. Zum Beispiel gilt es daher beim
Marathon genau so schnell zu laufen, dal das vorhandene
Glykogen gerade reicht, um neben dem oxidativen Glyko-
genabbau fiir die gesamte Strecke die notwendige Fettver-
brennung zu sichern.

Da sich das Laktat im Blut relativ leicht messen lalt und da es
haufig zur Beurteilung des Trainingserfolges’ herangezogen wird, wird
hier etwas ausfiinrlicher die Lakatbildung erldutert??> Das Schliissel-
enzym der Glykolyse ist die Phosphofruktokinase (PFK); sie spaltet
die Glucose, also den Traubenzucker (= Verbindung mit 6 C-Atomen),

in zwei Triosen (= Verbindung mit 3 C-Atomen). Diese werden zu
Brenztraubensdure (Pyruvat) abgebaut. Das Pyruvat wird zu Laktat

2n extremen Fallen kommt es zum oxidativen EiweiBabbau und damit wirkt auch
eine Muskulaturschwéchung als Proze3begrenzung.

2L, Abbschnitt 2.1 S. 33.

22 Erlauterung folgt primér [Zintl97] S. 44ff.
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(Milchsdure) hydriert. Das sich in der Muskelzelle anreichernde Lak-

tat verandert den intrazellularen S&urewert und schrénkt die Enzymak-

tivitaten ein. Der normale pH-Wert in der Muskelzelle betragt 7,0. Bei

einem pH-Wert von 6,3 wird die Glykolyse vollstandig gehemmt, das

heilt die PFK-Aktivitdt kommt zum Erliegen, obwohl noch Glykogen

vorhanden ist. Dieser Zustand entspricht einem Laktatwert von 40 mmol/Il
in der Zelle. Das Laktat in der Zelle wird durch die Zellwand hindurch

an die Umgebung, haupséchlich ins Blut, abgegeben. Dabei kommt es

zu Extremwerten von > 20 mmol/l Laktat im Blut. Der Laktatwert im

Blut ohne Belastung, also im Ruhezustand, ist ~ 1mmol/l.

Der ph-Wert des Blutes wird durch sogenannte Puffer stabilisiert.
In holzschnittartiger Sicht ist ein Puffer ein Stoff, der die Wirkung von
Sduren und Basen auf den pH-Wert solange abfangen kann, bis seine
Kapazitat erschopft ist. Das ins Blut gelangte Laktat wird tiberwiegend
durch das Plasma-Bikarbonat abgepuffert. Durch Training kann dieser
Bikarbonat-Puffer vergroRert werden, so dal es langer dauert, bis der
pH-Wert gestort ist. Kann man trotz hohem pH-Wert die Muskelkon-
traktion noch eine gewisse Zeit fortsetzen, dann verfugt man uber eine
hohe Séduretoleranz. Obwohl sie trainierbar ist, insbesondere das psychi-
sche Ertragen eines erheblichen Schmerzgefiihles, ist sie stark von der
individuellen Veranlagung gepragt.

Beim aeroben Abbau von Glykogen wird das Pyruvat (Brenztrau-
bensdure) oxidiert, das heilt, es werden 2 H-Atome abgespalten, und
decarboxyliert, das heift, es wird CO, abgespalten. Es entsteht die ak-
tivierte Essigsdure, die in den sogenannten Zitronensaurezyklus einge-
schleust wird. Dort wird sie mittels verschiedener Enzyme weiter abge-
baut. Die freiwerdenen H-lonen werden in der sogenannten Atmungs-
kette auf Sauerstoff Ubertragen. In einem komplexen Verfahren entsteht
H,O. Da erst Pyruvat aus der anaeroben Glykolyse bereitgestellt werden
muf und der Sauerstoff zu transportieren ist, bedarf es einer gewissen
Anlaufzeit, bis der aerobe ProzeR lauft.

Bei der Fettverbrennung, der Lipolyse, wird das in der Muskelzel-
le und im Unterhautbewebe vorliegende Fett (Triglyzeride) gespalten
und durch die sogenannte Beta-Oxidation zu aktivierter Essigsaure ver-
arbeitet, die dann uber den Zitronensdurezyklus und die Atmungsket-
te abgebaut wird. Dabei hat ein Gramm Fett einen Brennwert von 9,3
kcal, wéhrend ein Gramm Glykogen 4,1 kcal ergeben. Also speichert
ein Gramm Fett mehr Energie. Angenommen, es ware nur ein Liter Sau-
erstoff verfugbar, dann kdnnten damit aus Fett 4,65 kcal gewonnen wer-
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Bewertung der Energiestoffwechsel

Anaerobe Glykolyse | Aerobe Oxidation
Energiebereitstellung erfolgt . . .
@ relativ schnell | © relativ langsam
Pro Zeiteinheit freigesetzte Energiemenge ist . . .
@ relativ groR | © relativ klein
Die bereitgestellte Gesamtenergiemenge ist . . .
& relativ klein @ relativ grof3

2 mol ATP pro mol Glucose | 36 mol ATP pro mol Glucose
130 mol ATP pro mol Fettséure
& Laktatbildung @ keine Laktatbildung

© Sauerstoffbedarf
Biochemischer ProzeR geschieht . . .

& im Zellplasma & in den Mitochondrien
— kein Transport des — Pyruvat und der Sauerstoff
Substrates mussen in die Mitochondrien,

das gebildete ATP, H,O, CO2 miissen
die Mitochodrien wieder verlassen

Quelle: [Zintl97] S. 50, jedoch modifiziert.
@ = positiv, Vorteil
© = negativ, Nachteil

Tabelle 1.3: Energiebereitstellung: Anaerobe Glykolyse <> aerobe Oxi-
dation

den, wahrend es aus Glykogen 5,05 kcal waren. Dieses sogenannte ener-
getische Sauerstoffaquivalent, also erzeugbare Energie pro 1 Liter O,
ist bei Glykogen besser als bei Fett. Bei einer sehr langen Belastung
wird auch ein relevanter Teil der Energie durch den Abbau von Eiwei-
Ren (Aminosduren) bereitgestellt, wenn keine (hinreichende) Nahrungs-
aufnahme wahrend der Belastung erfolgt. Dabei werden Aminosauren
zu Pyruvat und aktivierbare Essigsdure umgebaut und dann im Zitro-
nensdurezyklus verarbeitet. Die Aminosduren kdnnen somit nur aerob
abgebaut werden. Die Tabelle 1.3 S. 30 verdeutlicht die Vor- und Nach-
teile zwischen der anaeroben Energiebereitstellung mit ihrer Bildung
von Laktat und der aeroben Energiebereitstellung mit ihrem Sauerstoff-
bedarf.



1.4. ENERGIESTOFFWECHSEL & MUSKELKONTRAKTION 31

1.4.2 Muskeln und ihre mechanische Arbeit

Leider, leider gilt:
Ohne die richtigen Gene
bleibt die (Welt-)Spitze unerreichbar.

Ein Muskel besteht aus langestreckten Muskelfasern. Eine Faser (Durch-
messer ~ 20...100um) setzt sich aus vielen feinen Fibrillen (Durch-
messer ~ 1...2um) zusammen. Betrachtet man eine Fibrille unter
einem Mikroskop, dann wird eine Querstreifung sichtbar. Ihre einzel-
nen Struktureinheiten bezeichnet man als Sarkomere. Ein Sarkomer um-
faBt verschiedene Filamente” (Streifen). Die diinnen Aktin-Filamente
konnen sich teleskopartig zwischen die dickeren Myosin-Filamente schie-
ben. Auf diese Weise verkiirzt sich der Muskel. Dazu ist jedoch der Zer-
fall von ATP erforderlich. Es ist ein sehr komplexer Vorgang wie aus
der chemische Umwandlung (Zerfall) die Verschiebung (mechanische
Energie) wird.

Bei den Muskeln unterscheidet man langsam kontrahierende von
schnell kontrahierenden Fasern. Die ersten, genannt ST-Fasern (slow
twitch) oder Typ I, sind rot und relativ ermiidungsresistent. Die zwei-
ten, genannt FT-Fasern (fast twitch) oder Typ 11, sind weil3 und ermden
leichter. Die FT-Fasern unterteilt man noch in den Typ |l ,,0xidativ
(aerob)“, kurz: FTO, und in den Typ Il ,,glykolytisch (anaerob)*, kurz:
FTG. Die ST-Fasern haben im Vergleich zu den FT-Fasern folgende
Eigenschaften:

e Vielzahl anaerober Enzyme des Glykogen- und Fettstoffwechsels,

Vielzahl und groRe Mitochondrier?* und damit auch

viel Myoglobin® sowie

viel Glykogen und relativ viel Fett (Triglyzeridbesatz).

Wahrend die FTG-Fasern eine Dominanz an anaeroben Enzymen haben
und als schnellst-kontrahierende Kurzzeitleister dienen, haben die FTO-
Fasern aerobe und anaerobe-glykolytische Enzyme gleichermafien. In
der Skelettmuskular ist das Verhéltnis zwischen ST- und FT-Fasern ge-
netisch bestimmt. Im Normalfall ist das Verhaltnis:

ZFijlament ist auch Staubfaden einer Bliite.

Z*Mitochondrien sind die Orte der anaeroben Energiebereitstellung in der Muskel-
zelle.

ZMyoglobin dient als Sauerstoffspeicher und -leiter.
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|ST:FT~1:1]

Eine Umwandlung des einen in den anderen Faserntyp ist nicht maoglich.
Bei einem entsprechenden Training kdnnen die FTO-Fasern (vorlber-
gehend) in Richtung der FTG-Fasern getrimmt werden. Damit wird deut-
lich, dal? fiir die Hochstleistung im Sprint oder auch im Marathon ein au-
Rergewdhliches ST:FT-Verhdltnis geben sein muf3, das heifl’t, es missen
besondere erbliche Voraussetzungen vorliegen.



Kapitel 2

I?Ianen & Steuern mittels
VO, ., Herzfrequenz und
Laktat

Wenn es mal nicht ,,lauft
braucht jeder siife, kleine Ausreden.
Aber, entschuldigen Sie sich nie

mit Ihrem Alter oder Ihrer Veranlagung!

Zusammenfassung:

2.1 Charakteristische Werte zur Ausdauerleistung

Ein kennzeichnender Wert fiir die Fahigkeit zur Ausdauerleistung ist die
maximale Sauerstoffaufnahmen, also das maximale Volumen des aufge-

33
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nommenen O, kurz: VO, . Der Punkt iiber dem V verweist darauf,
daf3 es sich um einen Volumenstrom handelt. Seine MaReinheit ist Mil-
liliter pro Minute. Ublicherweise wird sie noch auf das Kérpergewicht
des Sportlers bezogen, so dal? sich die Mal3einheit,,ml/kg/min“ ergibt.
Weitere aussagekraftige Werte sind die bei Belastung gemessene Herz-
frequenz, die Laktatkonzentration® im Blut und die AtemgroRen. Die
VO, bildet den aktuellen Ausdauertrainingszustand ab. Die Laktat-
konzentration gibt indirekt Auskunft Gber den Erndhrungs- und Rege-
nerationszustand, sowie zusammen mit den AtemgréRen, tiber den Aus-
belastungsgrad bei der Messung. Die Trainingsplanung und -steuerung
erfolgt Uber die leicht messbare Herzfrequenz. Tabelle 2.1 S. 35 zeigt
den Unterschied der charakteristischen Werte zwischen Untrainierten
und Hochtrainierten.

1,,[. ..] Lakat ist eigentlich nur in Relation zum Blutzucker wirklich aussagekréftig.
Ein niedriger Glucosespiegel etwa l&sst eine geringere Laktat-Produktion im Kdrper
zu, wodurch die gemessenen Werte zu einer fehlerhaften Interpretation flihren miissen.”
(— [Mat11] S. 107)



2.1. CHARAKTERISTISCHEWERTE ZUR AUSDAUERLEISTUNG35

12y B1yr)sBunISIajIaNepsNY a1p Anj SLSAA UBYIsNSLIaeIRYD Jap allalqgpueg :T°Z 9]19gel

"(92°S [9pwin 1 g1 ] <) Uaiyeypey Wiaq S[e JauQy %01 " ** ¢ = UayneT] wisq 1681 Wap-""COA 48Q ‘SIeMulH JanouleH 6T50€-
‘Z°N1S Jaulad ‘uonuaAeidsyiaypunsas) pun ynsoubeipsbunisia ‘uizipawiods Ny WNUazZ ‘OSIA 1ap uabunssapy auspalydsIsA :a1end

%l 8~ | st 0t~ [ wsT elA | %G 0zA || |1ewuenspadioy
ya1]palyasiaiun Jyss ||anpIAIpul zuanbaljzisH * -
n|g wi f/loww 01 < Tepe
y/wy ¥ ~ /Wy g ~ Y/wy g1 ~ y/wy 0T ~ uayne wi -
NBM 06F " 02 ~ NBM GGT T G8E A NBM 01T ~ NBM GLT ~ 6302180
BIMem L 9 = BAMeM G9 cig = BX/1eMW € ~ B/ Gz~ || Bumsiafewixein
unw/Bx/w 68 * - 6L A& | ulwy/By/jw 08 """ 0L ~ || ulw/By/w o &~ | utw/By/|w Gg & MEoN
uueN _ nei- Uuen _ nel ey
(eayer 0¢ "+ 0g) 49p40ds (sayer 0¢ " * 02) YosusIN
131181ule1ydoH Jayjaiureaiun
13X 01yrIsbuniSIajIaNepsny alp AnNj 91IsAA




36KAPITEL 2. PLANEN & STEUERNMITTELS \./OQMAX, HERZFREQUENZ UND LAKTAT

2.2 Belastungen und deren Herzfrequenzen

2.2.1 Erlauterung der Einfluf3- und RechengrofRen

Nicht tiberbelasten,
sondern optimal belasten!

Die maximale Herzfrequenz ist abhdngig von vielen Grof3en, zum Bei-
spiel von der Sportart und dem Gesundheitszustand. Naheres dazu siehe
Abschnitt 2.3 S. 42. Im folgenden wird die maximale Herzfrequenz (ma-
ximal heart rate) als M H F 4, notiert (— Tabelle 2.3 S. 38). Der Wert
der M H F 4.+ scheint genetisch festgelegt zu sein. Mit zunehmenden Al-
ter wird allerdings dieser Wert stets kleiner. Bei Sportarten, die haupt-
sachlich den Oberkorper belasten, werden tendenziell 10 bis 13 Schlédge
pro Minute weniger gemessen als bei Sportarten, die hauptsachlich die
Beine (unteren Extremitéten) belasten. Aus Erfahrungswerten 1aRt sich
daher folgende Aussage? treffen:

(MHFSchwimmen +10... 13) ~ MHFRuq ~ MHFLaufen

Die Herzfrequenz, die man morgens nach ausreichendem Schlaf vor
dem Aufstehen hat, wird als Ruheherzfrequenz (resting heart rate), im
folgenden als RH F' notiert, bezeichnet. Die RH F' ist abhdngig vom
Volumen des Herzens. Ein untrainierter Mann hat ein Herzvolumen von
~ 600cm?> und einer RH F von ~ 75 Schlage pro Minute. Durch das
Training vergoRert sich das Herzvolumen (Hypertrophie). Diese Ver-
groRerung ist weitgehend unabhangig vom Lebensalter; auch Master
kdnnen noch ein Sportlerherz bekommen (— Tabelle 2.4 S.39). Da
Frauen im allgemeinen eine kleineres Herz als Manner haben, ist auch
ihre RH F hoher, und zwar im Durchschnitt 5. .. 7 Schldge pro Minute.
Die Absenkung der RH F' durch Training ist (leider!) ein umkehrba-
rer Vorgang. Wenn der Konditionszustand sich mangels Training ver-
schlechtert, dann steigt auch die RH F' wieder an.

. - - iner der wichtigsten Parameter fur die Trainingssteuerung ist:
mein morgendlicher Ruhepuls (= RHF). Seine relative Hohe ist der
ideale Indikator flir die Regeneration und ein hervorragendes Ftiih-
warnsystem fiir eine aufkeimende entzundliche Erkrankung. Mein Ru-
hepuls lag . .. bei etwa 40 Schlagen pro Minute. War er um mehr als 15

2Man spricht beim Aufenthalt im Wasser auch vom ,, Tauchreflex. Er 16st die Re-
duktion der Herzfrequenz aus. Sie mussen daher unbedingt ihre eigenen Werte ermit-
teln, denn die sportartenabhégige Differenz ist individuell sehr verschieden!
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Auswertung Fahrradergometrie von H. Bonin

Bonins Werte vom Gleichen Alters
Kriterien 8.Juni 2008 | 18.April 1996 | Normalwerte | Hochtrainierte

Kdrpergewicht 75,2kg 72,3kg
Korperfettanteil 17,5% 14, 8% 15...18% 5...6%
Max-Leistung 3,4 ZV,{;” 4,1 Wk‘;” 2,8 Wkgt ~ 6,4 Wkgt
VO,,.. || 38,8t — m 37k T4k
Laktat bei
Abbruch 8, 3ol 12, 3mmel > 10mmel > 10mmel
HF, 157 161 individuell unterschiedlich

Quelle: Gerald Schneider; Gutachten Gber die Leistungsdiagnostik von
H. Bonin (— [Sch08]): ,,Naturlich sind Sie im Altersvergleich mit Untrainier-
ten weit Gberdurchschnittlich leistungsféhig . .. ca. 145% eines gesunden Un-
trainierten, aber auch “nur” ca.72% eines Hochtrainierten gleichen Alters
und Gewichts. ... Dass Sie bei identischem Regenerations- und einem identi-
schem Ausbelastungszustand wie im letzten Test vor 12 Jahren eine etwas ge-
ringere Maximalleistung erbringen, haben Sie selbst gesehen. (267 Watt fiir 20
Sekunden anstatt 300 Watt fiir 60 Sekunden) . .. Die im ersten Teil identische
Laktatkonzentration steigt zu einem etwas friiheren Zeitpunkt an und ist Aus-
druck des etwas schlechteren Grundlagenausdauertrainingszustandes!. .. Es
ware lhnen also noch erlaubt ca. 7-7,5 kg abzunehmen ... Insgesamt w {irde
ich flr einen gesundheitsorientierten Radsportler und Triathleten mit Ihrer
Leistungsfahigkeit ca. 2,5-3 kg weniger Kérperfett empfehlen. ... sollten Sie
fir jedes kg Gewicht ca. 1 Monat Zeit einplanen. ... Grundsatzlich sollte ein
h&ufig Trainierender moglichst viele Kohlehydrate (Reis, Kartoffeln, Vollkorn-
produkte etc.) und wenig Fett aufnehmen, sowie viel trinken (am besten Mine-
ralwasser).”

t =VO0,,,.. ~ 34,5
[Fri1998] p.5)

m
k

!
< zitiert Joe Friel fiir einen Mann von 63 Jahren (—

m

Tabelle 2.2: Charakteristischen Werte von H. Bonin
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Hinrich Bonin bei der Leistungsprobe mit 2201 att und einer Dauer von 20sec am
18. Juni 2011 beim Reitturnier in Luhmihlen.

Abbildung 2.1: Leistungsprobe in Luhmiihlen 2011

HF = Herzfrequenz (engl. H R = heart rate)
= Anzahl der Schldge des Herzens pro Minute
RHF = Ruheherzfrequenz (engl. RH R = resting heart rate)
MHFs+ = maximale Herzfrequenz (engl. M H R maximal heart rate)
pro Sportart:
Art = Schwimmen
Art = Rad
Art = Laufen
HFRs.+ = Herzfrequenzreserve (engl. H RR = heart rate reserve )
= MHFs+ — RHF
ZHFy., = Zielherzfrequenz
BL = Belastung in Prozent der maximalen Leistung
in einer Sportart

Tabelle 2.3: Bezeichnung unterschiedlicher Herzfrequenzen
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Ruheherz- Herz-

frequenz volumen
RHF em?®
~ 75 500...600
~ 62 700...800
~ 50 950...1000
~ 45 1000. . .1050
< 45 > 1100

Quelle der Werte: [Aschwer93] S. 35
— untrainierter Mann hat ~ 600cm? Herzvolumen
— HerzvergréRerung durch Training > 50% des Startwertes

Tabelle 2.4: Ruheherzfrequenz < : Herzvolumen

Prozent erhdht, wurde automatisch ein Ruhetag oder ein regeneratives
Training eingelegt — egal was sonst auf dem Trainingsplan stand. (—
[NeGe2009] S. 66-67)

2.2.2 Herzfrequenzbereiche fir das Training

Die Herzfrequenzbereiche werden haufig wie folgt unterteil€:

1.
e Trainingsziele: Mobilitatsfahigkeit, Wiederherstellung
e Motto: Langsam in Schwung bleiben!
e Haufige Dauer einer Trainingseinheit: > 30 Minuten
2.

Trainingsziel: Stabilisierung der Ausdauerfahigkeit

Motto: Je langer, je lieber!
e Haufige Dauer einer Trainingseinheit: > 30 Minuten

3Unterteilung — [Edwards92] S. 69, Motto und Dauer aus vielen Quellen zusam-
mengefalit und selbst gestaltet.
*Im Kreis der L&ufer auch als DL 1 bezeichnet und im Kreis der Radfahrer als G 1.
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3.

e Trainingsziel: Erhdhung der aeroben Kapazitat

e Motto: Die Letzten werden die Ersten sein!

e Haufige Dauer einer Trainingseinheit: 8. ..30 Minuten
4.

Trainingsziel: Erhohung der anaeroben Kapazitat
Motto: Mal den ,,inneren Schweinehund“ besiegen!
Héaufige Dauer einer Trainingseinheit: 4. .. 8 Minuten

5. 90% < BL < 100% Bereich der wettkampfspezifischen Ausdauer’
(WSA), Warnbereich®

e Trainingsziel: Wettkampfsituation durchstehen
e Motto: Extrem Fitter kennt keinen Schmerz und hat Erfolg!
e Haufige Dauer einer Trainingseinheit: 0.5 .. .4 Minuten

Die ersten drei Bereiche werden auch als ,,Steady-State”-Bereich be-
zeichnet. ,,Steady State” bedeutet, daB zur Deckung des Energiebedarfs
ein Gleichgewicht zwischen Sauerstoffzufuhr und Sauerstoffverbrauch
besteht. Es herrscht bei einer solchen Trainingseinheit kein Sauerstoff-
mangel. Gleichzeit besteht auch ein ,,Steady-State*-Bereich in Bezug
auf den Laktatpegel, also auf die Produktion und den Abbau von Milch-
saure. Eswird auf einem gegentiber dem unbelasteten Zustand erhohtem
Niveau gleichviel Laktat erzeugt wie abgebaut.

Will man die Kraftfahigkeiten trainieren, dann ergdnzt man haufig
die obige Bereichseinteilung (— Seite 39) um die Bereichsbezeichnun-
gen:

e aerobe Kraftausdauer (KActensiv)

%Im Kreis der Laufer auch als DL 2 bezeichnet.

®Im Kreis der Laufer auch als DL 3 bezeichnet und im Kreis der Radfahrer als EB.

"Im Kreis der Laufer und der Schwimmer auch als WA bezeichnet und im Kreis der
Radfahrer als SB.

8Definition von 100%: Bei einer Belastung von BL = 100% wird die M H Fa,+
erreicht (— Abschnitt 2.2.3 S. 41). In der Literatur wird manchmal auch eine Bereichs-
grenze von BL > 100% genannt. Dann ist BL = 100% die maximale Wettkampfbe-
lastung, die bei kiirzeren Strecken auch tiberschritten werden kann.
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e anaerobe Kraftausdauer (KA, csiv)

e aerobe Schnellkraft (SK)

2.2.3 Trainingsformel auf der Basis der Herzfrequenzreser-
ve

Der Herzfrequenzbereich fiir die Planung und Steuerung eines moglichst
effektiven Trainings kann nur zwischen der M H Fy,+ und der RHF
liegen. Diese Spannweite wird auch als Herzfrequenzreserve (H F R)
bezeichnet. Da die M H F4,; mit dem Alter abnimmt und die RHF
abhédngig von einem hinreichenden Training ist, bleibt die H F'R nicht
konstant. Die angestrebte Belastung (B L) sollte sich nicht allein an der
M HFy,; orientieren, sondern sich auf die HF'R beziehen. Eine Be-
lastung von BL = 100% entspricht dabei stets genau der M H Fx,.;.
Eine Belastung von BL = 0% entspricht der RH F', wahrend eine Be-
lastung von BL = 50% eine Nutzung der halben Herzfrequenzreserve
gleichkommt. Aus diesen Uberlegungen ergibt sich folgende Trainings-
formel®, die auch als Karvonen-Formel*° bezeichnet wird:

ZHFayy = (MHFq, — RHF)« BL+ RHF

Beispiel: Radfahren im aeroben Bereich
Ein Sportler hat folgende Herzfrequenzwerte (mithsam?) ermittelf®:

e RHF =56

o MHFshwimmen = 175, M HFRr.q = 186 und MHFLaufen =
190

Er mdchte gerne trainieren und zwar eine Stunde Radfahren im GA I/11-
Bereich. Seine Herzfrequenz sollte dann in dem folgenden Bereich lie-
gen:

Minimal: | ZHFRuq = (186 — 56) % 0.7 4+ 56 = 147
Maximal: | ZH FRrq,q = (186 — 56) % 0.8 + 56 = 160

®Diese Trainingsformel wird oft in Diagrammen (Nomogramme) oder Tabellen dar-
gestellt (— [Edwards92]).

103, Karvonen / T. Vuorimaa; Heart Rate and Exercise Intensity During Sport Activi-
ties, in: Sport Medicine, 1988, pp. 303ff, zitiert nach [Zintl97] S. 166.

e, Abschnitt 2.4 S. 46
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2.3 EinfluBfaktoren auf die Herzfrequenz

Neben der geforderten Leistung (Belastung) hdngt die Herzfrequenz
von vielen Faktoren ab. Einerseits gibt es beispielsweise ,,hyperreaktive*
Menschen, die in der Lage sind, bei harten Belastungen ihre Herzfre-
quenz Uber mehrere Stunden im Bereich von = 200 Schlagen pro Minu-
ten zu halten. Andererseits erreichen ,hyporeaktive” Menschen solche
Herzfrequenzen Uberhaupt nicht und stellen sich fiir eine gleiche Bela-
stung auf relativ niedrige Werte ein (— [Kleinmann87] S. 16). Es gibt
eine enorme individuelle Schwankungsbreite, so dal} alle Richtwerte,
die auf einer Empfehlung der Herzfrequenz von (220 — Lebensalter)
Schléage pro Minute basieren keine hinreichende Basis flir das Training
darstellen. In die Interpretation einer gemessenen Herzfrequenz sind un-
bedingt die folgende Faktoren einzubeziehen:

1. Alter & Geschlecht

2. Sportart

3. Hohenlage des Trainingsortes
4. AuRentemperatur & Luftfeuchtigkeit
5. Blut (Dehydration)
6. Erndhrung

7. Krankheit & Ubertraining

8. sehr lange Dauer der Belastung
9. emotionaler Zustand

10. Medikamente & Rauchen

Alter & Geschlecht

Mit zunehmendem Alter sinkt die M H F4,,. Die Geschwindigkeit des
Absinkens ist individuell verschieden!? Eine Frau hat im allgemeinen
eine hohere M H F 4, als ein gleichaltriger Mann.

2. Wir sahen uns die Ergebnisse des New York City Marathons von 2004 an . .. das
Laufer ab einem Alter von neunzehn Jahren jedes Jahr schneller werden, bis sie mit
siebenundzwanzig dann ihren Leistungsgipfel erreichen. Ab siebenundzwanzig werden
sie wieder langsamer. ... Wie alt sind wir, wenn wir wieder genauso schnell sind wie
damals mit neunzehn Jahren? . .. Es sind vierundsechzig Jahre.” (< [McDo010] S. 338—
339)
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Sportart

Eine vorgegebene Leistung in einer Zeiteinheit, zum Beispiel angege-
ben in der MaReinheit Watt, wird auf dem Rad bei einer anderen Herz-
frequenz erbracht als beim Schwimmen oder beim Laufen. Daher ist
auch die maximale Herzfrequenz (M H F4,;) abhangig von der jewei-
ligen Sportart. Die M H F 4, muf} daher, wenn man frequenzgesteuert
trainieren will, auch fiir die jeweilige Sportart ermittelt werden.

Hohenlage des Trainingsortes

Bekanntlich sinken mit zunehmender Hohe die Luftdichte, der Was-
serdampfdruck und der Sauerstoffpartialdruck. Die Herzfrequenz wird
daher durch die Hohe, in der das Training stattfindet beeinfluf3t. Diese
Beeinflussung wird aber von einem Anpassungsproze (Akklimatisati-
on) mit der Zeit wieder ausgeglichen. Dabei handelt es sich um einen
Einschwingvorgang. Zunéchst sinkt die RHF, wenn man zum Beispiel
sein Training vom Flachland auf mehr als 1800 Meter verlegt. Nach
2 Tagen steigt die RHF wesentlich tber den bisherigen Wert und pen-
delt dann innerhalb von ca. 14 Tagen wieder in den gewohnten Bereich.
Dieser Akklimationsprozel? ist stark individuell gepragt und kann wohl
auch durch Ubung verkiirzt werden. Uber 1500 Hohenmeter sinkt der
VO, . -Wert unabhangig vom Grad der Akklimatisation. Das Ausmaf
dieser Reduzierung wird mit 2% fir jeweils 300 Hohenmeter kalkuliert
(— [Edwards92] S. 108).

Aullentemperatur & Luftfeuchtigkeit

Der Korper versucht eine konstante Kdrperkerntemperatur bei unter-
schiedlichen AuRentemperaturen herzustellen. Weichen die Aulientem-
peratur und/oder die Luftfeuchtigkeit wesentlich von den iiblichen®
Klimabedingungen ab, dann ist mehr Ausgleichsarbeit als tblich er-
forderlich um die Korperkerntemperatur zu stabilisieren, was zu einer
hoheren Herzfrequenz fihrt. Auch der Klimaeinflu® unterliegt einem
Anpassungsprozel. Dabei ist festzustellen, da der Korper sich leich-
ter an Kaélte als an Hitze anpalit. Fir eine ,,Hitzeakklimatisation* ist ein
Mindestzeitraum von 10 Hitze-Trainingstagen erforderlich (— [Edwards92]
S.110).

B Temperatur und Luftfeuchtigkeit bei der beispielsweise die RH F" festgestellt wur-
de.
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Blut (Dehydration)

Je starker der Korper dehydriert, desto mehr nimmt das Gesamtvolu-
men und die Fliefahigkeit des Blutes ab. Das Herz muf} diesen Verlust
an Sauerstofftransportkapazitat durch Mehrarbeit kompensieren. Diese
Mehrarbeit flihrt bei gleicher Leistungsanforderung (zum Beispiel bei
gleichem Lauftempo) zu einem Ansteigen der Herzfrequenz.

Ernéhrung

Wissenschaftlich unstrittig ist, dal die Zusammensetzung der Nahrung
einen EinfluB auf die Herzfrequenz hat. Jeder Korper sucht sich sein in-
dividuelles Verhaltnis von Fettkalorien und Kohlenhydratkalorien her-
aus. Dabei ist der Prozel3 der Einlagerung und der ProzeR der Entnahme
von Nahrung (Energie) zu unterscheiden. Welches aus Sicht der Herz-
frequenz die optimale Trainings-, und welches die optimale Wettkampf-
nahrung ist, 186t sich (angeblich?) nur individuell ermitteln. Viel Spaf}
dabei! (Mehr zum Thema Erndhrung < Abschnitt5.1 S. 111).

Krankheit & Ubertraining

Bei Krankheit und bei Ubertraining steigt die RHF. Eine um mehr als
10 Schldge pro Minute angestiegene RHF ist ein wichtiges Alarmsignal.
Es ist dringend zu Uberlegen, ob eine Trainingspause einzulegen ist. Ein
Krankheits- oder Ubertrainingszustand zeigt sich dariiberhinaus haufig
in Schlafstorungen, Appetitlosigkeit, Reizbarkeit, schnellerer Ermidung
und langeren Erholungszeiten. Messbare Indikatoren sind neben der H F’
haufig eine Gewichtsabnahme und ein Ansteigen des systolischen Blut-
druckes.

Sehr lange und sehr sehr lange Dauer der Belastung

Bei lang andauernden Belastungen steigt die Herzfrequenz ganz lang-
sam an, obwohl die abverlangte Leistung Uber die gesamte Dauer kon-
stant gehalten wird. Dieser Anstieg, auch als ,kardiale Abweichung*
bezeichnet, hat wohl seinen Grund in einem Zusammenspiel von lang-
fristiger Ermiidung, erhéhter Korpertemperatur und Dehydration. Ein
kontinuierlicher Verlust an Plasmavolumen (Flussigkeitsanteil im Blut)
wird bei gleicher Belastung durch mehr Schldge pro Minute kompen-
siert.
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,Im Ultralangstreckenbereich ist es wenig sinnvoll das Training oder
die Wettkampfe tber die Herzfrequenz zu steuern. Bei kurzeitigen Be-
lastungen ist bekanntermal3en der Anstieg der Herzfrequenz verdgert.
Weiterhin erlebt man bei léngeren Trainingseinheiten, dass der Puls bei
konstanter Belastung ansteigt. . . . Den meisten Ausdauersportlern ist je-
doch nicht bekannt, dass es nach 10-12 Stunden (!!!) Belastung zu einer
Reduktion sowohl der maximalen als auch der relativen Herzfrequenz
kommt! So konnte ich ... feststellen, dass bei gleicher durchschnittli-
chen Leistung mein Puls in der Schlussphase des Rennens gegeriiber
den ersten Stunden um tber 10 Schlage erniedrigt war.

... Da also die Herzfrequenz zur Steuerung des (sehr, sehr langen
1) Ausdauertrainings selbst nicht verisslich ist, lag es auf der Hand,
dass ich meine Leistung direkt tberwachen musste. Schoberer Radmes-
stechnik (SRM)* ist fiihrend in der Entwicklung von Messgeriten, wel-
che die Leistung genau dort messen, wo sie beim Radfahren in Vortrieb
umgesetzt wird: im Tretlager. (— [NeGe2009] S. 66-67)

Emotionaler Zustand

Freude, Schmerz und Aufregung, zum Beispiel vor einem Wettkampf,
kdnnen zur sogenannten ,antizipatorischen®>* Herzfrequenzsteigerung
fuhren. Der Korper reagiert biochemisch durch Freisetzung von Adrena-
lin und Noradrenalin aus der Nebennierenrinde. Diese ,,Schliisselsub-
stanzen* erhohen die Herzfrequenz schon, obwohl die Belastung (noch)
gar nicht besteht.

Medikamente & Rauchen

Die Herzfrequenz wird auch durch viele Medikamente beeinfluft, bei-
spielsweise durch Beta-Blocker, die bei Bluthochdrucktherapie genom-
men werden. Bei der Einnahme von Beta-Blockern steigt die Herzfre-
quenz nicht wie sonst an. Die M H F 4, ist geringer. Dies mul3 bei der
Z H F 5,+-Ermittlung bertcksichtigt werden. Eine einzige Zigarette kann
die Herzfrequenz um 10 bis 20 Schlége pro Minute erhdhen (— [BIPS92]).

14 Schoberer Rad MeRtechnik SRM GmbH, Hauptniederlassung Deutschland, Ru-
dolf Schulten Strasse 6 D-52428 Julich, Telefon: +49/2461/691230
— http://www.srm.de/index . php (Zugriff 2-Dec-2009)

Bantizipatorisch = vorwegnehmend


http://www.srm.de/index.php
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2.4 Bestimmung der maximalen Herzfrequenz (M H F 4,+)

Die Bestimmung der M H F4,; ist genau zu planen, schon wegen der
vielféltigen Einflufaktoren (— Abschnitt2.3 S. 42). Beim Versuch soll-
ten Normalbedingungen herrschen, also die gewohnte Temperatur und
Tageszeit und nattirlich mul? die am Versuchstag morgens gemessene
RHF den ublichen Wert haben. Auch muR jeder Messung eine hinrei-
chende Aufwédrmphase vorausgehen.

Stets wird die M H F 4, am Ende einer stufenweise Belastung fest-
gestellt. Jede Belastungsstufe ist eine Zeit lang zu halten damit das
Herz Zeit zur Anpassung hat. Die M H F4.+ ergibt sich aus dem Durch-
schnittswert von mindestens drei Versuchen an verschiedenen Tagen.

Die folgenden Vorgehensweisen zeichnen sich besonders dadurch
aus, daf sie einfach zu verwirklichen sind. Es gibt eine Menge andere
Verfahren, die langer dauern und mdoglicherweise schonender sind (—
zum Beispiel [Edwards92]). Die hier genannten Vorschlage setzen ei-
ne fitte, kerngesunde Person voraus. Greise oder ,,Fette” missen vorher
unbedingt ihren Arzt fragen!

MHFSchwimmen

Nach dem Aufwédrmen sind 50 Meter hart zu schwimmen und deren
Zeit ist zu messen. Zu dieser Zeit werden 10 Sekunden addiert. Mit
dem Schwimmtempo, das flr diese um 10 Sekunden erhdhten Zeit not-
wendig ware, wird der Versuch begonnen. Vorher jedoch wird eine ein-
mindtige Ruhepause eingelegt. Dann wird versucht, alle 50 Meter um
jeweils 5 Sekunden schneller — aber konstant und ohne Pause — zu
schwimmen und zwar solange bis es nicht mehr geht! Mit letzter Kraft
wird der Wert auf dem Herzfrequenzmesser abgelesen, es sollte natirlich
der hdchste Wert wéhrend des gesamten Versuchs sein.

MHFRyq

Nach dem Aufwarmen wird eine ,,Leiter mit konstanten Belastungsstu-
fen von 30 Sekunden gefahren. Bei jeder neuen Belastungsstufe ist die
Geschwindigkeit um 1 km/h zu erhéhen. Ein sinnvoller Startwert ist die
tbliche Renngeschwindigkeit fiir die 40 km-Strecke bei einem Triathlon
tiber die olympische Distanz. Die M H Fg,q ist natiirlich der Wert in der
hdchsten Belastungstufe, also bis wirklich nichts mehr, fahrt*!
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MHFLaufen

Nach dem Aufwarmen wird eine erste 400 Meter-Runde mit dem Tem-
po gelaufen, das ungefahr 95 Prozent der Bestzeit auf 800 Metern ent-
spricht. Die zweiten 400 Meter werden im maximalen Renntempo ge-
laufen, wobei fiir die letzten Meter eine echte Wettkampfsituation zu
simulieren ist. Die M H Fp,q, fen ist der Wert beim Zieleinlauf.

2.5 Herzrhythmus : Herzfrequenz

Die Frequenz der Kontraktionen des Herzmuskels wird durch ein Buindel
spezialisierten Muskelgewebes, genannt,,Schrittmacher, bestimmt. Die-
ser Schrittmacher sitzt im oberen rechten Vorhof des Herzens. Er ar-
beitet weitgehend autonom. Zusétzliche elektrischen Steuerungsimpul-
se erhalt er vom Gehirn. Wenn der Herzmuskel kontrahiert, stromt das
Blut aus dem Herzen mit einem gewissen Druck. Wenn der Herzmuskel
sich entspannt, nimmt der Druck in den GeféaRen ab. Der hohe Druck
im Moment des Zusammenziehens, genannt systolischer Druck, und
der niedrige Druck, genannt diastolischer Druck, sind die beiden Wer-
te, die beim Messen des Blutdruckes angegeben werden. Die Angabe
,»120/80 mm/Hg" bedeutet, dal zwischen Druck- und Entspannungspha-
se ein Differenzdruck von 40 Einheiten liegt. Der Rhythmus des Herz-
schlages kann als elektrische Erregungsausbreitung in Form eines_Elek-
trokardiogramms (EKG) aufgezeichnet und als Kurvenverlauf sicht-
bargemacht werden. Im Gegensatz zu einem Herzfrequenzmesser er-
falt ein EKG-Gerat auch die Hohe (Amplitude) der einzelnen Impul-
se. Der Herzfrequenzmesser berechnet aus der Folge der Hauptimpulse
die Frequenz. Das professionelle EKG-Gerdt in der Leistungsdiagnostik
(Medizin) erfaft alle Impulsspitzen, also auch die Kleineren, und macht
diese sichtbar. Ein EKG wird aus diagnostischen Zwecken gemessen,
zum Beispiel um Rhythmusschwankungen, Probleme mit der Elektri-
zitatsleistung, Schwankungen der Sauerstoffversorgung des Herzmus-
kels oder um andere Anomalien zu erkennen.

Wenn man mal keinen Herzfrequenzmesser einsetzen will oder kann,
dann fuhlt man die Herzfrequenz an der Arterie am Hals. Bei einer Be-
lastungsherzfrequenz z&hlt man nur 10 Sekunden lang die Schldge und
multipliziert diesen Wert mit 6. Bei einer langeren Zahldauer ist die
Herzfrequenz schon zu sehr gefallen. Eine Ruheherzfrequenz wird je-
doch mindestens 30 Sekunden lang gezahlt, um die Fehlerquote gering
zu halten.
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2.6 Wettkampfstrategie: konstante ZHF 4,,

Fir manchen Triathleten gilt:
Bergauf zu schnell,
bergab zu langsam!

Die richtige Wettkampstrategie gewahrleistet, dall das gesamte Lei-
stungspotential des Sportlers am Ziel total ausgeschopft ist und zwar
so, dal die schnelleste, mogliche Gesamtzeit erreicht wird. Zusétzlich
will ein Leistungssportler mit seiner personlichen Wettkampfstrategie
seine hartesten Mitbewerber tbertrumpfen und zwar durch psychologi-
sche Beeinflussung (,,demoralisieren”). Nicht immer ist jedoch ein Mit-
gehen jedes Tempos oder ein eigener Zwischenspurt, der die Mitbewer-
ber tberrascht und beeindruckt, wirklich zweckmaRig.

In vielen Féllen ist die Strategie der konstant gleichmaRigen Ge-

schwindigkeit (v) die bessere Strategie. Daher warnen erfahrene Sport-
ler auch davor, die ,Kdrner zu frith zu verpulvern oder die,,Muskulatur
zu Uberzocken®. Fir einen Marathon-Lauf empfehlen anerkannte Trai-
ner (zum Beispiel — [St90]) ein strikt konstantes Lauftempo, das heifit,
die Abweichungen der einzelnen Kilometerzeiten sollen méglichst klein
sein. Anders gesagt: In der Anfangsphase des Wettkampfes ist das Tem-
po etwas zuriickzunehmen damit dieses dann auch noch in der Endphase
gehalten werden kann. In der Praxis ruft dann ein Trainer dem Sportler
seine 5-Kilometerzeit zu mit der Bemerkung ,,zu schnell* oder ,,zu lang-
sam®.
Die Wettkampfstrategie der ,.konstanten Geschwindigkeit* hat eine
Analogie im amerikanischen Automobilrennsport, bei dem die Strecke
mit einer vorgegebenen, begrenzten Benzinmenge zu absolvieren ist.
Wer dort am Anfang zu stark auf ,,die Tube drickt®, also zu schnell
fahrt, der hat am Ende keinen Sprit mehr und scheidet aus. Es gilt da-
her genau zu berechnen mit welcher Maximalgeschwindigkeit man ge-
rade das ganze Benzin verbraucht. Diese Strategie der konstanten Ge-
schwindigkeit ist aber fur den Triathlon nicht optimal. Sicherlich geht
es auch beim Triathlon um den Verbrauch einer begrenzten Energiemen-
ge (Sauerstoffaufnahme und Glykogenverbrennung im Verbund mit der
Fettverbrennung). Auch seien hier zunéachst die haufig dominierenden
Einflisse durch Windschattenvorteile und durch einen bergigen Renn-
streckenverlauf zurlickgestellt. Die Nichtlbertragbarkeit dieser Strate-
gie hat schon folgenden Grund: Der hei3e Automotor hat stets den glei-
chen Wirkungsgrad () wahrend sich der Wirkungsgrad der,,Maschine
Mensch® mit der Dauer der Belastung (¢) verschlechtert.
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Fur die konstante Geschwindigkeit (v = konstant —Output-in-
Watt = konstant) mull mit steigender Dauer eine immer hohere Lei-
stung (Input-in-Watt) von der Maschine Mensch aufgebracht werden.
Anders formuliert: konstanter Output-in-Watt erfordert kontinuierlich
steigenden Input-in-Watt. Da diese Watt-GrofRen nicht leicht meRbar
sind'®, ist fiir den Sportler eine korrespondierende GroRe als Richt-
schnur vorzugeben. Dazu bietet sich die Herzfrequenz an. Die Wett-
kampfstrategie basiert daher auf einer sorgfaltig tberlegten, einzuhal-
tenden Zielherzfrequenz (Z H Fa,+).

Fir jede einzelne Disziplin wird die jeweilige ZH Fy4,; entspre-
chend dem aktuellen Trainingszustand und den jeweiligen Randbedin-
gungen (Wetter, Hohenlage) gewahlt (EinfluRfaktoren <— Abschnitt2.3
S.42). Fur die Optimierung der vierten Disziplin, den Wechseln, wer-
den niedrigere Sonderwerte vorgegeben. So werden die letzten Rad-
kilometer mit einer reduzierten Z H Fy,; absolviert, um Dehniibungen
durchfiihren zu kdnnen und damit ein,,Watscheln* auf dem ersten Kilo-
meter zu verhindern (— Abschnitt 4.4.2 S. 103).

Beispiel fur eine Z H F4,4+-Vorgabe Fur einen Kurztriathlon kdnnten
die Vorgabe wie folgt aussehen:

1. Schwimmen mit ZH Fscpwimm ~ 144 Schldgen pro Minute
2. Radfahren mit Z H Fr,q =~ 156 Schldgen pro Minute
3. Laufen mit ZH Fp,4,,¢ ~ 159 Schlagen pro Minute

Diese Werte entsprechen =~ 90% der jeweiligen maximalen Herzfre-
quenz M H Fa,¢. In [HoZ198] S. 161 wird angenommen, daf3 ein Lei-
stungssportler einen Kurztriathlon mit ~ 92...97% der M H Fy,; ab-
solvieren kann, fiir einen Mitteltriathlon sind es ~ 85...90% und fir
einen Langtriathlon ~ 80...90%. Im Wettkampf erreicht ein Sportler
die hochsten Prozentzahlen bezogen auf seine M H Fy,, in der Regel in
seiner Lieblingsdisziplin.

Mit der Vorgabe der ZH F4,+ wird man auch den Besonderhei-
ten der Strecke gerecht. Steigungen oder Gegenwind flihren nicht, wie
im Fall der konstanten Geschwindigkeit, zu einerUberIastung, sondern
werden bei einer konstanten Herzfrequenz entsprechend beriicksichtigt.
Bei einem Wettkampf mit Freigabe des Windschattenfahrverbots muf}

8 Auf dem Rad 4Rt sich Output-in-Watt schon messen, zum Beispiel mit dem ,Po-
wermeter” der Firma SRM, Ingenieurbiiro Schober, Tel.: 02463/3156.
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zusatzlich zur Richtschnur Herzfrequenz noch die Frage nach dem ge-
eigneten ,,.D-Zug", also der passenden Radgruppe, geldst werden. Auch
daflr ist eine grobe Kalkulation mit der Herzfrequenz hilfreich. Das
Herzfrequenzplus zum Heranschwimmen oder Heranfahren an eine pas-
sende Gruppe ist abzuwdgen mit den dort zu erzielenden Herzfrequenz-
einsparungen.

Die erfolgreiche Wettkampfstrategie ist daher nicht geprégt von ei-
ner konstanten Geschwindigkeit in den jeweiligen Disziplinen, sondern
von der konsequenten Einhaltung einer passenden Herzfrequenzvorga-
be. Fir einen einzelnen Marathon-Lauf bedeutet dies, dal der Laufer
zum Schluf langsamer l&uft als am Anfang; oder anders gesagt, in der
Anfangsphase den Lauf nicht verbummelt.



Kapitel 3

Von Jahresstunden zur
Tagesplanung

Triathlon lernt man

durch Schwimmen, Radfahren, Laufen und Umziehen

— nicht durch Lesen oder durch Messen der Herzfrequenz!
Lesen und Messen schafft nur motivierendes BewuRtsein!

Zusammenfassung:

Basis eines Trainingsplanes ist die prazise Analyse der Ausgangs-
situation (letztjahrige Ergebnisse, personliches Umfeld). Aufbau-
end auf den sorgsam ausgewahlten Hauptereignissen und der Festlegung
der Jahresgesamtstunden anhand des Trainingsalters erfolgt die Eintei-
lung in Etappen nach dem Prinzip der kontinulierlichen Belastungs-
steigerung kombiniert mit anschlieenden Erholungszeiten (Zyklenbil-
dung, Periodisierung). Die Trainingsstunden in den einzelnen Etappen
(z.B.: Grundlagen, Intensitat, Topform, Wettkampf, Erholung) werden
auf (vier) Wochen verteilt (z. B. im Verhaltnis ,,23 : 26 : 29 : 22" oder
22 1 27 : 33 : 18*). Die Wochentrainingsstunden werden auf die einzel-
nen Belastungsbereiche verteilt und dann Disziplinen zugeordnet und in
Trainingseinheiten gegliedert. Diese werden dann auf Tage verteilt und
gegebenenfalls mit Uhrzeiten versehen.

Beim Planvollzug wird mit Leistungsmessungen der Erfolg tber-
wacht um bei nicht duldbaren Abweichung umzuplanen. Eine rechner-
gestltzte Trainingsplanerstellung erleichtert die Verteilung der Jahres-
gesamtstunden auf einzelne Traingseinheiten und die rechtzeitige Plan-
korrektur.

51
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( Start )

|
¥

analysiere AUSGANGSSITUATION

l

bestimme ZIEL und UMFANG

l

ermittle BelastungsPLAN

l

kontrolliere VOLLZUG

weiteres JAHR?

Nein

( Ende )

Legende:
Detailablaufplan — Abbildung 3.2 S. 56

Abbildung 3.1: Jahreszyklus des Trainings

3.1 Systematische Vorgehensweise

Der Athlet, der Verletzungen vermeidet,
wird die Konkurrenz hinter sich lassen.
(— [McDo10] S. 282)

Unstrittig sind Quantitat und Qualitét eines Trainings abhangig davon,
ob es um

e Gesundheitsport,
Der therapeutische Sport dient dazu die Gesundheit wieder her-
zustellen (zum Beispiel Herzinfarktgruppe) oder zu festigen. Der
Trainingsumfang ist in der Regel < 300 Stunden im Jahr (=~ 2
Aktivitaten pro Woche).

e Breitensport,
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Er wird aus Freude an der Bewegung, am Spiel und auch am spie-
lerischen Wettkampf betrieben. Wichtig ist das sportliche Betatigen
in einer Gemeinschaft. Der Trainingsumfang ist in der Regel <
300 Stunden im Jahr (=~ 5. .. 6 Stunden pro Woche).

e Leistungssport oder
Die Freude an der sportlichen Betatigung wird ergénzt durch den
Willen, Uberdurchschnittliche Leistungen zu erbringen. Die per-
sonliche Leistungsgrenze wird in Wettkdmpfen ausgelotet. Der
Trainingsumfang betrégt hierbei 300 ... 1000 Stunden im Jahr.

e Hochleistungsport
Neben der Freude riickt das Streben nach dem Sieg, der Medaillie
und guten Plazierungen in nationalen und internationalen Wett-
kampfen in den Vordergrund. Dabei bekommt der finanzielle Aspekt
eine wesentliche Bedeutung. Der Trainingsumfang ist notwendi-
gerweise > 1000 Stunden im Jahr.

geht. In allen Féllen muR ein systematisches Training jedoch auf einer
prazisen Analyse der Ausgangssituation des Sportlers basieren. Seine
bisherige sportliche Betétigung und sein personliches Umfeld sind,,un-
geschont* festzustellen. Sie bestimmen den sinnvollen Jahresumfang
des Trainings und die Teilnahme an Wettkdmpfen, die fir den Sport-
ler geeignet sind. Wurde bespielsweise im letzten Jahr ~ 300 Stun-
den trainiert, dann sollte der neue Trainingsplan nicht mehr als ~ 330
Stunden umfassen, vorausgesetzt der Sportler hat einen ausgezeichne-
ten FitneRgrad (— Tabelle 3.3 S.57). Um einem unrealistischen Wert
fur die Jahresstunden vorzubeugen, will das holzschnittartige Schema
zur Ermittlung des Zeitkontingents in Tabelle 3.1 S. 54 ein Gefiihl fiir
das tatséchlich Machbare schaffen. Aus den festgelegten Jahresstunden
wird dann der Trainingsplan mit Hilfe folgender Schritte erarbeitet:

1. Einteilung des Trainingsjahres in Etappen anhand der sorgsam
ausgewahlten Hauptereignisse (Wettkampfe) zum Beispiel in Vor-
bereitungs-, Wettkampf- und Ubergangsettappen

2. Gesamten Stundenumfang jeder einzelnen Etappe aus den Jahres-
stunden ermitteln

3. Gesamten Stundenumfang jeder einzelnen Woche aus den Etap-
penwerten ermitteln
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Uberblick tiber das Jahreszeitkontingent

Stun-
Lfd Nutzungsart den
Insgesamt: 365 Tage x 24 Stunden 8760
365 Tage x 7,5 Stunden Schlaf pro Nacht -2738

3 365 Tage * 1,5 Stunden fiir:
Essen, Korperpflege u. Toilette -548
5474

4 Arbeit / Studium:
38,5 Stunden/Woche x (52 - 8 Urlaub) Wochen  -1694
5 Riustzeit Arbeit/Studium: 365 Tage x 1 Stunden -365

3425

Familie /Freunde: 365 Tage x 1 Stunden -365

7 ... -60
~3000

8 ,Lebensbedeutung” Sport ~ 20% > 600

Legende:
Diese mehr spalige Tabelle dient nur als holzschnittartiger Anhaltspunkt fiir eine
individuelle Ermittlung der maximal moglichen Jahresgesamtstunden fiir den Sport.

Tabelle 3.1: Uberblicksskizze iiber die maximal verfiigbare Zeit fiir den
Sport im Jahr
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Langfristiger Leistungsaufbau Triathlon
Alterska- Disziplin
tegorie
(Jahre) Schwimmen Rad Lauf >
14...16 || 400...500 km 1000 . ..6000 km | 1000...1500 km
200...250 h 120...240 h 100...150h | 420...640h
48 % 29 % 23 % 100 %
17...19 || 500...600 km | 6000...10000 km | 1500...2200 km
170...200 h 215...360 h 125...180h | 510...740 h
33% 42 % 25 % 100 %
20 650 km 12000 km 2500 km
220 h 400 h 190 h 810 h
27 % 49 % 24 % 100 %
21 700 km 14000 km 3500 km
230 h 470 h 270 h 970 h
24 % 48 % 28 % 100 %
22 800 km 16000 km 4000 km
267 h 533 h 308 h 1108 h
24 % 48 % 28 % 100 %
23 950 km 17000 km 5000 km
317 h 567 h 385 h 1269 h
25 % 45 % 30 % 100 %

Tabelle 3.2: Umfang des spezifischen Trainings beim langfristigen Lei-
stungsaufbau flr spatere Hochleistungssportler

4. Trainingsstunden der einzelnen Trainingsbereiche aus den Wo-
chenwerten ermitteln

5. Trainingsstunden der einzelnen Belastungsbereiche auf Trainings-
einheiten und Disziplinen verteilen

6. Trainingseinheiten pro Tag zeitlich festlegen

Das Training nach einem solchen Plan ist laufend genau zu beob-
achten. Beim Planvollzug sind Leistungen zu messen, um die Kontrolle
objektiv zu gestalten. Die Abbildung 3.1 S.52 zeigt das Vorgehen in
Form eines groben Ablaufplanest. In diesem Bild stellt die Raute als
Symbol fiir eine Verzweigung dar. Trifft der Text in der Raute zu, dann
wird entlang dem ,Ja“-Zweig weiterverfahren. Trifft er nicht zu, dann

'Die Symbole entsprechen den Ablaufplénen zur Beschreibung von (Computer-)-
Programmen.
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- PLAN abgearbeitet?
Nem

( Start )

AUSGANGSSITUATION = 4' _________________________________
i ! ¢ |
: analysiere letzte Jahr analysiere Umfeld :
: ' ' :
ZIELundUMFANG [T
i ! ¢ |
: bestimme Jahresgesamtstunden bestimme Hauptwettkampf :
: ! ! :

PLAN, 0y |

! bestimme Wochenbelastung !

| | |

! verteile auf Tage/Disziplin !

VOLLZUG:r"__"""""_"""""_""""""1:

: trainiere geman Plan :

| l |

\ messe IST-Leistung :

| in !
| [PLAN — IST| < duldbar Nein, Umplanen!
| Ja |

Legende:

_______________

( Ende

— Abbildung 3.1 S. 52
Auswerten der Trainings- und Wettkampfergebnisse des letzten
Jahres. Festellen der personenbedingten und

IST

ZIEL und
UMFANG
PLAN
VOLLZUG

Abbildung

3.2

umweltbezogenen Randbedingungen.

Terminieren der Haupt- und Vorbereitungswettkdmpfe und
Fortschreiben der Gsamtstunden anhand des bisherigen Trainingsumfanges

Periodisierung und Zyklisierung

bei nicht ,,duldbarer” Planabweichung wird eine Plananpassung vorgenommen

Ablaufdiagramm  Training:

Ziel/Umfang, Plan und Vollzug

Ausgangssituation,
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% Anstieg der Jahrestrainingsstunden

Grobe | Letztjahrige Aktueller FitneRgrad
Leistungsein- Trainings- aus- befrie- gut/ ausge-
gruppierung stunden || reichend digend sehr gut zeichnet
Anfanger < 300 3% | 4...5% 6...7% 7...8%
Hobbytriathlet | 301...400 || 0...3% | 4...6% 7...8% | 9...10%
ambitionierter T. | 401...500 0% | 0...8% | 9...10% | 11...15%
leistungs- | 501...600 0% | 0...10% | 11...12% | 13...20%
orientierte | 601...700 0% | 0...12% | 13...14% ~ 20%
Triathlet | 701...800 0% 0% ~ 10% ~ 15%
Hochleistungs- | 801 ...900 0% 0% 0...5% ~ 10%
Triathlet > 901 0% 0% 0% ~ 5%

Quelle: [SI96], S. 40, jedoch modifiziert.

Von = 200 Jahrestrainingsstunden in 10 Jahren auf ~ 960 Stunden zu steigern,
bedeutet jedes Jahr um ~ 17% zu erhdhen. Steigert man jahrlich um ~ 4%,
dann sind es nach 10 Jahren nur ~ 296 Stunden.

Tabelle 3.3: Empfohlener prozentualer Anstieg der Jahrestrainingsstun-
den gegeniiber dem Vorjahr

geht es entlang dem ,,Nein“-Zweig. Die Abbildung 3.2 S.56 zeigt die
einzelnen Detailschritte fiir ein Jahr. Dabei wird deutlich, daf bei einer
nicht duldbaren Differenz zwischen Planung und tatsachlich erbrachter
Leistung eine Umplanung erforderlich ist. In dem Bild zeigen die par-
allelen horizontalen Linien mit den nebeneinander dargestellten Recht-
ecken, dal diese Schritte nebenldufig, also weitgehend unabhéngig von-
einander, durchfiihrbar sind.

Ohne kurz-, mittel- und langfristige Ziele kann nicht systematisch
geplant und gesteuert werden. Ein Sportler ist kontinuierlich Uber vie-
le Jahre hinweg aufzubauen und zu motivieren. Klar ist dieser lang-
fristige Aufbau flr den Leistungssportler und den (spateren) Hochlei-
stungssportler (— Tabelle 3.2 S.55). Klar sollte eine langfristige Per-
spektive auch fir den Breiten- oder Gesundheitssportler sein. Nur mit
einer langfristigen Sicht kénnen auch verletzungsbedingte Ruhepausen
Uberwunden werden. Dabei ist die ,.Zielhohe* oder ,,Zielart* weniger
wichtig. Entscheidend ist ein langfristiges Ziel, um auch harte (stupi-
de?) Zeiten im Training meistern zu konnen. Fir einen Master (,Age-
-Group“-Sportler) mag ein solches Ziel allein darin liegen, moglichst
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Zeitraume des Trainings
Planungs- gliedert Trainings-
zeitraum  sichin ... abschnitt
Mehrjahreszyklus — ~3. . .8 Jahreszyklen lang-
Jahreszyklus — ~2...4 Perioden — fristige
(Vorbereitungs-, Wettkampf-, Steue-
Ubergangsperiode) rung
Periode — ~1...4 Etappen (Makrozyklen) mittel-
Makrozyklus — ~3...5 Mikrozyklen fristige
(& 1 Woche) Steue-
rung
Mikrozyklus — ~b...7 Tageszyklen (1 Woche)  kurz-
Tageszyklus — ~1...3 Trainingseinheiten fristige
Trainingseinheit — ~3...5 Trainingsabschnitte Steue-
Aufwérmen (warm up) rung
Haupteil(e)
Ausklang (cool down)

Legende:
Zeitrdume und Begriffe werden in der vielféltigen Sportliteratur unterschiedlich
definiert, vgl. zum Beispiel [GIP092] < [ZintI97].

Tabelle 3.4: Zeitrdume und Planungszyklen des Trainings

lange aktiv sein zu konnen. Wichig ist, dal3 sein Ziel eine hinreichende
Motivation fur ihn personlich ,entfacht“. Fur die Trainingsplanung und
-steuerung ist der Mehrjahreszyklus mit seiner steigenden Belastungs-
kurve zu untergliedern bis zur einzelnen Trainingseinheit. Die Ublichen,
zeitlichen Betrachtungsabschnitte sind in der Tabelle3.4 S. 58 genannt.

3.2 Periodisierung des Trainings

Jeder Zyklus basiert auf einer progressiven (ansteigenden) Belastung
mit anschlieBender Entlastung (Regeneration). Das optimale Verhéltnis
von Belastungszeit zu Entlastungszeit ist von vielen Faktoren abhangig.
Bei dem Plan eines Makrozyklus von 4 Wochen ist das Verhaltnis ib-
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licherweise 3 : 1, das heift, 3 Wochen Belastung gefolgt von 1 Woche
Regeneration (zum Beispiel < [SI196, H0Z(198]). Bei Gesundheitssport-
lern wird man das Verhdltnis Belastung zu Entlastung eher mit 2 : 1 oder
gar 1 : 1 wahlen, also 1 bis 2 Wochen Belastung gefolgt von einer Wo-
che Regeneration.

Das Belastungs-/Entlastungs-Konzept wird in jedem Zyklus umge-
setzt, sowohl innerhalb einer Woche (Mikrozyklus) als auch innerhalb
des ganzen Trainingsjahres. Die Tabelle 3.5 S. 60 zeigt eine Aufteilung
in Prozent der Trainingsstunden im jeweiligen Zyklus. Dort werden die
gesamten Trainingsstunden von 4 Wochen beispielsweise im Verhaltnis
23 : 26 : 29 : 22 auf die einzelnen Wochen verteilt. Die starkste Be-
lastungswoche betragt dann 29% der Zyklusgesamtstunden, wahrend
die Entlastungswoche nur 22% umfalt. Oder anders betrachtet: Bezo-
gen auf die starkste Belastungswoche wird in der Entlastungswoche nur
~ 3 dieser Zeit trainiert.
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Erlauterung der einzelnen Trainingsbereiche Die Begriffswelt im
Sport ist vielfaltig und in weiten Teilen sogar mehrdeutig. Hier sind ei-
nige Begriffe holzschnittartig durch Stichworte beschrieben (— [B196]).
Sie sollen zum Nachdenken anregen und sind nicht isoliert vom jewei-
ligen Kontext zu betrachten.

e Schnelligkeit

Belastung mit geringer Intensitdt / Lockeres Schnelligkeits-
training

so wenig muskuldre Spannung wie moglich

kurze Belastungswiederholungen (15 ... 20 Sekunden)

lange und kurze intensive Intervalle
lockere und entspannte 200m Intervalle

Steigerungslaufe

Beispiel: 10 x 150m mit 2 Minuten Trabpause

Ausdauer

niedrige Belastungsintensitat
Dauer 30. .. 60 Minuten
Training der aeroben Ausdauer

auch zum Auf- und Abwéarmen

Wettkampf/Tempo

Kontrolle des aktuellen Leistungsstandes
submaximaler Bereich

Training der anaeroben Ausdauer
Testwettkdmpfe

Intervall

— Wiederholte Belastung von 1. .. 10 Minuten Dauer
— hohe Intensitat
— flacher, leicht abfallender oder gewellter Untergrund

Uberdistanz

— sehr niedrige Belastungsintensitat
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— Dauer 60. .. 180 Minuten
— Training der aeroben Ausdauer; Fettverbrennung

e \ertikalintervall

wiederholte Belastung von 1. .. 10 Minuten Dauer
hohe Intensitat

maRig ansteigende oder steile Hange
Kraftentwicklung

o Kraft

spezifisches und unspezifisches Krafttraining
zum Wettkampf hin spezifischer werden

hohe Wiederholungszahlen (20. .. 25 pro Satz)
niedrige Widerstande

Verbesserung der Kraftausdauer

3.3 Gestaltung einer Trainingseinheit

3.3.1 Radsprint-Programm

Einerseits wird die Ausdauerleistung durch ein Sprinttraining (Maxi-
malkraft!) besser, andererseits wird die Sprintleistung durch ein Aus-
dauertraining (Wirkungsgrad!) besser. Der Erfolg des Sprinttrainings
hangt von der Intensitét ab: Haufige Sprints unterhalb der aktuellen Lei-
stungsgrenze trainieren nicht die Maximalkraft und fiihren auf lange
Sicht zu einer Verlangsamung der erreichbaren Hochstgeschwindigkeit
(< [Lg94] S. 72). Man muR beim Sprint schon den ,.inneren Schweine-
hund* besiegen. Ein Sprint darf erst nach einem griindlichen Aufwarmen
erfolgen, das heifl’t, nach ~ 10 Kilometern einrollen. Da Sprints konzen-
trierte Hochstleistungen erfordern, sollten sie im moglichst frischen Zu-
stand, also mehr am Anfang als am Ende einer Trainingseinheit, erfol-
gen. Fir die Gestaltung eines abwechslungsreichen Trainngsprogramms
sollten verschiedene Sprintvarianten (— Tabelle 3.6 S. 63) eingesetzt
werden. Folgende Punkte sind beim Sprinttraining zu beachten:

e Begonnen wird das Sprinttraining — wie beim Tempolauf (—
Abschnitt 3.3.2 S. 64) — mit geringer Wiederholungszahl (Haufigkeit),
kurzer Strecke und langeren Pausen innerhalb einer Serie.
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Varianten fur das Radsprint-Training

1 | ~ 100 Meter langer Sprint mit fliegendem Start

2 | maximale Beschleunigung durch Antritt aus dem Stand (=~ 6 Sekunden
Dauer)

3 | Spurt bergauf mit grolRer Ubersetzung im Wiegetritt

4 | Bergabsprint mit kleiner Ubersetzung und enorm hoher Trittfrequenz
(> 110 Umdrehungen pro Minute)

5 | Sprint aus dem Windschatten eines Trainingspartners oder Fahrzeuges

6 | langer Sprint Uber ~ 500. .. 1000 Meter

7 | Beschleunigen mit groRer Ubersetzung, herunterschalten auf das kleine
Kettenblatt und mit hoher Trittfrequenz die Geschwindigkeit halten

8 | Sprint auf der Rolle ohne grofRen Widerstand

Quelle: [Lg94] S. 71, leicht modifiziert
Trainingsserie =  3...4 Wiederholungen einer Sprintvariante
mit Pause dazwischen und
einer anschliefenden Entspannungsrunde

Tabelle 3.6: Radtraning: Sprintvarianten
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e Um die ,letzten Reserven* zu mobilisieren, wird der Sprint mit
dem maximal mobilisierbarem Willen durchgefiihrt.

e Das Aufwarmen, Abkiihlen und anschlieRende Dehnen sind we-
sentliche Bestandteile eines Sprintrainings. Auf das Dehnen (—
Abschnitt 4.6 S. 106) sollte keinesfalls verzichtet werden.

e Das Verbessern des ,runden Tritts“ ist eine permanente Aufga-
be, also auch beim Sprinttraining. Dies geht technisch am besten
bei relativ geringer Trittfrequenz und bei einer noch meisterbaren
Belastung.

3.3.2 Tempolaufprogramm

»Die Sage beginnt
zu klemmen!*
Manfred Scholich

Ein systematisch gestaltetes Tempolaufprogramm ist in allen Altersbe-
reichen bedeutsam. Zu beachten ist jedoch, dal es im Schilerbereich nur
sehr vorsichtig angewendet werden sollte. ZweckmaRig ist eine moglichst
gleichzeitige Entwicklung der Leistungen auf kiirzeren und langeren
Strecken. Daher sollte eine noch nicht voll entwickelte Schnelligkeit bei
einem Nachwuchssportler nicht vorzeitig ,konditioniert* werden (Man-
fred Scholich). Man kann also auf ein Tempolauftraining nicht verzich-
ten. Die Tabelle 3.7 S.66 zeigt Moglichkeiten zur Gestaltung der Pro-
gramme. Zu beachten sind dabei folgende Erfahrungsregein:

1. Man beginnt mit:
(a) der kleinsten Haufigkeit (h),

also zundchst mit ein bis zwei Wiederholungen,

(b) der kirzesten Strecke (s),
also beispielsweise mit 75m,

(c) der langsamsten Geschwindigkeit (v = velocity),
also beispielsweise mit 70% der individuellen Geschwindig-
keit auf 100m,

(d) und den langsten Pausen (p).
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2. Der (Riick-)Weg vom ,.Ziel* zur erneuten Startstelle wird gegan-
gen oder getrabt. Er bildet die Pause. In der Pause wird daher nicht
stillgestanden.

3. Dieersten 1...4 Schritte werden flott beschleunigt.

4. Der letzte Lauf einer Wiederholung wird mit vollem Tempo ge-
laufen, falls der Laufer noch fitt ist (,Ruhig mal Ausmessern! Je-
doch sollten noch stets ein paar Korner zuzusetzen sein.” Manfred
Scholich).

5. Beim Laufen ist stets auf Lockerheit zu achten.

Die ,,Hohe Schule des Tempolaufs* umfalit eine Vielzahl von Vari-
anten. Einerseits kann der Wechsel zwischen schnellen Phasen und lang-
sameren starker betont werden, zum Beispiel 5km schnell (v = 5, 52)

’ Usec
abwechselnd mit 5km langsamer (v = 4,5.7-). Andererseits kann der
Wechsel so gestaltet werden, daB er von einem AuRenstehenden kaum
bemerkt wird, zum Beispiel indem 50m sehr schnell (v = 6, 5;2-) mit

50m schnell (v = 6, 0;-) abwechseln.

Beispiel: Tempolauftraining Variante |
1. Woche > 2km: A =10 s=200m v*s=2385€C Pcehen
2.Woche >"2km: h =10 s=200m ©v*s=36S€C Pgehen
3. Woche >"2km: h =10 s=200m ©v*s=34S€C DPcehen

Beispiel: Tempolauftraining Variante |1
1. Woche > 2km: h=10 s=200m wv%s=34S€C DPGehentTraben
2. Woche 5~ 4km: 2 Serien mit
h=10 s=200m wv*s=34SeC PGehen+Traben
mit 400m Serienpause
3. Woche >~ 4km: h=20 s=200m wv*s=234S5€C PGehentTraben

Beispiel: Tempolauftraining Variante 111

1. Woche > 4km: h =20 s=200m wv*s=34S€C Prraben

2. Woche >~ 4km: h =20 s=200m v *s=34S€C Prraben

3. Woche Y 4km: h =20 s=200m ©v*s=34S€C PTraben
Variante I11 zeichnet sich durch ein systematisches Verkiirzen der Pau-
sen aus. Aufgrund der sehr kurzen Pausen kommt es leicht zu einer zu
stark negativen Sauerstoffbilanz mit negativen Wirkungen auf den Orga-
nismus. Die exponentiell verlaufende Erholungszeitkurve wird in ihrer
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‘ Tempolauftraining = f(h,s,v,p) ‘

Variante || h | s | v | D
| konstant | konstant erhohen konstant
| erhdhen | konstant konstant konstant
11 konstant | konstant konstant verkiirzen
v variable | variable erhohen pro konstant
\Vorgabe | Vorgabe | TE und Periode

Legende:
Quelle: Grundidee Manfred Scholich

f(...) = Funktionvon ..., also abhéngigvon ...

h = Haufigkeit
s = Streckenlange
v = Geschwindigkeit (velocity)
p = Pausengestaltung

PGenen =  inder Pause gehen

Prrapen =  Inder Pause traben

PGehentTraben =  INder Pause gehen und traben
TE = Trainingseinheit

Tabelle 3.7: Varianten zur Gestaltung des Tempolauftrainings
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steilsten Phase unterbrochen. Daher ist diese Variante ungeeignet fir
den Schiilerbereich.

Beispiel: Tempolauftraining Variante IV (,,Pyramide®)
1.Woche }>2,2km: h=5 s=200m v*s=36S€C pPrraben
h=3 s=400m vxs="725€C Drraben
2. Woche " 3,4km: h = s =600m wvxs=108%€C Prraben
h = s =1000m wvx*xs = 180S€C Py raben
h=2 s=600m wvx*xs=1085€C pPrraben
3.Woche >>2,2km: h=3 s=400m ov*s="T25€C Prraben
h=5 s=200m vxs=236S€C Drraben

3.3.3 Kopplungs- und Cross-Training

Beim sogenannten ,,Kopplungstraining” stimmt man eine Trainingsein-
heit in der einen Teildisziplin mit der Trainingseinheit in der anderen
Teildisziplin des Triathlons ab. Wird beispielsweise morgens eine Lauf-
training im GA Il-Bereich durchgefiihrt, dann kann nachmittags eine
langere Rad-Trainingseinheit im Bereich GA | sehr sinnvoll sein. Durch
den Disziplinwechsel sind die hauptséachlich belasteten Muskelgruppen
jeweils andere. So kann dann insgesamt ein intensiveres Training leich-
ter verkraftet werden. Besonders eignet sich daher ein Abstimmung zwi-
schen Schwimmen (Arme!) einerseits und Laufen und Rad (Beine!) an-
dererseits.

Das ,,Cross-Training* bezieht vollig andere, technische Disziplinen
ein, beispielsweise Inline-Skating, Skilanglauf, Schlittschuhlauf oder
Sportklettern. Das Kopplungs- und Cross-Training ist ein bewahrtes Mit-
tel um eine Trainingseinheit aufzulockern. Es gibt vielfaltige Kombina-
tionsmoglichkeiten: Zum Beispiel kann bei einem Waldlauf eine Reck-
stange auf einem Trimmpfad genutzt werden um ein paar Klimmzige
einzuschieben.
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Kapitel 4

Technik: Analyse und
Fehlerkorrektur

Zusammenfassung:

4.1 Disziplin Kraulschwimmen

Babys im Alter weniger Tage
kdnnen schwimmen

— Triathleten nicht immer.
(— [Weber97] S. 12)

Kraulen ist der schnellste Schwimmstil und daher beim Triathlon
unumganglich. Kraulen ist eine gleichméaRige, schnelle und koordinier-
te Aktion, bei der das zeitliche Zusammenspiel (, Timing*) von Atmung
und Armaktion fiir lange Strecken entscheidend ist. Weil das Gesicht
beim Kraulen immer im Wasser ist, ist das Einatmen im richtigen Mo-
ment ausschlaggebend fiir den gesamten Bewegungsrhythmus. Wenn
der Schwimmer einen Armzug vollendet, dann ist er auf die Seite ge-
rollt. Die inaktive Schulter hebt sich, was sein Gesicht leicht seitlich
aufwarts dreht. Jetzt kann der Schwimmer in seine Achselhdhle hinein

69
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Foto: Fotoservice Mark Eichholz, Stortebekerweg 56, D-21149 Hamburg, Telefon:
040/27861478
Triathlon Ratzeburg 28. August 2011

Abbildung 4.1: Aus dem Wasser
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einatmen. Dazu ist nur knapp das halbe Gesicht Gber dem Wasser; kei-
nesfalls der ganze Kopf. Wenn der Schwimmer seinen Erholungsarm
weiterfuhrt, dreht er sein Gesicht wieder ins Wasser. Wahrend er sein
Gesicht zuriickdreht, atmet er wieder durch Mund und Nase aus?

Fur den Triathleten soll das Schwimmtraining gleichzeitig die
Schwimmleistung und die Effizienz der Kraftumsetzung in Vortrieb ver-
bessern. Ein sogenannter ,,Schwimm-Keuler* kompensiert seine Schwimm-
technikméngel durch Kraft und hat damit am Ziel mehr Energie als not-
wendig ,,verballert“. Um solche Energievergeudung zu vermeiden, muf}
der Triathlet laufend an seiner Schwimmtechnik arbeiten. Dabei sind
Selbstkontrollen durch Trainerkorrekturen zu erganzen. Beim Beobach-
ten und Analysieren eines Kraulschwimmers im Wasser hat sich folgen-
de Reihenfolge bewahrt:

1. Prufen der Kopfhaltung
Der Kopf liegt verhdltnismaRig flach und das Gesicht ist im Was-
ser. Das Wasser bricht sich auf der Stirnmitte oder an den Augen-
brauen des Schwimmers. Der Kopf kann auch etwas tiefer gehal-
ten werden, wobei der Haaransatz umspilt wird. Der Kopf soll
jedoch nicht vollig vom Wasser Ubersplt werden.

2. Prifen der Atmung

Der Schwimmer 1aBt seinen Kopf mitrollen und atmet dabei seit-
lich unter der Achselhdhle im Tal der Bugwelle ein. Sein Ge-
sicht kommt dabei automatisch aus dem Wasser und zwar soweit,
dal’ ein Schwimmbrillenglas noch im Wasser bleibt. Je groRer die
Geschwindigkeit ist, je ausgepragter ist das Tal nach der Bug-
welle und umso leichter kann der Schwimmer ohne Wasser zu
schlucken atmen. Daher sind beim Anfanger die ersten Ziige stets
nach einem kréftigen Abstoen vom Beckenrand zu uiben.

3. Prufen der Armbewegung in der Schwungphase
Mit einem hohen Ellenbogen des Erholungsarmes spart der Schwims
mer Kréfte und geféahrdet nicht seine Stromlinienform. In der ge-
samten Schwungphase ist die Hand locker und die Finger sind
nicht krampfhaft zusammengepref3t, sondern werden parallel mit
kleinem Zwischenraum gehalten. Der Schwimmer fihrt seinen
Erholungsarm (ber den Kopf nach vorne. Er schwingt ihn nicht in

Fiir Einsteiger und erfahrene Brustschwimmer ist [DaHar95] ein Buch iiber alle
Schwimmstile mit hervorragenden Abbildungen.
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Uberpriifung der Kraultechnik

o Beine sind zu tief, kein hinreichender Beinschlag?
o Knie sind zum Bauch gezogen, Radfahren?

Kontrolle . .. Korrekturtibung
1. Prifungspunkt: Kopfhaltung

o OK!

o Kopf ist im Nacken, Beine sacken ab? —1

o Blick auf den Boden gerichtet, Schulter zu tief? —2,3,4

2. Prifungspunkt: Atmung

o OK!

o Atmung ist nach vorne, Beine sacken ab? —5,6,8,9

o Atmung ist nach hinten, Huftknick, schldngeln? — 17,8

o Ausatmen Uber dem Wasser, Luftknappheit, rollen? — 8,9

3. Prifungspunkt: Armbewegung Schwungphase

o OK!

o OK!

o OK!

o Handgelenk ist steif? — 10,11

o Finger sind gepreft, verkrampfte Armfiihrung? — 10,11

o Hand ist weit auBen nach vorne gerichtet? — 12,13

o Ubergreifen beim Eintauchen, schlangeln? — 14,15,17
o Hand taucht beim Kopf ein? — 14,15,17,18
4. Priifungspunkt: Armbewegung Zugphase

o OK!

o OK!

o Zugbeginn ist zu langsam? — 14a,15,17
o Handfldche ist nur selten nach hinten gestellt? — 18,20

o Ellenbogen fiihrt, taucht zuerst ein? — 14a,15

o Zugweg hat eine zu starke S-Form, schlangeln? — 14a,15,17
5. Priifungspunkt: Armbewegung Druckphase

o OK!

o Druckphase endet zu friih? — 145,16, 19, 20
o Hand wird nicht mehr beschleunigt? — 14b, 16

6. Priifungspunkt: Beinschlag

o OK!

o OK!

o OK!

— 21,22, 24, 25,26
— 21,23

Legende: Technik-Korrektur < Ubungsnummer siehe Tabelle 4.2 S.73

Tabelle 4.1: Checkliste fiir die Technikanalyse beim Kraulschwimmen
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Ubungen fr die Kraultechnik
NR. Kurzbeschreibung der Ubung
1 Kopf tief halten! Blick auf den Boden!
2 Kopf hoch, Blick zu den FuRen des Vordermanns!
3 Kraulen wie beim Wasserball, breiter!
4 Schwimmer schaut auf seine Hande beim Wasserfassen!
5 Beim Einatmen bleibt ein Auge (Schwimmbrillenglas) unter Wasser!
6 Beim Einatmen zuriickschauen und Hintermann beobachten!
7 Beim Einatmen schrég nach vorne in eine Schwimmbaddecke orientieren!
8 Einer-, Dreier- und Fiinfer-Zug schwimmen!
9  Stérker durch Mund und Nase ins Wasser ausatmen!
10 Hand wird in der Schwungphase ausgeschiittelt!
11 Finger krabbeln in der Schwungphase auf dem Wasser nach vorne!
12 Daumen ,kratzt“ an der Korperseite nach vorne (ReiRverschluR)!
13 Daumen schlédgt in der Schwungphase in der Achselhohle an!
14  Ein Arm zieht, andere Arm ruht (Wechselzug)
(a) Wechsel vorn, (b) Wechsel hinten
15 Einarmig schwimmen, der andere Arm liegt gestreckt vorne!
16 Einarmig schwimmen, der andere Arm liegt hinten!
17  Einarmig oder Wechselzug (— 14) mit Brett!
18 Anzahl der Armziige pro Bahn zéhlen!
19 Daumen streift beim Ende der Druckphase den Oberschenkel!
20  Armarbeit mit Paddles und Pullbuoys !
21 Beinarbeit mit Brett!
22 Beinarbeit mit Flossen!
23  Beinarbeit in Ruckenlage!
24 FuRe auf das Wasser klatschen lassen!
25 Beinschlag in Seitenlage!
26  Beinschlag und Hande auf den Riicken!
Quelle:

Thomas Weis, Landestrainer TVN; kleine Formulierungsanderungen

— siehe Tabelle 4.1 S.72

fPullbuoys = Schwimmhilfe, die zwischen die Beine geklemmt den Beinen
Auftrieb gibt. Man kann sich dann auf die Armbewegung konzentrieren.

Tabelle 4.2: Ubungen zur Fehlerkorrektur und Technikverbesserung
beim Kraulschwimmen
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weitem Kreis Uber die Wasseroberflache, sondern tiber den Korper.
Die Hand gleitet wie ein Pfeil auf der verlangerten Mittenlinie
des Korpers ins Wasser und klatscht dabei nicht auf, damit keine
unnodtige Bremswirkung entsteht.

4. Prifen der Armbewegung in der Zugphase

Mit der eingetauchten Hand ist rasch Wasser zu ,,fassen”, also
mit nach hinten gerichteter Hand die Zugbewegung zligig begin-
nen. Wenn der Arm das Wasser zuerst zieht, dann driickt und dann
moglichst weit hinten (am Oberschenkel) wieder hochkommt, be-
wegt er sich auf einer S-ahnlichen Linie. Dieses S reicht mit sei-
ner Ausbuchtung ungefahr bis zur Kdrpermittenlinie. Sein tief-
ster Punkt ist durch eine Beugung des Ellenbogengelenkes von
90...110 Grad bestimmt. Wichtig: Es geht um einen Armzug
und nicht um einen Handzug, das heif3t, der Schwimmer setzt
nicht nur die Hand, sondern den ganzen Unterarm, vom Ellenbo-
gen bis zu den Fingerspitzen als sein ,,Paddel“ ein. Vom Beginn
der Zugphase bis zum Ende der Druckphase wird die Bewegung
des Armes kontinuierlich schneller.

5. Prufen der Armbewegung in der Druckphase

Beim Ubergang von der Zug- in die Druckphase ,,iberholt* der

Ellenbogen den Oberarm. Ab diesem Zeitpunkt fangt das Ellen-

bogengelenk an, sich wieder zu strecken. Wichtig: Die Hande

werden immer senkrecht zur Widerstandskraft des Wassers gefiihrt,
damit sie grotmoglichen Druck ausiiben kdnnen, ohne zu ver-

krampfen. In dieser Phase bilden Oberarm und Ellenbogen eine

Linie.

6. Prifen des Beinschlages
Die Kraft fir den Kraulbeinschlag kommt aus der Hiifte, dem
Gesél und den Oberschenkeln und nicht aus der Kniebeugung.
Durch das Strecken der Zehen vergroRert der Schwimmer sein
»Futpaddel” zu einer Art Flosse. Der Schwimmer hélt seine Bei-
ne wegen der Stromlinienform eng zusammen.

Diese Beobachtungs- und Priifungspunkte sind als Checkliste in Ta-
bellenform (— Tabelle 4.1 S. 72) nochmals holzschnittartig zusammen-
gefaBt. Im Falle eines Fehlers sind zur Korrektur bewahrte Ubungen mit
ihren Nummern angegeben. Die einzelnen Ubungen sind in Tabelle 4.2
S. 73 beschrieben.
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Der Schwimmer muB fir das Training im Wasser eine hinreichen-
de Kraftgrundlage und Beweglichkeit im Oberkdrper mitbringen. Kraft-
tibungen kombiniert mit Dehniibungen auBRerhalb des Wassers sind ge-
rade beim Schwimmen unerldlich. Das Kafttraining sollte unbedingt
Trizeps und Latissimus, den am starksten beanspruchten Schwimmmus-
keln, einbeziehen. Dazu bietet sich beispielsweise eine einfache Ubung
an. Der Schwimmer liegt auf dem Ricken mit angewinkelten Beinen
und zieht wechselseitig an einem Zugband, das weit hinter seinem Kopf
befestigt ist.

Die Wasserlage eines Schwimmers wird durch den sogenannten
Schwebewinkel beschrieben. Es ist der Winkel, der sich zwischen der
Wasseroberflache und der Langsachse des Korpers ergibt. Die Schwer-
kraft, die den Schwimmer nach unten zieht, wirkt am Korperschwerpunkt.
Die nach oben gerichtete Auftriebskraft wirkt am Volumenmittelpunkt
des eingetauchten Korpers. Da der Volumenmittelpunkt ndher zum Kopf
liegt als der Kdrperschwerpunkt, ergibt sich ein Drehmoment. Dieses
Drehmoment IaRt die Beine absinken und hebt den Oberkorper aus dem
Wasser. Je ndher der Volumenmittelpunkt und der Kdrperschwerpunkt
zusammenliegen, je geringer ist dieses Drehmoment und um so leichter
ist eine flache Wasserlage erreichbar. Mit einer betonten Zwerchfellat-
mung rickt der Volumenmittelpunkt naher an den Kérperschwerpunkt.
Da bei Schwimmerinnen der Korperschwerpunkt weiter vorn, also naher
am Volumenmittelpunkt liegt, haben sie von Natur aus eine giinstigere
Wasserlage als Schwimmer, bei denen der Korperschwerpunkt in der
Néhe des Bauchnabels liegt.

Die Wasserlage ist nicht bei allen Schwimmern gleich: Ein Lang-
streckenschwimmer liegt relativ flach (hoch!) im Wasser. Ein Sprin-
ter, der bei der Armbewegung verstarkt auf die Zugphase achtet, liegt
schréger im Wasser: vorne vergleichsweise hoher, hinten tiefer, da die
hohe Frequenz der Arme und Beine sonst keinen optimalen Druckpunkt
mehr findet.

Entscheident fur ein effizientes Kraulen ist, daR die antreibenden
Bewegungen:

e moglichst gleichmalig und dauernd,
e moglichst schnell,
e mit einer moglichst grolfen Flache und

e (ber einen mdglichst langen Weg,
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durchgefiihrt werden. Die Antriebskréfte sollen moglichst dauernd wir-
ken. Pausen sind zu vermeiden, das heil3t es soll keine Unterbrechungen
in der Armbewegung und daher auch keine Gleitphaser? geben. Mit
einem gleichmaRigen Vortrieb, also einer konstanten Geschwindigkeit,
wird die eingesetzte Energie besser genutzt als bei einer raschen Folge
von kurzen Beschleunigung- und Gleitphasen.

Rollwende beim Kraulen

Nicht vergessen:
Monotonie des Bahnschwimmens durchbrechen!

Bei Wettkdmpfen Schwimmbecken muf3 der Schwimmer seine Rich-
tung an der Beckenwand moglichst effektiv und schnell andern. Dazu
dient beim Kraulen die Rollwende. Sie basiert auf einer Rolle vorwarts,
einer 180°-Drehung um die Langsachse des Korpers und einem kraftigen
AbstolRen mit beiden Beinen in die neue Richtung.

Wenn die Vorderhand etwa eine Armlange (= die Halfte einer gan-
zen Armaktion) von der Wand entfernt ist, driickt man seinen Kopf
kraftvoll abwérts und ,.schneppt®* die Beine iiber den Kopf an die Wand.
Man sollte dabei nicht langsamer werden, weil man andernfalls nicht
genug Schwung hat um kraftvoll von der Wand abzustoRen. Vor der
Wende darf der Kopf nicht hochgenommen werden, weil sich damit die
Stromlinienform verschlechtert und man gebremst wird. Besser schaut
man unter Wasser stets auf den Punkt, wo die Fiie aufsetzen sollen, um
die Entfernung zur Wand zu beobachten. Wenn man die FuRe zu tief an
der Wand plaziert, driickt man sich zu sehr in Richtung der Wasserober-
flache. Umgekehrt, setzt man die FiiRe zu hoch, dann driickt man sich
zu sehr in Richtung des Beckenbodens. Der richtige Abdruckpunkt liegt
Hrelativ knapp® unterhalb der Wasseroberflache. Beim Ende des Rol-
lens (Uberschlagens) wird gleichzeitig begonnen, sich zu drehen. Da-
her befindet man sich zu Beginn des Abstol3es schon in der Seitenlage,
und am Ende des Abstol3es hat man die Bauchlage erreicht. Die Arme
und Hande werden so gehalten, dal? sich eine optimale Stromlinienform
ergibt. Man sollte bei einer korrekten Haltung an den langgestreckten
Armen die Ohren spiiren. Nach der Wende nutzt man den Schwung zu
einer Gleitphase. Wenn die Gleitgeschwindigkeit abklingt beginnt man

2 Ausnahme bei der Rollwende < Abschnitt 45 S. 76.
3schneppern = in Hohlkreuzhaltung springen
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Radtrainingseinheit und Trittfrequenz

Belastung Tritt-
Art der Intensitat frequenz
BelastungT Laktat Dauer Umfang Umdrehung (U)
KO <2,0mmol/l | 1...2h 20...50km || 80...110 U/min
GAI ~2,0mmol/ll | 3...6h 75...200km || 90...110 U/min
GA Il ~25mmol/ll | 2...3h 50...100 km || 90...120 U/min
GAIl | 3,0...6,0 mmol/l 1...2h 30...75km 90...110 U/min
5...10 x 6 km
Pause 3 min
WSA >6,0mmol/l | 2...1h 20...40km [[ 90...110 U/min
KAcztensiv | 3,0...6,0 mmol/l 1...2h | 5...10%6 km 60...70 U/min
KAintensiv >6,0mmol/l | Z...1h [ 5...10x1km 50...70 U/min
Pause 6 min
Legende:

T Erlauterung der Abkiirzungen zum Beispiel < Abschnitt 2.2.2 S.39

Tabelle 4.3: Radtrainingseinheit und empfohlene Trittfrequenz

zuerst mit einem kraftvollen Beinschlag. Bei diesen ersten paar Bein-
schlagen atmet man langsam, aber stetig aus. Erst danach beginnt man
mit dem Armzug und dem Einatmen.

4.2 Disziplin Rad

Problemlos viele Trainingskilometer sammeln:
Direkt zur Arbeit/Schule radeln

und den Heimweg per Umwege gestalten!

Die optimale Leistungsentfaltung auf dem Rad basiert hauptsachlich auf
drei Technikaspekten:

e den runde Tritt (,,Pedalierkunst*),
e der (aerodynamisch) richtigen Sitzposition / Korperhaltung und

e der gekonnte Radbeherrschung (,Fahrstil*)

421 Der runde Tritt

Das runde Tritt-Dilemma:
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Radubersetzung
G Ket- Rit- | Uber- | Entfal- | Geschwindigkeit
a ten- zel set- tung v [km/h]
n blatt | [zahne] | zung [m] | bei90 bei 100
g | [Zahne] [U/min]
1 58 14 | 3,79 7,17 | 38,70 43,00
2 58 15 | 3,53 6,69 | 36,12 40,14
3 58 16 | 3,31 6,27 | 33,87 37,63
4 58 17 | 3,12 5,90 | 31,87 35,42
5 58 19 | 2,79 5,28 | 28,52 31,67
6 58 21 | 2,54 4,78 | 25,80 28,67
7 39 16 | 2,44 4,61 | 24,92 27,69
8 39 17 | 2,29 4,34 | 23,45 26,01
9 39 19 | 2,05 4,10 | 20,99 23,32
10 39 21 | 1,86 3,52 | 18,99 21,10
11 39 23 | 1,76 3,21 | 17,34 19,26
12 39 26 1,50 2,84 | 15,34 17,04
Annahmen:

26 Zoll Triathlonlaufrader (Reifenmall 571 mm ETRO) mit Reifen Schwalbe
Blizzard HP 20 (kevlar, faltbar) und ~ 8 Bar Druck (19 mmm Reifenbreite)
mit 75 kg Fahrer —Ablaufumfang des Reifen: 1,8933 m

Kettenblatter: 53, 39

Ritzelpaket: 14, 15, 16, 17, 19, 21, 23, 26

Nicht benutzte ,,Génge": 53/23, 53/26, 39/15, 39/14

Kurbelldnge: 172,5 mm

Tabelle 4.4: Beispiel: Kettenblatter und Ritzelpaket
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Techniktraining bei = 60 Trittfrequenz,
Ausdauertraning bei > 90 Trittfrequenz!

. - ., dann erkenne ich schon von weiten, ob ich es mit einem Frei-
zeitsportler, einem Amateur oder einem Profi zu tun habe. Der Unter-
schied liegt im >>coup de pédale<. Der Tritt eines Profifahrers ist schein-
bar mihelos, maschinell, vollig rund. Den Amateurfahrer sieht man et-
was starker driicken, und der Freizeitsportler hackt so hilflos in die Pe-
dale, dass man kaum von Radfahren sprechen kann.” (— z. B. Win2008]
S.214).

Der runde Tritt, die grof3e Kunst des Pedalierens, besteht darin, einen
moglichst groBen Anteil der aufgebrachten Energie in Vortrieb umzu-
setzen. Dazu ist das (einfache) Heruntertreten und Heraufziehen der
Pedalen, der sogenannte ,,Hackstil“4, nicht ausreichend. Vielmehr muR
wahrend der ganzen Umdrehung, also auf 360 Grad, von beiden Beinen
Kraft aufgebracht werden und zwar moglichst vollstandig in der Dreh-
richtung des Kettenblattes. Anders formuliert: Das Zusammenspiel der
Muskeln von Oberschenkel, Unterschenkel und FuR ist so zu koordi-
nieren, dal’ laufend von beiden Beinen eine Tretkraft in Drehrichtung
(Tangentialkraft zum Kurbelkreis) geleistet wird. Abbildung 4.2 S. 80
verdeutlicht die jeweils gewlinschte Kraftrichtung. Mit der Tretkurbel
als Stundenzeiger einer Uhr ist der runde Tritt in einer plakativen Merk-
formel folgendermafien beschreibbar:

‘ ..+, 12 Uhr=Schub, 3 Uhr=Druck, 6 Uhr=Zug nach hinten, 9 Uhr=Hub, ...

Die Fu3haltung beim runden Tritt ist abhéngig von der Trittfrequenz
(— [Konopka94] S. 72):

e ~ 60...90 Trittfrequenz
Bei einer solch niedrigen Trittfrequenz, wie sie bei groRen Stei-
gungen gefahren wird, wird die FuBspitze im oberen Totpunkt be-
wuBt gehoben und im unteren Totpunkt gesenkt.

e ~ 90...110 Trittfrequenz
Im Ublichen Trittfrequenzbereich fiir lockeres Training oder Mit-
gleiten in einer Gruppe ist der Full am oberen und am unteren
Totpunkt etwa waagerecht.

4 [Grm95] S. 164.
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12

Blick auf das Kettenblatt von der rechten Radseite aus
— Fahrtrichtung =:

Legende: — Tabelle 4.5 S. 81

Abbildung 4.2: Der runde Tritt = permanente Tangentialkraft
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Oberer Totpunkt

Untere Totpunkt @

[1][2
3

[4][5
[7][8

9

[10][11

81

Schubkraft nach vorn = maximal (Strecker des Oberschenkels, FuR-
gelenk)

Zugkraft nach hinten = maximal, FuR im Sprunggelenk maximal
nach unten gestreckt, Fuspitze nach unten (Trittfrequenzabhédngig —
Seite 79)

Schubkraft nimmt ab, Druck steigt

Schubkraft = 0, Druck = maximal

Zugkraft nach hinten steigt, Druck nimmt ab

Zugkraft nach hinten nimmt ab, Hubkraft (Zugkraft nach oben) steigt
Zugkraft nach hinten = 0, Hubkraft = maximal

Hubkraft nimmt ab, Schubkraft nach vorn steigt

Tabelle 4.5: Zeichenerlduterung zur Abbildung 4.2 S. 80

e > 110 Trittfrequenz

Im Sprintbereich ist die Fulspitze in allen Umdrehungspunkten
mehr oder weniger nach unten gerichtet.

Ist der Tritt rund, dann lauft die Kette ruhig, also auch ohne Schwin-
gen auf dem Hinlauf (Zugtrum) und Ricklauf (Leertrum). Das Kennzei-
chen des perfekten runden Trittes ist die Beteiligung fast aller Muskeln
der unteren Extremitaten, also mehr als nur der Einsatz der kraftigen
Huft- und Oberschenkelmuskulatur. Zur Verdeutlichung des harmoni-
schen Zusammenspiels der Muskeln kann der runde Tritt als eine Uber-
lagerung von drei Grundbewegungen grob skizziert werden (— [Grm95]

S.164):

1. Grundbewegung: Hackvorgang
Bei dieser Grundbewegung schwenkt das Bein im Huftgelenk —
dhnlich einer Axt beim Holzhacken — nach unten und driickt so
mehr oder weniger senkrecht das Pedal herunter.

2. Grundbewegung: Kickvorgang
Bei dieser Grundbewegung schwenkt die kraftige Ober- und Un-
terschenkelmuskulatur den Unterschenkel um das Kniegelenk. Die
Strecker arbeiten &hnlich wie beim Wegkicken eines FuRballs.

3. Grundbewegung: ,,Pianoaktion*
Bei dieser Grundbewegung wird der Ful® durch die Wadenmus-
kulatur im FulRgelenk gebeugt und gestreckt. Es ist eine Bewe-
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gung @hnlich der beim Klavierspielen um die Tone zu verbinden
und/oder zu dampfen.

Das Zusammenwirken von Hackvorgang, Kickvorgang und,,Pianoakti-
on* erzeugt die resultierende Pedalkraft. Als plakative Merkformle gilt
daher:

‘ Runde Tritt = Hackvorgang + Kickvorgang + Pianoaktion‘

Dabei sind der Hackvorgang und die Pianoaktion zustandig flr die Druck-
kraft (nach unten) und die Hubkraft (nach oben), wahrend der Kick-
vorgang fiir die Schubkraft (nach vorn) und die Zugkraft (nach hinten)
sorgt. Die resultierende Pedalkraft eines Beines ist nicht konstant, son-
dern abhéangig von der Kurbelposition. Sie erreicht bei ~ 25 Grad vor
der waagerechten Kurbelposition ihr Maximum (=~ 2 Uhr — Abbil-
dung 4.2 S. 80). Das Ziel des runden Tritts ist es, dal} die Gesamtkraft
beider Beine in jeder Kurbelposition moglichst gro und konstant ist.

Im unteren Totpunkt (6 Uhr) sind die Hebelverhaltnisse unguinstig,
so daB die Beuger ihre Wirkung nicht optimal entfalten kénnen. Daher
muB der untere Totpunkt mit Schwung durch eine moéglichst friih einset-
zenden Zugkraft Gberwunden werden. Die Umschaltung von der Kom-
bination aus Hub- und Schubkraft auf volle Schubkraft, also bei ~ 11
Uhr Kurbelposition, ist bei vielen Sportlern mit einer kurzen Kraftunter-
brechung verbunden (— [Grm95] S. 164). Bei einer Trittfrequenz von
90 Umdrehungen pro Minute dauert eine Umdrehung eine% Sekunde.
Eine minimale Umstellungspause von nur einer ﬁ Sekunde bedeutet
dann schon eine Kraftunterbrechung von 1,5% bezogen auf die Umdre-
hungsgesamtzeit.

Beim runden Tritt muB die Kniegelenkmitte immer genau ,,uber*
der Pedalmitte stehen, das heif3t, das die Beine parallel zum Oberrohr
gefiihrt werden mussen. Bei Anfangern kommt es leicht zu einem Aus-
stellen des Knies. Die aufgebrachte Kraft zerféllt dann in die wirksame
Pedalkraft und in eine Querkraft. Einerseits reduziert diese Querkraft
die mogliche Vortriebsleistung und andererseits belastet sie das Knie
mit einem schadlichem Biegemoment, dal} auf Dauer zu Knieschmer-
zen fihren wird.

Nur hochtrainierte Ausnahmetalente beherrschen den runden Tritt
bei allen Belastungen und Trittfrequenzen. In der Regel gelingt der run-
de Tritt nicht bei jeder Belastung und Trittfrequenz gleichgut. Unter ho-
her Belastung mit relativ geringer Trittfrequenz wird der Hauptfehler,
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zuwenig Hubkraft — das schwere ,,Leerbein” wird nicht gentigend ge-
hoben —, noch am besten vermieden.® Fiir den Ausdauersportler ist je-
doch bedeutsam den runden Tritt bei mittleren Belastungen und relativ
hohen Trittfrequenzen zu beherrschen, weil er mit diesen Werten héufig
seine Wettkampfe bestreitet.

Trainieren 18Rt sich der runde Tritt am leichtesten bei mittlerer Be-
lastung, sehr geringer Trittfrequenz und ausgeruhtem Zustand. Dann
kann man noch Mitdenken beim Steuern des Druck:Zug:Hub:Schub-
Zykluses. Zusétzlich ist man in der Lage darauf zu achten, daB die je-
weilige Kraft nicht zu spat ihren Maximalwert erreicht. Erst Schritt fiir
Schritt wird dann die Trittfrequenz erhdht bis man den runden Tritt bei
der Wettkampftrittfrequenz eindbt.

Das Einliben der Technik des runden Tritts verlangt viel Trainings-
zeit, ehe das harmonische Zusammenspiel der Muskeln vom motori-
schen Nervensystem ,verinnerlicht* ist. Leider ist jedoch die geringe
Trittfrequenz bei mittlerer Belastung nicht optimal fiir das zeitlich lange
Training der Grundlagenausdauer. Vielmehr ist im GA I-Bereich mit ei-
ner Trittfrequenz von > 95 zu trainieren, um die Dauerleistung zu ver-
bessern. Bei ublicherweise stets knapper Trainingszeit konkurriert des
Techniktraining fiir den runden Tritt bei einer Trittfrequenz von ~ 60
Umdrehungen pro Minute mit dem Training der Grundlagenausdauer
bei > 95 Umdrehungen pro Minute.

Das Verhaltnis aus der Summe der Tangentialkraft K4, gentiar Uber
eine Umdrehung (: = 0...360 Grad) und der Summe der resultieren-
den Kraft K,csutierena Uber eine Umdrehung ist der biomechanische
Wirkungsgrad mp;omechanisch (— z.B.[HSSSB?] und die dort angege-
bene Literatur).

320 Ktan ential
Nbiomechanisch = 3Z600K . * 100% (41)
i=0 X} resultierend
Ziel des runden Tritts ist es, dass Momechanisch €N personliches
Maximum wird. Bei einer Ausdauerleistung wird angenommen, dass
mit dem maximalen my;omechanisch i€ Bestzeit erzielt wird.

Der runde Tritt — ein Mythos? ,Jahrzehntelang galt der runde Tritt
als Grundvoraussetzung fiir personliche Bestzeiten auf dem Rad. Doch

5Zum Beispiel erreicht ein Hobbytriathlet bei einer Leistung von 300 Watt einen
Wirkungsgrad von ~ 85%, bei der halben Leistung (150 Watt) sind es nur ~ 63%.
Dabei bedeutet ein Wirkungsgrad von 100%, dal? keine negativen Drehmomente (brem-
sende Krafte) wirken. (Quelle: Messung der MSG, Hannover, im Mai 1996).
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was in der Theorie so plausibel und vielversprechend klingt, kann in der
Praxis kaum funktionieren. Der menschliche Korper spielt nicht mit.”
(— [LR11] S.70).

Unstrittig ist der kraftvollste Abschnitt der Tretbewegung die Druck-
phase. In dieser Phase ,,arbeiten die grolen Gesalmuskeln (Huftstreck-
ung), der gewaltige Quadrizepsmuskel des vorderen Oberschenkels (Knie-
streckung) und die Wadenmuskulatur (Streckung des FulRgelenks) opti-
mal zusammen. . .. Uberraschend allerdings ist vor allem die Erkennt-
nis, dass . .. in Studien . .. selbst Spitzenathleten mit einer sehr gut aus-
gepragten Technik im Sektor 4, in dem das Pedal wieder nach oben
gefihrt wird, keinerlei Vortrieb erzeugten. Im Gegenteil: Das Bein la-
stete in diesem Abschnitt teilweise sogar passiv auf der Kurbel, wo-
mit die sogenannte Hub-Phase deutlich regenerativen Charakter hat-
te. ... in Sektor 4 (Zug-Phase) sind die deutlich schwacheren Muskeln
der Oberschenkelriickseite und der Huftbeuger bereits damit ausgela-
stet, den groRen Hauptarbeitsmuskel der Druck-Phase eine kurze Erho-
lungsphase zu ermdglichen. Bei einem zusatzlichen aktiven Hochziehen
des Pedals — die Voraussetzung fur das physikalische Idealbild vom
runden Tritt — stehe der mdgliche Leistungsgewinn nicht zwangskufig
in einem ginstigen Verhaltnis zum Energieverbrauch, .. .. Sprich: Was
in der Theorie Sinn ergibt, scheint in der Praxis ineffizient zu sein.” (—
[LR11] S.70-72).

»ovalisierte Kettenblatter sollen durch eine Veranderung des Radi-
us die besonders effiziente Tretphase verngern, wahrend sie den Weg
in den Totpunkten verkiirzen.”“ (— [LR11] S.72).

Harten oder weichen Gang fahren? Wann soll man ein Rad mit
einer Kombination aus grofRen Kettenblattern und grof3en Ritzeln aus-
statten und wann mit kleineren Kettenblattern und extrem kleinen Rit-
zeln? In beiden Féllen kann man die gleichen Geschwindigkeit bei der
gleichen Trittfrequenz erreichen, wenn man die gleichen Ubersetzungen
realisiert. Zur Erklarung der Vor- und Nachteile werden zwei Kombina-
tionen aus Kettenblatt / Ritzel mit (fast) gleichen Ubersetzungen vergli-
chen:

Beispiel: Ubersetzung = 2,79 ~ 53/19 ~ 39/14 [Kettenblatt/Ritzel]

Im erste Fall wird die Ubersetzung mit insgesamt 72 Zahnen (53 + 19)
realisert, im zweiten Fall mit insgesamt 53 Zahnen (39 + 14). Man be-
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zeichnet einen Gang als weicher, wenn dieser mit mehr Zéhnen als seine
Alternative realisiert wird.8 Die Kombination 53/19 ist hier der weiche
Gang, wahrend die Kombination 39/14 der harte Gang ist.

Werden sonst gleiche Verhdltnisse angenommen, dann wirkt in bei-
den Fallen auf die Laufrader der gleiche Gesamtfahrwiderstand. In bei-
den Féllen ist dieser dann auch mit der gleichgroRen Pedalkraft zu liber-
winden. Unterschiedlich ist jedoch die Zugkraft in der Kette. Aufgrund
der unterschiedlichen KettenblattgréRen bestehen unterschiedliche He-
bellangen fiir die Ubertragung des Drehmomentes aus der gleichen Ped-
alkraft. Es gilt daher:

Pedalkraft « Kurbel ~
Kettenkraftharter Gang * 39 = Kettenkra ftyecicher Gang * 93

Die Kettenkraft im harten Gang ist hier ~ 1,36 mal so grof3 wie die
im weichen Gang. Mit der hoheren Kettenkraft steigen auch die Rei-
bungskrafte. Da weniger Zahne im Eingriff sind verteilt sich die groRere
Kettenkraft auf eine kleinere Gesamtberiihrungsflache. Dies flhrt zu ei-
ner héheren Flachenpressung an den Zahnflanken und somit zu einem
wesentlich schnelleren Verschleif? insbesondere bei den kleinen Ritzeln.

Neben dieser Nachteile hat der harte Gang jedoch auch Vorteile. Die
groRere Kettenkraft Uberwindet das Spiel in der Kette und an den Ein-
griffsstellen an den Zahnen schneller. Der aktive Zugtrum der Kette ist
kirzer und das Gesamtgewicht (Kettenblatter, Ritzelpaket, Kettenldnge)
ist wesentlich leichter. Die Beschleunigung des Gesamtsystems ist da-
her im harten Gang schneller. Deshalb wird der harte Gang bevorzug,
wenn es um schnelle Wechsel im Renngeschehen und um einen schnel-
len Antritt geht. Bei langen konstanten Geschwindigkeiten wird der
weiche Gang gewahlt. Er schont nicht nur das Material, sondern verhalt
sich auch elastischer und unterstiitzt damit besser den runden Tritt. Als
holzschnittartige Daumenregeln lassen sich daher postulieren:

Sprint =: harter Gang Dauerleistung =: weicher Gang

Aus diesen Uberlegungen haben sich beispielsweise im Bahnradsport

®Man unterstellt dabei, daB bei mehr Gesamtzahnen auch stets mehr Zahne zur
tatsdchlichen Kraftiibertragung im Einsatz sind. Der verschiedene Umschlingungswin-
kel des Umwerfers bleibt auRler Betracht.
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folgende Kombination ergeben: Beim Bahnverfolgungsrennen mit gleich-
méRig hoher Geschwindigkeit wird héufig eine Ubersetzung von 3,4
mit 51/15 gefahren, wahrend man beim Bahnsprint, wo alles von der
Antrittsgeschwindigkeit abhéngt, den harten Gang 48/14 bevorzugt (—
[Konopka94] S. 90).

4.2.2 Sitzposition & Korperhaltung

Sitzposition
= f(Trittfrequenz, Pedalkraft, Gelande)

Ein Ausdauersportler muB seine Sitzposition und Korperhaltung auf dem
Rad ohne Spannungen an Muskeln, Sehnen und Gelenken zu spiiren,
stundenlang fahren kdnnen. Neben dieser Grundvoraussetzung ist die
Sitzposition und Korperhaltung anzustreben, die bei einer erzielbaren
Leistung die grofite Geschwindigkeit bringt.

Sattelhdhe & Sattelstellung Sitzt der Sportler auf dem Sattel, dann
darf in der tiefsten Stellung der Tretkurbel (6 Uhr-Position — Abbil-
dung 4.2 S. 80) sein Bein im Kniegelenk nicht ganz gestreckt sein. Viel-
mehr soll die Gerade, die durch die Hiiftgelenkmitte und durch die Knie-
gelenkmitte geht, mit der Geraden, die durch den FuRlballen (die Pe-
dalachse) und durch die Kniegelenkmitte geht, einen Winkel von 165... 175
Grad bilden. In der horizontalen Kurbelstellung (3 Uhr-Postion) soll das
Lot durch die Kniegelenkmitte direkt durch die Pedalachse fallen. Dies
sind wesentliche Randbedingungen fur die,,Grobform* der Sitzposition.
Die Feinform weicht je nach den speziellen Einsatzbedingungen etwas
davon ab.

Wird der Sattel etwas weiter zurlickgeriickt, dann verlangert sich
die Streckphase von Ober- und Unterschenkel. Manche Sportler finden
diese Sattelstellung als ,,6konomicher”. Zum Beispiel empfiehlt Greg
Lemond ein Zuriickstellen beim Fahren mit groRerem Kraftaufwand
und relativ geringer Trittfrequenz (zitiert nach — [Grm95] S. 191). Der
Grund dieser Einschatzung liegt in der Streckmuskulatur, die starker
als die Beugemuskulatur ist. Auf Kosten einer verlangerten Schubphase
wird mit ,,langem Bein“ besonders gut gedriickt.

Wird der Sattel etwas weiter vorgeriickt, dann wird damit die Hub-
phase verlangert und die Beugemuskulatur verstarkt eingesetzt. Es gibt
eine ausgepragtere Zugphase (von 4 Uhr bis 8 Uhr). Viele Sportler kon-
nen dann schneller und runder treten (— [Grm95] S. 191). Damit er-
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gibt sich folgende Daumenregel fiir die Feineinstellung der Stitzpositi-
on: Steigt die Trittfrequenz rlickt man nach vorn, steigt die Pedalkraft
riickt man nach hinten.

Bei steilen Bergabfahrten verlagert sich der Schwerpunkt des Sport-
lers deutlich nach vorn. Der Sportler soll dann mehr nach hinten riicken,
um den Schwerpunkt (= Gegenpunkt fiir die Pedalkraft) wieder in Rich-
tung Tretlager zu verschieben. Dann kann man auch bergab die Muskel-
kraft voll einsetzen. Zuséatzlich verbessert sich mit der Riickverlagerung
des Schwerpunktes die Bremswirkung und die Uberschlagsgefahr wird
vermindert.

Bei steilen Bergauffahrten rlckt der Sportler etwas nach vorn, um
die Schwerpunktverschiebung nach hinten auszugleichen. Mit einem
bewuRten Vorbeugen wird der groRe GesaRmuskel starker vorgedehnt.
Diese Vordehnung verbessert den Wirkungsgrad der Streckmuskulatur
und ermdglicht damit in der wichtigen Druckphase mehr Pedalkraft auf-
zubringen (— [Grm95] S.193). Das bewuBte Vorbeugen wirkt aller-
dings negativ, wenn dadurch die Atmung zu stark beeintréchtigt wird.
Gerade beim Bergauffahren ist ein tiefes Atmen erforderlich.

Optimale RahmengréfRe Die gewiinschte Sitzposition kann auf ver-
schiedenen Radrahmeng6Ren eingenommen werden. Mit den heutigen
langen Sattelstiitzen und der Vielzahl an leiferbaren Lenkervorbauldngen
kann auch ein kleiner Rahmen ,,passend“ gemacht werden. Tortzdem ist
die Frage nach der falschen oder richtigen Rahmengroe zu einer Phi-
losophiediskussion geworden. In der Fachliteratur gibt es Tendenzemp-
fehlungen in der Art (zum Beispiel — [Grm95] S. 204):

‘Gesundheitssportler =: relativ groRRerer Rahmen‘

‘ Hochleistungssportler =: relativ kleinerer Rahmen‘

Ob ein Rahmen groR oder Klein ist, wird durch die Rahmenhohe be-
stimmt. Wie die Rahmenhohe gemessen wird, ist sehr unterschiedlich.
Ein MeRpunkt ist stets die Tretlagermitte. Der andere ist abhdngig von
der Bauweise. Bei der klassischen Bauweise steht die Sattelmuffe ~
5...8 mm Uber dem Oberrohr. Hier wird in der Regel von Mitte Tret-
lager bis Oberkante Sattelmuffe oder auch bis Muffenmitte gemessen.
Bei neueren Rahmenkonstruktionen ragt das Sitzrohr bis ~ 40...80
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mm iiber das Oberrohr.” Bei diesem hochherausstehenden Sitzrohr wird
in der Regel von Mitte Tretlager bis Oberkante Oberrohr gemessen und
dann ein Zugschlag von = 20 . . . 50 mm hinzuaddiert. Es wird also nicht
der ganze Uberstand beriicksichtigt®

Dieser so ermittelte Wert Rahmeng ene Wird dann in Beziehung
zur Innenbeinldnge des Sportlers gebracht. Die Innenbeinldnge wird
mit Hilfe einer Wasserwaage gemessen. Der Sportler stellt sich barful
mit angezogener Radhose an eine Wand. Dabei stehen die beiden Bei-
ne locker mit dem Ublichen Abstand nebeneinander. Die Wasserwaage
wird waagerecht von unten bis zum ,,obersten Punkt* gefiihrt. Mit einem
Zollstock wird dann die Hohe vom Boden bis zur Oberkante der \Wasser-
waage gemessen. Dies ist die Innenbeinlénge Being,nen. Der Schwei-
zer Ingenieur W. Hiigi® hat aus Vermessungen vieler Sportler folgende
Erfahrungsgleichung aufgestellt (zitiert nach < [Grm95] S. 206):

Rahmengoene = 0,65 * Beinppen [CM] ‘

Betragt zum Beispiel'® Beinipnen = 84,3 cm, dann wére eine Rad-
grolle von Rahmengene ~ 54,8 cm passend.

Die Rahmenlange Rahmenr,qcq4e €ntspricht der Oberrohrlange. Sie
wird gemessen von der Mitte des Sitzrohres bis zur Mitte des Steuer-
rohres. Als eine grobe Daumenregel fiir den durchschnittlich gebauten
Sportler gilt:

Rahmen paenge = Rahmen goche

Ein Sportler mit Uberdurchschnittlich langem Oberkdrper wahlt einen
Rahmen mit einer um ~ 2 cm grofReren Rahmelé&nge. Bei einem kurzen
Oberkorper wird ein um = 2 cm kiirzere Rahmenlange gewahlt.

Es sei hier nochmals erwéhnt, daR bekannte Rahmenbauer fir den-
selben Sportler jeweils unterschiedliche Rahmengeometrien fiir optimal
halten. Wie schon bei der Sitzposition gezeigt, hangt die Rahmengeo-

"Beispiel: Beim Rad ,,Bianchi Triathlon 26 Zoll“ (aus Columbus EL Stahlrohr), an-
gegebene Rahmenhohe 58 cm, ist der Abstand Oberrohroberkante bis Sitzrohrende 40
mm. Tatséchlich ist das Sitzrohr auch 58 cm lang. Das Oberrohr ist 54,5 cm lang.

8Bei der so kalkulierten Rahmenhghe sollte man den Wert nur als ersten Anhalts-
punkt annehem und die jeweilige Rahmenlédnge beachten.

SW. Hugi nennt fiir die Sitzhdhe die Erfahrungsformel: Sitzmoene = 0.893
Beinrnnen (zitiert nach <— [Grm95] S. 206).

OMaBe von Greg Lemond, zitiert nach < [Grm95] S.207; meine MaR ist
Beinrpnen = 90,2 cm. Dies ergibt Rahmenmgoene & 58 cm.
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metrie nicht nur von den Kérpermalien der Sportlers ab, sondern auch
von seinem Krafteinsatz und seiner Trittfrequenz.

4.2.3 Wiegetritt

Bei der Pedaliertechnik ,,Wiegetritt* geht der Sportler aus dem Sattel,
verlagert seinen Schwerpunkt nach vorn und setzt damit sein Korper-
gewicht zusatzlich zu der dynamischen Muskelkraft ein. Da die Kurbel-
krafterhohung aus dem Korpergewicht keine Schub-, Zug- und Hubkraft
bewirkt, sondern die Druckkraftphase verstérkt, ist der runde Tritt sehr
eingeschrankt. Das Drehmoment schwankt zwischen dem Maximalwert
bei der waagerechten Kurbelstellung (3 Uhr-Position <— Abbildung4.2
S.80) und Null (6 Uhr-Position). Das kraftvolle Heben des ,,Leerbei-
nes* ist im Wiegetritt erschwert. Der eigentliche Vorteil ist die wesent-
lich hohere Kurbelkraft in der Druckphase, die zu einem erheblichen
Anstieg der Gesamtleistung fuihrt. Abhéngig von der Trittfrequenz wird
zwischem der Pedaliertechnik fir

e den langsamen Wiegetritt und

e den schnellen Wiegetritt

unterschieden. Mit dem langsamen Wiegetritt iberwindet man starke
Steigungen oder man génnt der GesaR-, Riicken- und Bauchmuskulatur
eine kurze Entspannung indem diese Muskeln nicht mehr statisch son-
dern jetzt dynamisch belastet werden. Der schnelle Wiegetritt wird beim
schnellen Anfahren oder beim Sprint angewendtet.

Langsamer Wiegetritt (< 50 Trittfrequenz) Der Sportler verlagert
im Rhytmus der Trittbewegung sein Korpergewicht nach Rechts und
Links. Taktgleich dazu kippt er sein Rad jeweils in die entgegenge-
setzte Richtung, damit das gesamte Korpergewicht stets senkrecht auf
die Pedalmitte driickt. Das Kippen des Rades sorgt daftr, dal3 der Kor-
perschwerpunkt beim Seitenwechsel nicht mehr als unvermeidbar an-
gehoben wird und der zuriickzulegende Seitenwechselweg des Korper-
schwerpunktes moglichst kurz bleibt. Beides dient dazu den Verlust an
Energie durch die laufende Schwerpunktverschiebung zu minimieren!!

Yin [Grm95] (S.196) st ein Vergleich von zwei Wiegtritttechniken
tiberschlagsmadRig berechnet. Im ersten Fall wird das Rad nicht gekippt und der
Sportler muR seinen Kdrperschwerpunkt weiter nach auen verlagern. Im zweiten Fall
wird das Rad gekippt. Sowohl die Bilanz der potentiellen Energie als auch die Bilanz
der Beschleunigungsarbeit sprechen fiir die Kipptechnik.



90KAPITEL 4. TECHNIK: ANALYSE UND FEHLERKORREKTUR

Neben der Schwerpunktverlagerung und dem Kippen des Rades gilt
es, moglichst grofRe Druck- und Zugkrafte am Lenker zur Verstarkung
der Kurbelkraft aufzubringen. Hat beispielsweise das rechte Pedal den
oberen Totpunkt erreicht, dann zieht der rechte Arm nach oben und der
linke Arm driickt nach unten. Das Rad kippt nach links. Betrachtet man
mal das linke Bein fiir einen kurzen Zeitpunkt als unbeteiligt, dann er-
kennt man, dal durch die Radkippbewegung das linke Beine quasi au-
tomatisch etwas gehoben wird. Es kommt so zu einer minimalen Un-
terstlitzung seiner Hubphase. Anfanger meinen es besonders gut und
»uberziehen“, das Rad ist dann zu sehr gekippt, der Kdrperschwerpunkt
steht nicht mehr senkrecht tiber der Pedalmitte. Die dann auftretenden
Querkrafte vermindern die wirksame Kurbelkraft.

Beim langsamen Wiegetritt hélt der Sportler seinen Korper aufrecht,
um das tiefe Atmen zu erleichtern. In der Regel ist beim Bergauffahren
die Geschwindigkeit so langsam, daf die Verschlechterung der Aerody-
namik unerheblich ist.

Schneller Wiegetritt (> 100 Trittfrequenz) Die hohe Trittfrequenz
beim schnellen Wiegetritt verlangt nach einem Kompromif3 zwischen
der optimalen Schwerpunktpunktverlagerung mit Kippbewegung und
den wachsenden Tragheitskraften. Auch ist bei einer sehr hohen Tritt-
frequenz das Koordinieren der Armkrafte kaum mehr moglich. Es wer-
den daher hauptséachlich die Armzugkréfte genutzt. Der Sportler wird im
wesenlichen nur die Verlagerung seines Korperschwerpunkts nach vorn
durchfuihren und dabei eine moglichst niedrige, geduckte Korperhaltung
anstreben. Bei den hier erzielten Geschwindigkeiten ist eine aerodyna-
mische Korperhaltung bedeutsam.

4.2.4 Fahren im Windschatten

Das Fir und Wider des Windschattenfahrverbots (,Drafting) wird be-
rechtigterweise sehr leidenschaftlich diskutiert. Das Fahren im Wind-
schatten bringt eine bedeutsame Energieersparnis. Wem diese Ersparnis
zu gute kommt, der hat wirklich seine Energiespeicher fiir den Lauf ge-
schont. Als ein grober Dauemenwert gilt die Gleichung (— [Grm95]
S.62):

iapi P —~ SR i+oin km
Energieeinsparung in Prozent ~ Fahrgeschwindigkeit in =*
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Die Ursache fiir die Energieeinsparung beim Hinterherfahren ist der ge-
ringere Luftwiderstand. Dieser Stromungswiderstand Fz,,, s, berechnet
sich nach folgender Formel:

FLuft:%*cw*p*UQ*A

mit:
cw = Luftwiderstandsbeiwert, der abhdngig ist von der Form
und nicht von der GroRe der Stirnflache.
— fur einen Sportler in Rennposition ~ 0.88
p = Luftdichte
— Mittelwert =~ 1, 25%%
v = Geschwindigkeit in =
A = Stirnfliche in m?

< fiir einen Sportler in Rennposition ~ 0, 38m?

Um diesen Stromungswiderstand Fy, s, zu Gberwinden, bendtigt der
Sportler die Antriebsleistung P, s;. Fur diese gilt bei einer Geschwin-
digkeit v:

PLuft =U* FLuft
Mit der obigen Formel fiir Fy,, ¢, ergibt sich:
Prust =3 3x A

Luft = 5 * Cy * P * V7 *

Lost man diese Gleichung nach der Geschwindigkeit v auf, dann er-
gibt sich:

U s Q*PLuft
TV cuxpxA

Als Beispiel wird angenommen, daf der Flhrende eine Leistung von
250 Watt fir die Uberwindung des Luftwiderstandes einsetzt. Mit die-
sem Einsatz fahrt er mit einer Geschwindigkeit v:

U=\ 089250038 — 10025 = 385

Der ,,Hinterradlutscher* benétigt nach der obigen Daumenregel nur:
Pry e = 250 — 95.55 = 154.45 Watt
Wiirde er mit dieser Leistung nicht im Windschatten fahren, sondern al-
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lein, dann hétte er nur eine Geschwindigkeit v:

— g 2%250 m . a9km
U = /588125038 = 90475 ~ 325

Der ,Hinterradlutscher” gewinnt also in diesem Beispiel ~ 5, 7’“Tm.WeiI
flr die Leistung gilt:

3
PLuft ~v

muB beispielsweise bei einer Verdoppelung der Geschwindigkeit die
achtfache Leistung aufgebracht werden. Klar ist daher, dai jede MaR-
nahme, die die Aerodynamik verbessert, von durchschlagender Bedeu-
tung ist. Als Trost fur den Fuhrenden sei hier angemerkt, daf durch
einen ,Hinterradlutscher* sein eigener Stromungswiderstand auch etwas
sinkt. Der Stromungswiderstand ist eine Folge des Druckunterschiedes
vor und hinter dem Fahrer (Fr,, t¢ ~ Pvor — Phinter)- Mit dem im Wind-
schatten Fahrenden wird py;,.:e,- groier und damit die Differenz kleiner
(— [Grm95] S. 62).

Beim Windschattenfahren sollte der Hinterherfahrende immer seit-
lich mit einem Abstand von ~ 5. .. 15 cm zum Hinterrad seines Vorder-
manns fahren. Nur so hat er ausreichend Sicht nach vorne und kann
Hindernissen ausweichen. Der Vordermann mul — zumindest wenn
Windschattenfahren erlaubt ist — seinem Hintermann Hindernisse si-
gnalisieren. Ublicherweise beendet man die Fiihrungsarbeit indem man
in Windrichtung seitlich wegfahrt um so dem Hintermann die Fiihrungs-
arbeit zu Uiberlassen (— [Konopka94] S. 79).

Aufgrund der groRen Energieersparnis fur den,,Hinterradlutscher”,
kann der Fiihrende einen anndhernd gleichstarken Sportler nicht durch
Tempoerhohung abschutteln. Er muf3 entweder auf eine starke Steigung
oder auf einen starken Ruckenwind warten, ehe er seinen Abschiitte-
lungsangriff erfolgversprechend beginnen kann. Auf einer garantiert ver-
kehrsfreien Strecke kommt auch das Fahren von Schlangenlinien in Be-
tracht und zwar so, dal} der Hintermann plétzlich im vollen Wind steht,
wenn der Fihrende seinen Abschittelungssprint antritt.

4.3 Disziplin Laufen

Die Streckung beginnt in der Hifte!
- Nicht ,,drinnen sitzen!**
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(Manfred Scholich)

Eine gute Lauftechnik zeichnet sich durch eine optimale Bewegungs-
okonomie aus, das heilt, ein bestimmter Energieverbrauch wird in ein
Maximum an Laufgeschwindigkeit (Raumgewinn) umgesetzt. Die Aus-
pragung einer guten Lauftechnik héngt von den individuellen, anatomi-
schen Voraussetzungen ab. Deshalb mul jeder Sportler seinen eigenen
»Laufstil* perfektionieren. Dabei sind folgende Punkte zu berlicksichti-
gen (— [Wess91] S.17):

e Der Schritt ist fliissig.
e Die Huftmuskulatur ist locker.
e Die Ruckenmuskulatur stabilisiert und ist nicht verkrampft.
e Der Oberkdrper ist leicht nach vorn geneigt.
e Der Schultergurtel ist entspannt.
e Die Arme schwingen frei.
e Die Ellenbogen stehen ungeféhr rechtwinklig zum Oberam.
e Die Hand ist leicht gedffnet.
e Der Kopf wird aufrecht gehalten und nicht zur Seite geneigt.
e Die Augen schauen geradeaus.
Eine gute Lauftechnik hat folgende Kennzeichen:

e Der Korperschwerpunkt bewegt sich quasi auf einer horizontalen
Linie. Er wird nur geringfligig auf- und angehoben.

e Bei aufgerichtetem Becken kommt es zu einem impulsstarken
Abdriicken des Fufes.

e Trotz wachsender Ermiidung bleibt die Korperhaltung stabil und
verkrampft nicht.

e Die Schrittldnge!? kann {iber einen weiten Bereich variiert wer-
den.

2 Anmerkung: Ein Pferd hat zwar vier lingere Beine, aber der Mensch hat die
groRere Schrittlange! (< [McDo10] S. 311)
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Foto: Fotoservice Mark Eichholz, Stortebekerweg 56, D-21149 Hamburg, Telefon:
040/27861478
Triathlon Ratzeburg 28. August 2011

Abbildung 4.3: Auf dem Weg zum Ziel
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e Die Schrittfrequenz kann blitzartig erhoht werden.

e Bei hoherem Lauftempo wéchst die Betonung der gegenldufigen
Koordination von Armen und Beinen.

Man unterteilt den Bewegungszyklus (blicherweise in Stiitz- und
Schwungphasen (zum Beispiel — [H0Z(98] S. 77). Der FuB setzt in der
vorderen Stiitzphase, auch Landephase genannt, auf. Weitgehend tem-
poabhéngig geschieht dies mit der Ferse, dem Mittelful? oder dem \Vor-
derful. Mit wachsender Laufgeschwindigkeit verlagert sich das Aufset-
zen weiter nach vorn, beim Sprint auf den VorderfuB. Hat man keine
ausreichend dampfenden Laufschuhe an, lauft also quasi barfuf3, dann
setzt man automatisch mehr mit dem Mittelfull auf, um die maximal
mogliche Dampfung des FuRgewdlbes zu nutzen!® Das Aufsetzten soll-
te stets ,,aktiv greifend und ziehend“ geschehen. Liegt das Aufsetzen im
hinteren FuRbereich, dann rollt der FuB in leichter Supinationshaltung
(= Heben des FuBinnenrandes) tber den FulRauBenrand zum Kleinze-
henballen. Danach kippt der FuR in eine leichte Pronationsstellung®

Bpladoyer fir das BarfuRlaufen: ,>>Die Menschen sind zum BarfuBlaufen
bestimmt.< sagt sogar Alan Webb (Amerikas groRter Meilenléufer)“ (< [McDo10]
S.242) Abebe Bikila, der dthiopische Marathonldufer, gewann 1960 in Rom Olympia-
Goldin2: 15 : 16Std — barfuf!!!

1rager teurer Laufschuhe, fiir die mit besonderen, dem Schutz vor Verletzun-
gen dienenden Merkmalen geworben wird (z.B.bessere Dampfung, *Korrektur von
Uberpronation’), auffallend haufiger verletzt sind als L&aufer mit billigen Schuhen (die
weniger als 40 Dollar kosten). (— [McDo010] S. 238-239)

,>Wir schliefen daraus, das zwischen Gleichgewicht und vertikaler Aufprallkraft
ein enger Zusammenhang besteht<, schrieben die McGill-Doktoren. >>Nach unseren
Ergebnissen sind die gegenwartig erhéltlichen Sportschuhe . . . zu weich und zu dick und
sollten Uberarbeitet werden, wenn sie die Gesundheit der Sportlerinnen und Sportler
schiitzen sollen.< * (— [McDo10] S. 241)

Fazit: Eher harte, leichte Neutralschuhe statt sehr gut geddmpfter Stabilschuhe.

Ystarke Supination (Ubersupination) ist das fehlerhafte Abknicken des Fersenbeins
nach auflen. Grund ist ein Distorsionstrauma des Sprunggelenks. Ein Sportler mit aus-
geprdgter Supination knickt leicht nach auBen um, inshbesondere auf unebenem Un-
tergrund. Er verletzt sich dabei die AuRenbénder. Betroffen sind hdufig Sportler mit
,O-Beinen“ (Genu varum).

starke Pronation (Uberpronation) ist das fehlerhafte Abknicken des Fersenbeins
nach innen. Die Uberpronation steht in Wechselwirkung mit einem abgesunkenen
Langsgewdlbes des FulRes. Eine vollige Absenkung nennt man Plattful, eine teilweise
SenkfuB. Die Uberponation fiihrt gleichzeitig zur Uberdehnung der Innenbénder. Das
sind die Bander, die das Schienbein, Sprungbein und Fersenbein verbinden. Wenn die
Innenbander nicht mehr hinreichend seitlich stabilisieren, dann kommt es zu einer Fehl-
belastung des Gelenkes, die letztlich zur Arthrose (Gelenkabnutzung) flihrt. Betroffen
sind héaufig Sportler mit ,,X-Beinen* (Genu valgum).
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(= Heben des FuBauBenrandes) zum GroRRzehenballen. In der hinteren
Stiitzphase erfolgt von hier der Abdruck. Der Wechsel von leichter Su-
pination zu leichter Pronation stellt eine Drehbewegung (Torsion) des
FuRes dar.*® In der Abdruckphase werden gleichzeitig das Hiift-, Knie-
und Sprunggelenk gestreckt. Dann schwingt der Unterschenkel nach
hinten zum Gesal. Nach diesem sogenannten Anfersen wird das Bein
nach vorn gefiihrt (Schwungphase). Dies geschieht mit mittlerem Knie-
hub. Mit minimaler Kniebeugung wird dann der Ful wieder aufgesetzt
(Stutzphase).

Bergauflaufen Jedes Prozent Steigung bergauf kostet = 0, 65 km pro
Stunde, bringt aber bergab nur ~ 0, 35 km pro Stunde (Mervyn Davies,
zitiert nach < [Gr96] S. 43).

Mit wachsender Steigung wird der FuRaufsatz wie auch der Abdruck
auf den Vorful? verlagert; die Schrittldnge wird verkiirzt; die Schrittfre-
quenz wird erhoht; der Oberkdrper bekommt eine leichte Vorlage; der
Armeinsatz wird kréftiger. Schon aus Demotivationsgriinden blickt man
nicht zum ,,Gipfel“ sondern wie gewohnt voraus. Zur Vermeidung von
Fehltritten schaut man bei unebenem Geldnde direkt vor die FiRe.

Bei sehr steilen Passagen ist ein weniger kraftaufwendiges schnelles
Gehen einem Lauf vorzuziehen, weil das Laufen hier kaum Zeitgewinn
bringt. Auch ist zu Uiberlegen, ob nicht das Laufen beziehungsweise Ge-
hen in Serpentienen — falls mdglich — der schnellere Weg ist.

Bergablaufen Das Bergablaufen beansprucht besonders die Knie und
die vordere Oberschenkelmuskelatur. Da ein starkes Gefalle nur einen
Auftritt mit dem RuckfulR ermoglicht, fallt das FuBgelenk zur Absorpti-
on des ersten Aufpralls aus. Bei nicht so steilen Passagen sollte man sich
daher bemiihen auf den Mittel-/Vorful3 aufzutreffen, um mehr Dampfung
zu nutzen. Kleine Schritte sind aus der Sicht der Belastungsminimierung
geboten, aus der Sicht der Gewindigkeitsmaximierung aber falsch.

Wie immer: Man kann seine Muskelatur durch systematisches Trai-
ning an die erhohte Aufprallbelastung anpassen. Hauptsachlich setzt
der trainierte Bergablaufer eine gréRere Anzahl von Muskelzellen ein.
Wer ungelibt mit grofRen Spriingen dem Tal entgegensaust, bekommt die
Quittung prompt prasentiert: Muskelkater! Bei sehr steilen Passagen ist
— wie beim Bergauflauf — das Ablaufen von Serpentienen angebracht.

Djese Torsion sollte der Laufschuh erméglichen und nicht verhindern. Er mu da-
her hinreichend flexible sein.
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Fur das Gelandelauftraining gibt Christopher McDougall folgen-
den Rat: ,,Denk >einfach<, >milhelos<, >sanft< und >schnell<.
Fang mit einfach an. Wenn das alles ist, was du schaffst, ist das schon
ganz ordentlich. Dann arbeitest du an >miihelos<. Verbinde das Lau-
fen nicht mit Anstregung, als ob es dir egal wére, wie hoch der Berg ist
oder wie weit du laufen musst. Wenn du das so lange gdibt hast, dass du
gar nicht mehr ans Uben denkst, dann arbeitest du an >>saaaaanft<.
Du sorgst dich nicht mehr um den letzten Schritt — wenn du die ersten
drei schaffst, wirst du schnell sein.” (— [McDo010] S. 153-154)

4.4 Disziplin Wechseln (Umziehen)

Es lohnt sich das Wechseln, die ,,vierte Disziplin“ des Triathlons, genau
zu planen und systematisch zu tiben. Ubliche Ergebnislisten eines lo-
kalen Kurztriathlons weisen zwischen schnellen und langsamen Wech-
seln vom Schwimmen aufs Rad eine Differenz bis zu =~ 3 Minuten aus.
Vom Rad zum Laufen ist die Bandbreite ahnlich groR. Klar ist daher, der
Leistungssportler muf? den Wechsel beherrschen sonst kann er auf der
Kurzstrecke kaum noch gewinnen. Fir den Breitensportler geben gut
geiibte Wechsel mehr Sicherheit, Uberlegenheit und mehr Freude. Ein
schneller Wechsel erfordert:

1. eine auRerst sorgféltige Vorbereitung und
2. einen quasi automatisierten \Vollzug.

Die Vorarbeiten umfassen das zweckmaliige Bereitstellen der Sachen
und das genaue Einpragen der Ortlichkeiten.

Die Sportler haben sehr unterschiedliche Konzepte fiir das zweck-
maRige Bereitstellen ihrer Sachen (Radhelm, Radbrille, Laufschuhe) ent-
wickelt. Bewahrt hat sich die Sachen in einem ausreichend grofRen Pla-
stikkorb oder direkt auf eine groRe Plastiktite links neben dem Rad
zu deponieren. Dann kann im Wettkampfgerangel nichts herunterfallen.
Droht Regenwetter, dann sind die Sachen mit Plastik abzudecken. Die
Ubersetzung des Rades ist so voreingestellt, daR nicht sofort nach dem
Aufspringen geschaltet werden mul3. Erstens bestimmt die Beschaffen-
heit der ersten hundert Meter nach dem Wechselzonenbalken die ein-
zustellende Ubersetzung. Zweitens ist es sinnvoll mit einer relativ ho-
hen Trittfrequenz zu beginnen um die Beinmuskulatur an die Trittbela-
stung heranzufiihren (aufzuwarmen); das heif3t, es ist eine relativ Kklei-
ne Ubersetzung zu wahlen. Eine hohe Trittfrequenz erschwert jedoch
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wesentlich das spatere Anziehen der Radschuhe (— Abschnitt 4.4.1
S.100), so daR hier ein individueller KompromiR zu wéhlen ist. Bewéhrt
hat sich, die Kette auf das grof3e Kettenblatt und auf ein groRes Ritzel zu
legen, zumindest, wenn die ersten hundert Meter eben sind. Selbst ein
extremer Schraglauf der Kette wird hier in Kauf genommen.
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Die Radschuhe befinden sich an den Klickpedalen des Rades, sind
waagerecht , fixiert“ und fur das Einsteigen vorbereitet (— Abbildung4.4
S.99). Diese waagerechte Fixierung der Radshuhe geschieht mit Kle-
beband oder Gummis. Beim Klebebandverfahren wird der rechte Rad-
schuh an der rechten Unterstrebe (Kettenstrebe) so fixiert, dal beim
ersten Treten das Klebeband abreilt. Der linke Radschuh hdngt nach
hinten herunter. Beim Gummiverfahrent” werden die hinteren Schuh-
schlaufen'® der Radschuhe genutzt. Gummis verbinden diese mit den
Sattelstreben, so dal3 beide Radschuhe ungeféahr waagerecht sind (—
Abbildung 4.4 S. 99). Sind die Gummis in einer geeigneter Starke gewahlt
worden, dann halten sie sogar einige Umdrehungen die Radschuhe waa-
gerecht ehe sie reillen. Die Gummis werden von Hand zerrissen, wenn
beide FlRe in den Radschuhen sind. Man sollte daher keinesfalls dicke
Einweckglasgummis wahlen, da diese auch beim kréftigen Ziehen nicht
zerreiBen. Kurzgefalit: Die Vorteile dieses Gummiverfahrens sind (Rolf
Zemlin, Mérz 1998):

e Die Gummis halten die Radschuhe wahrend des Schiebebetriebs
waagerecht.

e Die Gummis ermdglichen einen ungehinderten Aufsprung auf das
geschobene Rad.

e Man kann normal pedalieren.

Zeitraubende Umwege konnen im Wettkampf (StreR!) nur vermie-
den werden, wenn der Sportler den Kiirzesten, erlaubten Weg in der
Wechselzone vorher personlich (mdglichst mehrmals) abgegangen ist
und zwar zu einem Zeitpunkt, bei dem die Wechselzone mit den Radern
gefillt ist. Im Wettkampf wird man die Nummern an den Radstandern in
der Regel nicht erkennen. Daher sollte man sich den Weg durch ande-
re leicht merkbare Punkte einprdgen. Eine grell leuchtende Plastiktite
tiber dem Sattel kann zusétzlich hilfreich sein. Vor dem Start wird in
Gedanken die Wechselzone dann nochmals durchlaufen.

4.4.1 Schwimmen : Rad

Fur den Wechsel vom Schwimmen aufs Rad sind zwei Fragen vorab zu
klaren:

"\ferfahren von Rolf Zemlin.
8Hat der Radschuh keine hinteren Anziehschlaufen, dann kann beispielsweise ein
Schuster solche annéhen.
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Foto: Bonin, 1998

Abbildung 4.5: Fixierung der Randschuhe — Detailbild

e Wie schwimmt man den Ausstieg an?
e Ab wann lohnt sich das Herauslaufen?

Gegenenfalls kdnnen erst beim Einschwimmen beide Fragen endgliltig
geklart werden. Mit Schwimmbrille vermag man den markanten Punkt
am Ausstieg nicht so einfach wie vom Land aus zu erkennen. Deshalb
nutzt man moglichst das Einschwimmen um sich in der ,Horizontli-
nie“ den markanten Punkte aus der Wassersicht einzupragen. Gibt es
eine Ausstiegshilfe, zum Beispiel eine breite Treppe mit Gelénder, dann
schwimmt man so, dal? man sich am Gelander abstiitzen und hochzie-
hen kann. Auf jeden Fall ist ein schneller Treppenaufstieg mit nassen
FlRen ohne Abstitzhilfe ein groRes Stolperrisiko, das man wenn immer
moglich vermeiden sollte. Das Herauslaufen der letzten Meter lohnt sich
nur bei geringer Wassertiefe und bei einem Boden ohne Verletzungsge-
fahr. Im Zweifel wird l&nger geschwommen.

An Land wird im Laufen das Bandchen am Neoprenanzug gefalit
und gezogen. Den oberen Teil des Anzuges zieht man im Laufen aus.
Am Wechselplatz wird ein Bein aus dem Anzug ,befreit*, indem man
den Anzug mit beiden Handen an dem Bein herunterzeiht. Mit dem be-
freiten Bein stellt man sich auf den Anzug und hebt das andere Bein
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mit einem Ruck heraus. Um leichter die Beine vom Anzug befreien zu
konnen, wird vorher die Innenseite des Nepenanzuges mit Gleitmittel
(Vaseline) versehen. Hierbei ist allerdings auf die Vertraglichkeit (Vor-
schriften des Herstellers) zu achten. Vorsichtshalber wird der Neopren
stets umgehend nach dem Wettkampf schonend gereinigt. Das Band mit
der Startnummer befindet sich schon unter dem Neoprenanzug, am be-
sten in einer Plastik-Klarsichthille. Wurde nur in Badhose geschwom-
men, dann ist die Nummer hinten in der Badehose ,,versteckt“ und wird
beim Lauf zum Rad herausgeholt.

Die Radbrille wird vor dem Helm aufgesetzt oder zundchst nur in
den Mund gesteckt und spater beim Laufen aufgesetzt. Noch einfacher
ist allerdings ein Helm mit fest angebrachten Visier*®. Ein Visier hat
folgende Vorteile:

e bessere Aerodynamik,
e bei Regen bessere Sicht, da mehr Abstand zu den Augen, und
e kein Zeitverlust beim Auf- und Absetzen des Helmes.

Der Helm muf3 einen moglichst einfach handhabbaren Verschluf fiir den
Kinnriemen haben (bedienbar auch mit kalten Finger!). Manchmal hilft
ein Austausch mit einem Verschlu? aus dem Campingsortiment. Ein Al-
ternative ist das Aufsetzen mit geschlossenem Kinnriemen. Dabei wird
mit einer Hand der Helm fest auf den Kopf gedriickt und die andere
Hand schiebt den Riemen bei fest geschlossenem Mund unter das Kinn.

Das Rad wird mit einer Hand am Sattel angefal3t und so im Laufen
durch die Wechselzone gefiihrt. Befindet sich jedoch ein gefiilltes Trink-
system am Lenker, dann muf3 das Rad auch am Lenker gefiihrt werden,
weil es dann bei der Sattelfiihrung Probleme mit der groRen tragen Mas-
se am Lenker gibt. Nach dem Heben tber den Wechselbalken beginnt
die Aufsprungphase. Ist das Getlimmel sehr groR, dann empfiehlt sich
entweder noch etwas weiter zu laufen oder sich etwas mehr zum Rand
hin zu orientieren. Nun wird der Lenker mit beiden Handen gefal3t und
mit einem gekonnten, aber stets risikoreichen Sprung wird sich auf den
Sattel geschwungen.?® Die Fiisse werden auf die Radschuhe gesetzt und
es wird sofort mit dem Treten begonnen. Je nach Wettkampfsituation

¥Gibt es auch im Zubehdrhandel oder I4Rt sich selbst aus Plexiglas schneiden.

2g0llte man aus Schmerzvermeidungsgriinden diesen Sprung nicht wagen, dann
wird wie Ublich aufgestiegen, also ein Ful auf das Pedal, hier genauer gesagt auf den
Radschuh am Pedal, und der ander schwingt hinten herum.
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wird so eine mehr oder weniger lange Strecke getreten bevor die Rad-
schuhe angezogen werden.

Damit das Radschuhanziehen problemlos klappt, sollte die Einstiegs-
offnung moglichst groR und reibungsarm sein. Dazu bietet sich bei-
spielsweise an, die Innenlasche vorher nach vorn mit einem Klebeband
zu befestigen und den Einstieg mit Gleitmittel (Vaseline) zu versehen.
Die Festziehlasche (Klettband) sollte vor einem unbeabsichtigtem Her-
ausrutschen aus der VerschluBschnalle gesichert werden; beispielsweise
mit einem Kabelbinder aus Kunststoff. Dazu wird ein Loch in die La-
sche gestanzt oder gebrannt. Der Kabelbinder wird durch dieses Loch
gezogen und geschlossen ..

4.4.2 Rad: Laufen

Die letzten =~ 2 km vor der Wechselzone wird die Belastung etwas her-
untergefahren und die Trittfrequenz erhoht. Auf den letzten &~ 500 m
werden Dehniibungen gemacht. Dabei werden durch starkes Durch-
dricken (Absenken) des Hackens die Waden gestreckt. Man 16st einen
FuBR vom Klickpedal, beugt das Bein und zieht mit Hilfe der Hand das
gebeute Bein nach oben. Dabei wird mit dem anderen Bein weiter ge-
treten. Danach klickt man wieder ein und dehnt auf gleiche Weise das
andere Bein.

Kurz vor dem Wechselbalken werden die Radschuhe ausgezogen.
Beim Rollen wird das rechte?? Bein entweder hintenherum oder vorn
uber das Oberrohr auf die linke Seite genommen und nach vorn in Fahrt-
richtung gehalten (,,gestreckt*). Dann wird mit dem linken Bein zu-
erst aufgesetzt. Das Rad wird im Lauf am Sattel gefuihrt. Wegen der
hangenden Radschuhe muR das Rad mdglichst weit ab gefiihrt werden.
\orsichtshalber fuhrt man das Rad jedoch am Lenker, wenn man Pro-
bleme mit der Sattelfiihrung nicht ausschlieBen kann (beispielsweise bei
grofRen Radschuhen). Auch hier sollte man sich den Weg vorab durch
(mehrmaliges) Abgehen genau eingeprégt haben. Den Weg sollte man
auf der Radstrecke nochmals in Gedanken ablaufen. Helmabsetzen nicht
Vergessen!

Die Laufschuhe sind fiir ein schnelles Anziehen mit Gleitmittel (Ba-
bypuder oder Vaseline) am Einstieg behandelt. Die Schniirung sollte
entweder mit speziellen Gummischniirsenkeln erfolgen oder mit Stop-

2 Empfehlung von Rolf Zemlin.
2Ejjr Sportler, die ihr Rad an der rechten Seite flihren; andernfalls ist es das linke
Bein.
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pern. Bei dem Stopper wird das Ende der Schnirsenkel mit der ersten
Schlaufe verknotet. Die Lange dieses,,Endes” soll nicht langer sein als
es zum Offnen gerade notwendig ist. Wichtig ist, daR die letzten beiden
Schlaufen der Schniirung gentigend fest sitzten, um Halt zu geben. Es
hat sich bewahrt, die ersten Schlaufen durch einen Zwischenknoten zu
fixieren. Damit wird ein Rutsches des Vorderfulles verhindert.

4.5 Technik: Kraft(ausdauer)

In 20 Wochen

von 1xKlimmzug
auf 20«xKlimmziige!
(< [S196] S. 75).

Die Maximalkraft und die Ausdauer sind die leistungsbestimmenden
Komponenten der sogenannten ,Kraftausdauer“. Sie kennzeichnet die
Widerstandsfahigkeit gegen Ermidung bei lang andauernden Kraftlei-
stungen. Die Maximalkraft ist die groBRte Kraft, die ein Muskel Uber
die Reizung durch das Nervensystem bei einer Kontraktion entwickeln
kann. Um die Kraft der Muskelkontraktion zu erhdhen gibt zwei Mog-
lichkeiten:

1. Koordinationsverbesserung der einzelnen Muskelfasern
2. QuerschnitsvergroBerung des Muskels

Erstens steigt die Kraft, wenn mdoglichst viele Muskelfasern eines Mus-
kels im Gleichklang (synchron) an der Kontraktion mitwirken. Das Kraft-
training soll daher die intramuskldre Koordinationsfahigkeit steigern.
Ein Untrainierter aktiviert synchron nur ~ 65% der Fasern des kon-
trahierenden Muskels. Ein trainierter Sportler schafft bis ~ 95% der Fa-
sern des Muskels synchron zu koordinieren (G. Frey / E. Hildenbrandt,
1994, zitiert nach — [HoZ98] S. 179). Zweitens steigt die Kraft, wenn
die Querschnitte der Muskelfasern wachsen. Eine dickere Muskelfaser
hat eine hohere Kontraktionskraft. Die Zunahme der Dicke wird (ber
den Einbau von mehr Eiweil3 erreicht. Das Krafttraining ist daher auch
ein Muskelaufbautraining. In der Regel wird die Muskelkraft verbessert,
wenn die Belastung > % der Maximalkraft ist. Beim Training an Kraft-
maschinen sollte man die Gewichte so wahlen, dal man ~ 20...25
Wiederholungen pro Serie schafft, also wesentlich mehr als haufig von
den Maschinenherstellern empfohlen wird (— [SI96] S. 75).
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Allerdings ist fiir den Ausdauersportler nicht jedes starkes Muskel-
dickenwachstum (Hypertrophie) positiv. Ein dickerer Muskel ist nicht
mehr so ausdauernd. Seine aerobe Stoffwechselrate ist kleiner. Die hohere
Kraft bei einem Einzelzyklus wird erkauft durch eine sinkende Ausdau-
erfahigkeit.

Ublicherweise unterscheidet man beim Training der Kraft zwei Ty-
pen:

e Diziplinspezifisches Training der Arbeitsmuskulatur
e Ausgleichstraining der Ubrigen Skelettmuskulatur

Manch ein Triathlet meint irrtimlich dal’ es eigentlich kaum ,,ibrige

Skelettmuskulatur” gibt, weil mit den drei Disziplinen Schwimmen, Rad-
fahren und Laufen quasi alle Muskeln eingesetzt werden. Ein kurzer
Ausflug zum Sportklettern zeigt jedoch, dal es viele Muskeln gibt, die
beim Triathlon nicht trainiert werden. Diese bisher nicht beanspruch-

ten Muskeln melden sich dann meist mit einem kréftigen Muskelkater.

Man kann daher das Sportkletterr® in Hallen und in den Bergen als ein

hervorragendes Kraftausgleichstraining betrachten.

Kniebeuge Die Kniebeuge ist eine hervorragend geeignete Kraftaus-
daueriibung, weil sie relativ?* viele Muskeln (Ober- und Unterschenkel,
Bauch- und Rickenmuskulatur) gleichzeitig beansprucht. Korrekt wird
sie folgendermalien ausgefiihrt:

e Die Beine stehen schulterbreit gespreizt mit gerade ausgerichte-
ten FuRen auf dem Boden, wobei man zur Erleichterung ein etwa
2...3 cmdickes Buch oder Brett unter die Hacken legen kann.

e Die Hande sind hinter dem Nacken zusammengefihrt.

e Mit geradem Ricken wird langsam heruntergegangen, bis die Ober-
schenkel parallel zum Boden sind. Dabei gilt es eine parallele
Beinfiihrung einzuhalten.

e Mit geradem Ricken und paralleler Beinfiihrung wird wieder zu-
riick in die Ausgangsstellung gedriickt.

ZEin kompaktes Lehrbuch ist [GIP092].

21m Vergleich zur Beinpresse im Kraftstudio werden mehr Muskeln trainiert. Bei
der Beinpresse ist der Ricken fixiert. Es entfallt diese Haltearbeit (— [AlbTimm96]
S.33).
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Zur Verstarkung der Belastung kann zusétzlich eine Langhantel, bei-
spielsweise mit 40 kg, im Nacken gehalten werden. Uberbelastungen

der Knie und der Wirbelsaule sind selbst bei hohen Wiederholungsraten,
beispielsweise bei 200 Kniebeugen in einer Trainingseinheit, kaum zu
befiirchten, vorausgesetzt man ist kein Trainingsneuling. Die Knie- und
Wirbelsdulenbelastungen sind bei einem 10 km-Lauf wesentlich groRer.
Bei einem solchen Lauf sind je nach Schrittlange ~ 6000 . .. 7000 Schrit-
te von den Knien und der Wirbelsdule abzufangen.

4.6 Technik: Aufwarmen, Dehnen und Abkuhlen

Viele Verletzungen im Training und Wettkampf sind auf ein mangelhaf-
tes oder fehlendes Aufwarmen zuriickzufiihren. Als Orientierungshilfe
flr eine hinreichende Aufwarmphase gilt eine Zeit von ~ 15. .. 20 Mi-
nuten. Wird am Ende eine Dehniibung (Streching) durchgefiihrt, dann
muB diese stets von einer anschlieBenden Lockerungsibungen beglei-
tet werden. Dehnen sollte erst nach einem hinreichenden Aufwérmen
erfolgen, um Verletzungen zu vermeiden.

Unter Beweglichkeit wird die Fahigkeit eines Sportlers verstanden,
die Bewegungsmaglichkeit seiner Gelenke nach allen Seiten hin optimal
ausnutzen zu kénnen.

Ein gutes Aufwéarmprogramm ist sowohl eine Manahme zur Verlet-
zungsvorbeugung als auch die Grundlage fiir gute Trainings- und Wett-
kampfergebnisse. Wie der Begriff ,,Aufwérmen* besagt, geht es um eine
Erhohung der Muskeltemperatur. Diese Erhohung kann auf zwei Arten
erreicht werden:

1. durch aktives Aufwéarmen — aerobe Belastung der Muskulatur

2. durch passives Aufwarmen — beispielsweise heifles Duschen,
Saunabesuch oder auch kraftige Massage

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dal} das aktive Auf-
warmen dem passiven tberlegen ist (— H. A. deVries, 1959, zitiert nach
[S196] S.132). Man nimmt an, dal3 die Stoffwechselrate einer Mus-
kelzelle mit der Temperaturerhdhung® steigt. Offensichtlich muR das
Aufwarmen der Umgebungstemperatur angepal3t werden, das heilit, bei
einem Hitzewettkampf ist starkes Aufwarmen vorher nicht sinnvoll.

% Steigt die Temperatur um ~ 1 Grad Celsius, dann nimmt die Stoffwechselrate
einer Zelle um ~ 13% zu (— Astrand und Rodahl, 1977, zitiert nach [SI96] S. 132).
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Musiktempo < Bewegungstempo
Bewegungs- Metronom- Verba- (Weitere)
grundform schlage lisierung Bewegungsmdglichkeiten
— Tempo pro Minute
Langsames ~ 70...80 ,Geeh, Geeh* Statisches Dehnen,
Gehen Entspannen
Normales ~ 100...120 ,»Geh, Geh* Dynamisches Dehnen und
Gehen Kréftigen, Lockern, Beweglichmachen
Schwingen, Kreisen
Ziigiges ~ 130...140 ,Gh, Gh* Hiipfen
Gehen Traben, Laufen
auf der Stelle, Schwingen
Laufen ~ 170...190 | ,Lauf, Lauf*

Legende: Quelle: [GrR097] S. 37, leicht modifiziert

Tabelle 4.6: Zuordnung von Musik- und Bewegungstempo

Passende Musik hilft den gesamten BewegungsfluR von Ubungen zu
harmonisieren und die Freude an der Bewegung zu steigern. Wenn das
Dehnen und Kréftigen der Muskeln einem Sportler kaum SpaR bereitet
— und daher auch hdufig ganz unterbleibt — kann es haufig mit der in-
dividuellen Lieblingsmusik erfreulicher gestaltet werden. Offensichtlich
missen dann das Musiktempo mit dem Bewegungstempo im Einklang
stehen. Eine musikalischer Sportler wird intuitiv die Musikkomposition
mit der Bewegungsgestaltung zum Verschmelzen bringen. Auch angeb-
lich Unmusikalische konnen ihre Musik fir ,langsames Gehen“, ,,Ge-
hen“, ,.zligiges Gehen“ und ,,Laufen“ den Bewegungen zuordnen (—
Tabelle 4.6 S. 107). Dabei sind folgende Tipps zu beherzigen:

e Ein sanftes, statisches Dehnen oder eine Entspannungsposition
bendtigt einen beruhigenden Musikcharakter, also Musik fiir,,lang-
sames Gehen“.

e Fir gymnastische Ubungen wie beispielsweise Oberkdrper auf-
richten aus der Rlckenlage oder Rumpftiefbeugen ist in der Regel
Musik fiir ,,Gehen“ passend.

e Hipfen und Federn verlangt nach Musik fir,,zligiges Gehen*.
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e Hat das Musikstiick Verse und Refrain, dann bietet sich folgen-
de Aufteilung an: Beim Vers wird die jeweilige Belastungsform
(Streckung) und beim Refrain die Lockerung (,Laufen am Ort*)
praktiziert.

Dehnen Beim Dehnen ist es wichtig seine Aufmerksamkeit ganz be-
wuft auf die Muskeln zu konzentrieren, die gestreckt werden. Mit ei-
nem leichten Dehnen baut man muskuldre Verspannungen ab und be-
reitet den Muskel auf eine fortschreitendene Streckung vor. Daher ver-
bringt man zunédchst ~ 10...20 Sekunden in der Position der leich-
ten Dehnung. Man dehnt dann weiter bis man eine milde Spannung
flhlt, die beim Beibehalten der Stellung langsam abklingt. Sollte die
Spannung nicht abklingen, dann wird einwenig nachgelassen. Ziel ist
es zunachst einen Grad von Spannung zu fiihlen, der noch gerade ange-
nehm ist. AnschlieRend kann langsam in eine fortschreitende Dehnung
tbergegangen werden. Millimeterweise wird die Dehnung verstarkt, bis
man eine Position erreicht hat in der man eine Spannung versplrt, die
man fur ~ 10. .. 30 Sekunden kontrollieren und,,gut* (aus)halten kann.
Auch hier sollte die Spannung in dieser Zeit langsam nachlassen. Falls
das nicht geschieht, sollte man wiederum etwas nachlassen.

Beim Dehnen muB stets gleichmaBig und kontrolliert geatmet wer-
den. Beugt man sich beispielsweise vor, um sich zu dehnen, dann wird
bei der Vorwartsbewegung ausgeatmet und anschlieRend ganz normal
weitergeatmet. Beim Dehnen wird die Atmung nicht unterbrochen; da-
her darf die Luft nicht angehalt werden! Klappt es mit der gleichmaRigen
Atmung nicht, dann ist im Regelfall eine zu hohe Spannung gewahlt
worden. Mit weniger Spannung sollte die Ubung dann spéter wieder-
holt werden.

Oft wird versucht durch Nachfedern die Muskeln starker zu deh-
nen und dabei werden sogar starke Schmerzen geduldet. Ein solches
Nachfedern ist sehr gefahrlich, weil es zu Uberlastungen fiihren kann.
Wie immer: Es bedarf vieler zeitintensiver Ubungen, bis die jeweiligen
Muskeln stérker dehnbar sind und die Beweglichkeit verbessert wird.
Ein regelmé&Riges Beweglichkeitstraining bringt langfristig Vorteile. Es
hat seinen eigenen Stellenwert neben dem Aufwérmen.

»,Das Dehnen (Stretching) ist zwischenzeitlich sehr umstritten. Zur
Erwéarmung sollte man es gar nicht durchfihren (wenn, dann dyna-
misch) und auch nach der Belastung entspannt es mehr den Kopf als
die Muskulatur selbst. Zum Beheben von Verkiirzungen sollte eher der
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Antagonist (Gegenspieler) gekraftigt werden. Nach der Belastung wird
es aber zum Wohlfuhlen haufig durchgefiihrt. Nur wenn der Bewegungs-
ausschlag, die Dehnfahigkeit an sich das Ziel ist (z. B. fir das Schwim-
men wichtig) sollte auf jeden Fall gedehnt werden.” (— [Sch08])

Abkuhlen Bei Trainingseinheiten in den Bereichen GA 11 und WSA
ist ein Abkiihlen in Form einer lockeren Aktivitat von ~ 10 Minuten im
Bereich KO oder auch GA I sehr hilfreich. Die Milchsaurekonzentration
sinkt dann schneller und die notwendige Regenerationszeit wird damit
wesentlich verkdrzt.
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Kapitel 5

Optimieren der
Randbedigungen

Zusammenfassung:

5.1 Passende Ernahrung

Vor langen Mérschen
weigerten sich die Soldaten Césars sogar,
Fleisch zu essen, da sie spirten,

daB ihre Ausdauerleistungsféhigkeit dadurch litt.
(— [Konopka96] S. 11)

Eine leistungsunterstiitzende Erndhrung muB die Nahrungsaufnahme des
Sportlers mit dem besonderen Bedarf in Einklang bringen, das heif3t,
folgende Bilanzen sind laufend auszugleichen:

e Energiebilanz < Bilanz an Kohlenhydraten und Fetten

e Flissigkeitshilanz

111
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e Eiweillbilanz < Ersatz und Neuaufbau von Muskelfasern, Enzy-
me und Hormone

e Vitaminebilanz
e Mineralstoffe-/Spurenelementebilanz
Der Energiebedarf eines Menschen I43t sich folgendermafen gliedern:

1. Grundumsatz
= Energieverbrauch eines entspannt liegenden Menschen

2. Leistungsumsatz
= zusétzlicher Verbrauch bedingt durch korperliche Aktivitaten

3. spezifische-dynamische Wirkung der Grundnéghrstoffe
= nahrungsspezifischer Energieverlust, der bei den Fetten ~ 3%,
den Kohlenhydraten ~ 6% und beim Eiweil} ~ 16...20% des
Brennwertes betréagt

4. Verdauungsverlust
= Energieverbrauch der Verdauungsarbeit, der ~ 10% der Nah-
rungsenergie betragt

Die Summe dieser 4 Verbrauchstypen bildet den Gesamtumsatz, der
durch die Energielieferung aus der Nahrung und den Energiereserven
zu decken ist. Beispielsweise hat ein 75kg schwerer Mann im Durch-
schnitt eine Energiereserve von ~ 51000Kkcal, die sich folgendermalen

zusammmensetzt!: o
~ bkcal aus energiereichen Phosphaten (ATP und KP)

~ 1200kcal aus Kohlenhydraten
~ 50000kcal aus Fett

Der Grundumsatz ist abhéngig von der Korperoberflache, dem Alter
und dem Geschlecht. Die Képeroberflache kann nach einer Naherungs-
formel berechnet werden (— [GeHa92] S. 21):

Kover flaeche = T1,84 * Gewicht®*?® x Laenge® ™

mit:
Gewicht in kg

1\Werte von P. O.Astrand, Didt und Sportleistungen, Condition (3) 2, 1970, zitiert
nach [Konopka96] S. 52.
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Laenge incm
KOberflache in Cm2

Ein Mann im Alter von 53 Jahren mit einem Gewich? von 73 kg und
einer Lange von 178 cm hat =~ 1600 kcal Grundumsatz pro 24 Stunden.
Dabei wird eine Korperoberfliche von ~ 1,9 m? angenommen. Eine
gleichaltrige Frau mit einem Gewicht von 58 kg und einer Lange von
162 cm hat ~ 1160 kcal Grundumsatz pro 24 Stunden. Wére der Mann
nur 23 Jahre alt, dann hétte er einen um ~ 200 kcal hoheren Grundum-
satz. Kurz: Bei gleicher Ernahrung werden Altere schneller fett!

Der Ausgleich der Energiebilanz 183t sich tUber das Korpergewicht
kontrollieren. Einserseits sinkt der Appetit bei intensivem Training in
der Regel, so dal? ein Defizit der Energiebilanz h&ufig erst in Phasen
leichten Trainings ausgeglichen wird. Andererseits ist auch bei Sport-
lern eher die Uberdeckung tiblich und zwar mit folgenden Charakteri-
stika:

o Zu fett!
e Zu sSuR!

e Zu salzig!

Das Resultat ist ein Kdrpergewicht, das wesentlich hoher als das opti-
male Wettkampfgewicht® ist. Ein Sportler sollte sich daher méglichst
regelmalig morgens vor dem Friihstiick wiegen. Als Daumenwert gilt:
Umso geringer die Gewichtsschwanken sind, umso besser ist der Trai-
ningszustand.

Die Alltagsnahrung schmeckt meistens besonders gut, wenn sie sehr
fett ist. Sie enthélt dann > 40% ihrer Gesamtenergie aus Fett. \Wenn
dann der Energieanteil aus Eiweil3 im Bereich von ~ 10...20% liegt,
bleiben fiir Kohlenhydrate nur ein Energieanteil von < 50% der Ge-
samtenergie. Als leistungsunterstiitzend fiir Triathleten ist jedoch eine
Nahrung die > 60% ihrer Energie aus Kohlenhydraten schopft'. Kurz:

2 Bjarne Riis: ,,Ein Kilogramm zu viel auf den Rippen bedeutet an einer Steigung
pro zehn Kilometer eine Minute Riickstand auf die Besten. Dadurch lasse ich die Finger
von den Keksdosen, und wenn ich mir mal etwas gonnen will, dann gebe ich einfach ein
bisschen mehr Pasta auf den Teller“ (— [Riis11] S.77)

$Das Wettkampfgewicht ist in der Regel ~ 1 .. . 2kg geringer als das Normalgewicht
des Sportlers. (— [Konopka96] S.53)

*In Ausnahmefallen, wenn ein riesiger Energiebedarf mit mdglichst geringem Ge-
wicht und Volumen zu decken ist, mag auch eine fettreiche Nahrung zweckmagig sein.
Dies kommt beispielsweise beim extremen Bergsteigen manchmal vor.
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Negativliste fir die Sporternahrung

Alkohol
Beispiel: Bier!!

Mit viel Fett zubereitete Speisen
Beispiele: paniertes Schnitzel, Pfannenkuchen!!
WeiBmehlprodukte
Beispiele: Kekse, Brotchen, Kuchen!!
Zuckerhaltige Speisen, Getranke
Beispiele: Limonade, Marmelade, Pralinen!!
Polierter Reis

Tabelle 5.1: Zu meidende Speisen und Getranke

Der Triathlet muf sich daher konsequent auf fettarme Erndhrung ein-
stellen. Oder anders gesagt: Es klappt nicht, wie eine Leistungssport-
lerin zu trainieren und wie eine ,Kaffeetante” zu speisen. Daher sollte
man sich eine Negativliste (— Tabelle 5.1 S. 114) genau einprégen und
versuchen alle genannten Speisen und Produkte konsequent zu meiden,
denn mit Torte und Schweinshaxn hat kaum ein Triathlet seine Leistung
optimiert! Natirlich enthalten die leckeren, suRen Teigwaren, Pfannen-
gerichte und Eiscremebecher Kohlenhydrate. Das Problem mit ihnen ist
nur, daB ihre Kohlenhydrate nicht hochwertig (komplex) sind und dal
sie zusatzlich groRe Mengen (versteckter) Fette enthalten.

5.1.1 Kurzer Mineralstoff- und Vitaminbedarfskatalog

Eine ausgewogene Ernéhrung
ist das beste Multivitaminmittel!

Vitamine sind unentbehrliche Stoffwechselregulatoren. Sie werden
daher beim Ausdauersport vermehrt bendtigt. Je nach Intensitdt und
Umfang kann es die ~ 3...4-fache Menge im \ergleich zu einem
Nichtsportler sein. Zu beachten ist allerdings, daR ein Ausdauersportler
wesentlich mehr Nahrung aufnimmt als ein Nichtsportler. Eine Uberdosis
der Vitamine A und D ist gift; sonst werden nur die Nieren belastet. Zu-
nehmend spielt die antioxidative Wirkung der Vitamine eine Rolle. Eini-
ge Vitamine (B1, Bs, Bg, C und E) verhindern die Oxidation von Stoff-
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wechselprodukten und hemmen die Bildung von,.freien Radikalen, die
ihrerseits Zellen schadigen, Heilungsvorgange verlangsamen und den
AlterungsprozeR beschleunigen. Die im folgendenden genannten Men-
gen sind Anhaltswerte fiir aktive Ausdauersportler (=~ 2000...4000
kcal Leistungsumsatz), die aus verschiedenen Literaturquellen (zum Bei-
spiel aus [Konopka96, Gf94]) stammen. Unbeachtet bleiben individuel-
le Komponenten wie Alter, Geschlecht und genetische Disposition.

e Alpha-Tocopherol (Vitamin E)

— Wirkung: Bedeutsam fiir den Herz- und Muskelstoffwechselpro-
zesse und schiitzt vor Muskelschwund.

— Tagesbedarf: =~ 12...20 mg

Ascorbinséaure (Vitamin C)

— Wirkung: Bedeutsam zur Abwehr von Infektionen, fiir die Blut-,
Knochen-und Zahnbildung; fordert die Eisenverwertung im Darm
und beeinfluf3t die Zellatmung.

— Tagesbedarf: ~ 400...800 mg; variiert stark; Sattigungsdosis,
Rest wird ausgeschieden

Biotin (Vitamin H)

— Wirkung: Bedeutsam fiir viele Stoffwechselprozesse; hilft bei der
Umwandlung ungesattigter Fettsduren und ist wichtig fir Haut
und Haare.

— Tagesbedarf: ~ 0,3 mg

Calciferol (Vitamin D)

— Wirkung: Bedeutsam fiir den Knochenaufbau bei Heranwachsen-
den.

— Tagesbedarf: =~ 0,05...0,1 mg

Calcium (Ca)

— Wirkung: Ist beim Aufbau und Erhalt der Knochensustanz betei-
ligt. AuRRerdem ist es wichtig fuir die Nervenbahnen und die Blut-
gerinnung.

— Tagesbedarf: ~ 1,8...2,0¢

Cyanocobalamin (Vitamin B12)

— Wirkung: Bedeutsam fir die Blutbildung und fir viele Stoffwech-
selprozesse.

— Tagesbedarf: ~ 0,005 ...0,006 mg
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Eisen (Fe)

— Wirkung: Wird bei der Bluterzeugung benétigt, beim Sauerstoff-
transport und bei der Herstellung von Enzyme.

— Tagesbedarf: ~ 30...40 mg
Folsaure (Vitamin M)

— Wirkung: Erhélt die Aufnahmefahigkeit der Darmschleimhaut; be-
wrikt die Reifung von roten Blutkdrpern.

— Tagesbedarf: ~ 0,4 mg

Jod (J)
— Wirkung: Ist an der Steuerung der Stoffwechselprozesse beteiligt.
— Tagesbedarf: ~ 0,15...0,2 mg

Kalium (K)

— Wirkung: Ist aktiv am Flussigkeitshaushalt beteiligt. AuRerdem
fungiert Kalium als Reiztransporteur.

— Tagesbedarf:~4...6¢
Kupfer (Cu)

— Wirkung: Ist an der Blutbildung beteiligt und wird bei der Akti-
vierung von Enzymen bendtigt.

— Tagesbedarf: ~ 2...5mg
Magnesium (Mg)

— Wirkung: Ist beteiligt bei der Enzymsteuerung und setzt Energie
aus Glykogen frei.

— Tagesbedarf: ~ 0,5...0,79
Natrium-Chlorid (NaCl, Kochsalz)

— Wirkung: Reguliert den Wasserhaushalt. AuBerdem ist es in Ver-
bindung mit Kalium an der Steuerung aller KorperfliiRigkeiten be-
teiligt.

— Tagesbedarf: ~ 15...25¢
Niacin (Vitamin B3, Vitamin PP, Nicotinsdureamid)

— Wirkung: Bedeutsam fiir viele Stoffwechselprozesse und schiitzt
vor Allergien.

— Tagesbedarf: ~ 20...30 mg

Pantothensdure (Vitamin Bj)
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— Wirkung: Bedeutsam fiir viele Stoffwechselprozesse und den Haut-
aufbau; wird fir die Erstellung von Hormonen bendétigt.

— Tagesbedarf: ~ 20 mg
e Phosphor (P)

— Wirkung: Ist an der Energieerzeugung mafi3geblich beteiligt und
wird bei der Herstellung vieler Enzyme benétigt.

— Tagesbedarf: =~ 2,0...2,5¢
e Phytomenadion (Vitamin K)

— Wirkung: Bedeutsam fiir die Blutgerinnung; wird bei Erwachse-
nen durch Darmbakterien gebildet.

— Tagesbedarf: ~ 1,5 mg
e Pyridoxin (Vitamin Bg)

— Wirkung: Bedeutsam fir das Sehvermdgen und flr viele Stoff-
wechselprozesse.

— Tagesbedarf: =~ 6...8 mg
e Retinol (Vitamin A, Vorstufe Carotin)

— Wirkung: Bedeutsam fir die Funktion der Haut, der Schleimhaut
und flr das Sehvermdgen.

— Tagesbedarf: =~ 4 ...5 mg pro 1000 kcal
e Riboflavin (Vitamin Bs)

— Wirkung: Bedeutsam fiir viele Stoffwechselprozesse und fur das
Sehvermdgen.

— Tagesbedarf: =~ 6...8 mg
e Thiamin (Vitamin B;)

— Wirkung: Bedeutsam fiir die Verbrennung von Kohlenhydraten,
flir die Funktion des Nervensystems, der Herzzellen und fir die
Darmfunktion; regelt mit den Wasserhaushalt.

— Tagesbedarf: = 6 ... 8 mg; erhoht sich mit zuckerreicher Nahrung
e Zink (Zn)

— Wirkung: Wird bei der Herstellung vieler Enzyme bendétigt.
— Tagesbedarf: =~ 15...20 mg
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5.1.2 Nahrungserganzung mit Kohlenhydrat- und Eiweil3-
konzentraten

Vorsicht mit einer Kohlenhydrat-,,Mast*“!
Uberschiissige Kohlenhydrate

werden zu freien Fettsduren

und diese zu Fettgewebe.

Kohlenhydratkonzentrat und Mineralstoffpraparat

Ein gutes Prdperat enthélt nicht nur einen moglichst hohen Anteil an

hoheren Glucose-Sacchariden, sondern auch viel Kalium, weil beides

zusammen in der Muskelzelle eingelagert wird. Als Beispiel sei hier das

diatetische Lebensmittel Maltodextrin 19 der SHS-Gesellschaft fiir kli-

nische Erndhrung mhH, 74074 Heilbronn genannt. Es hat pro 100 Gramm
einen Energiewert von 1606 kJ (380 kcal). Die Zusammensetzung die-

ses Mittels zur Energieanreicherung mit Kohlenhydraten zeigt die Ta-

belle 5.2 S. 119. Eine Mischungsempfehlung fur den Drink in der Rad-

flasche von Christian Merkl (zitiert nach — [Gf94] S. 128):

e Radfahrtzeit < 1 Stunde — Mineralwasser oder Fruchtsaft, ge-
mischt mit etwas Traubenzucker

e Radfahrtzeit < 3 Stunden — 8% Traubenzuckerldsung in Mine-
ralwasser oder Fruchtsaft

e Radfahrtzeit > 3 Stunden — 2 verschiedene Drinks:
1. ein Drink mit = 15...20% Kohlenhydratldsung in Mine-
ralwasser oder Fruchtsaft
2. ein Mineraldrink mit Magnesium, der eine hohe Kalium-
und Natrium-Zugabe aufweist

Ein guter Musliriegel ist oft eine sinnvolle Ergénzung zu einem Koh-
lenhydratgetrank. Auch er ist ein Kohlenhydratspender mit Mineralstof-
fen und Vitaminen. Er vermittelt dariberhinaus auch ein echtes Sétti-
gungsgefihl.

EiweiRkonzentrat

Normalerweise 1463t sich jeder EiweiRbedarf (Proteinbedarf) mit tiblichen
Nahrungsmitteln problemlos decken. Bei hohem EiweilRbedarf besteht
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100g Maltodextrin 19

enthalten:
Kohlenhydrate 94,59
davon
Glucose 1,59

Maltose / Isomaltose 5,09
Trisaccharide 8,09
hohere Glucose-Saccharide 80,09

Natrium 20mg

Kalium  1mg

Fette, Eiweild Og
Ballaststoffe Og

Quelle: Produktbeschreibung der SHG, 74074 Heibronn

1 Liter Getrank

mischen aus:
Leitungswasser 081
Fruchtsaft (Apfel) 0,21

Maltodextrin 19t 50...80g
Kochsalz  Messerspitze

Legende: Empfehlung von Balazs Horvath
 Maltodextrin <— Tabelle 5.2 S. 119

119

Tabelle 5.2: Lebensmittel zur Energieanreicherung mit Kohlenhydraten

Tabelle 5.3: Bewahrtes Rezept fiir die Trinkflasche beim Wettkampf und
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100g Powerplay

enthalten:
Eiweill 88,09
Kohlenhydrate 0,29
Fett 1,09
Calcium  1,2g

Phosphor  0,8¢g
Vitamine By 26,12

Quelle: Produktbeschreibung der Wander GmbH, 29203 Celle

Tabelle 5.4: ,Powerplay*: Cholesterin- und Purine-freies, instantisiertes
Proteinkonzentrat mit Vitaminen

jedoch dann die Gefahr, daR zuviel unerwiinschte Begleitstoffe wie Cho-
lesterin, Purine oder auch Fette aufgenommen werden. Mit einem guten
Eiweillkonzentrat konnen solche negativen Effekte vermieden werden.
Ein solches Konzentrat, wie zum Beispiel ,,Powerplay* (— Tabelle 5.4
S.120), enthélt alle essentiellen Aminosduren im richtigen Verhaltnis
und ist dariberhinaus mit Mineralstoffen und Vitaminen angereichert.
Damit das Eiweiltkonzentrat voll wirksam werden kann, sollte es zeit-
lich moglichst dicht zur Belastung verzehrt werden, das heildt, ~ 2...1
Stunde® vor der Belastung und mit der ersten Nahrungsaufnahme un-
mittelbar nach der Belastung. Diese zeitliche Nahe ist erforderlich, weil
ein EiweiRlberschull im Korper nicht lange gespeichert wird.

5.1.3 ,,Uberladen* der Glykogenspeicher

Vorsicht mit dem ,,Uberladen*:
Offensichtlich wirkt die Erndhrung
auch auf die seelische Verfassung.

Aufgenommene Kohlenhydrate befinden sich als Glucose im Blut
und als Glykogen in der Leber und in der Muskulatur. Man kann die
Glykogenspeicher ,iiberladen, wenn man beim Auffiillen der Speicher
das Prinzip der Superkompensation bei einem dynamischen ProzeR aus-
nutzt; das heiflt, wenn die Glykogenspeicher véllig entleert sind, kann

®Noch kiirzere Absténde sind wegen der notwendigen Verdauungszeit nicht sinnvoll.
Man sollte nie mit vollem Bauch sportlich aktiv sein!
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mit einem raschen Auffiillen ein,,Uberschwingen“ des Auffiillungspro-
zesses erreicht werden. Mit einer normalen Mischnahrung werden =
1, 5g Glykogen pro 100g Muskelgewebe eingelagert. Mit einer kohlen-
hydratreichen Erndhrung sind es ~ 2,0g Glykogen/100g. Beim Uber-
laden konnen > 2,59 Glykogen/100g Muskelgewebe erreicht werden.
Fur das Erreichen hoherer Werte gibt es zwei Bedingungen:

1. das vollige Entleeren der Glykogenspeicher durch eine intensive
Ausdauerbelastung und

2. das Auffullen der Glykogenspeicher mit moglichst kohlenhydra-
treicher Ernaghrung (> 60% Energieanteil aus Kohlenhydraten).

Das Entleeren kann man noch verstarken, indem man nach der langen
Ausdauerbelastung drei Tage lang nur sehr eiweil3- und fettreiche Nah-
rung aufnimmt ehe man mit der moglichst kohlenhydratreichen Nah-
rung das Uberladen startet (— Abbildung 5.1 S.122). In diesen drei
Tagen ist das Training sicherlich hart und nur mit aller Willenskraft auf-
rechtzuerhalten. In der Aufflllphase ist darauf zu achten, dal3 genligend
Flussigkeit und kaliumreiche Nahrung aufgenommen wird, da Wasser
und Kalium in das Glykogen mit eingelagert werden.

Ein wesentlicher Nachteil des ,,Uberladens* ist die damit verbunde-
ne Gewichtszunahme (bis ~ 2. .. 2, 5kg!). Schon deshalb ist das,,Uber-
laden“ nicht immer positiv. Kritiker dieses ,,Uberladens“ meinen, daf
eine optimale Glykogenspeicherung nur erzielt wird, indem man sich
taglich kohlenhydratreich ernéhrt (— [S196] S. 154).

5.1.4 Ausgleichen der Flussigeitsbilanz

Ein erwachsener Mensch besteht zu ~ 60% aus Wasser; davon% inner-
halb der Zellen. Von einem 70 kg schweren Erwachsenen werden téglich
~~ 2...2,5 Litern umgesetzt; und zwar in folgender Bilanz:

(1 o 15 5)T7“inken + 0’ 7Nah7‘ung + 0, 30widationswasser
- (1 cee 17 5)U7‘in + 07 5Verdustunngaut + 07 4Lunge + 07 1Stuhl

Die zur Wéarmeabfiihrung notwendige SchweilRproduktion bringt die-
se Bilanz schnell aus dem Gleichgewicht. Wéhrend ein Trainierter ~
2...3 Liter SchweiR pro Stunde produzieren kann, schafft ein Untrai-
nierter nur bis =~ 0,8 Liter. Schon ein 1%-iges Defizit bezogen auf
das Korpergewicht vermindert die Leistungsfahigkeit. Fir Ausdauer-
sportler ist jedoch erfreulich: Entsteht das Defizit nicht schnell son-
dern sehr langsam, dann kann sogar ein Defizit von bis zu ~ 4% ohne
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Wettkampf
Glykogen 1555 7usrer o Verlauf bei dreitégiger T
Eiweif- & Fettzwischenernahrung "\
3,0 + /
Wettkampf
Ruheph Ruheph
20 | uhephase uhep ase;_:
1 . . kohlenhydratreiche
Intensives Erndhrung
Training S/
1,0 +
intensives Training
0 1 2 3 4 5 6 Tage
Legende:

nach intensivem Ausdauertraining dreitdgige Kohlenhydratmast
erzielbarer Glykogenwert ~ 2, 5m

nach intensivem Ausdauertraining

3 Tage weiter trainieren bei Eiweif3- und Fetterndhrung

und dann dreitdgige Kohlenhydratmast

1 ~ g
erzielbarer Glykogenwert ~ 4, 5 155557

normale Lademethode

extreme Lademethode

Quelle: H.Moesch; Erndhrung und Sport, in: Centre de Documentation techni-
que, Lausanne 1980, zitiert nach [Konopka96] S. 60, jedoch modifiziert.

Abbildung 5.1: ,,Uberladen” der Muskelglykogenspeicher
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Leistungsabnahme verkraftet werden. Daraus folgert auch, daf? bei war-
men Wetter schon ein geringes Defizit leistungswirksam ist, weil dann
ublicherweise das Defizit schnell entsteht. Umgekehrt, bei kaltem Wet-
ter kann ein groReres Defizit kompensiert werden.

»Wer mehr trinkt, schwitzt weniger!* (— [Konopka96] S. 102) Die-
se Aussage mag zundchst ungewdhnlich sein. Es liegt jedoch daran, daf
der ,, Trinker* besser gefiillte Blutgefal3e hat und dadurch mehr Wérme
abstrahlt, so dal3 weniger Wéarmegabe fiir eine Schweilverdunstung ver-
bleibt.

Das Flussigkeitsbilanzdefizit durch Schweild ist sehr gefahrlich. Die
Bilder eines kriechenden Triathleten, der vollig ausgetrocknet (dehy-
driert) ist, stof3en bei den Medien stets auf groRe Resonanz (,Ironman =
Mord*“). Die Dehydration ist immer auch ein Defizit an Mineralstoffen.
Bei grofRen Schweillmengen gibt es besonders einen Mangelzustand an
Kalium und Magnesium. Der Kochsalzverlust ist bei einem Trainierten
nicht so bedeutsam, da trainierte SchweilRdriisen an ihren Ausgangen
Kochsalz aus dem Schweil} zuriickholen. Zum Mangelausgleich ist da-
her reines Wasser ungeeignet!®

5.2 Anmerkungen zu Blutwerten

Rote Blutkdrperchen, Erythrozyten, transportieren Sauerstoff. Der Norm-
wert beim Mann betragt ~ 4, 6..6, 2% 10~ 2 Liter = 4,6..6, 21%. Bei ei-

ner Frau liegt er etwas tiefer und zwar bei ~ 4, 0..5,4&. Retikulozyten
sind junge Erythrozyten. Erhdhte Werte verweisen auf eine verstérkte
Blutneubildung, zum Beispiel nach groRem Blutverlust oder EPO-MiR-
brauch (— Abschnitt 83 S. 130). Hamoglobin (Hb), der rote Blutfarb-
stoff, enthalt Eisen, bindet Sauerstoff, und ist in Erythrozyten gespei-
chert. Normwerte sind beim Mann ~ 13,5..17, 55 -9=— bei einer
Frau ~ 12..16 3. Hamatokrit (Hkt) ist der Volumenanteil aller zelluléren
Bestandteile im Blut, primér Erythrozyten. Bei Ménnern ist der Hkt-
Normwert ~ 41..53%; bei Frauen ~ 36..48%.

Naturlich ist das Blutbild nicht konstant, sondern situationsabhéngig
(< Tabelle 5.5 S. 124). Dabei sind die einzelnen Werte sehr komplex
miteinander verkniipft und kdnnen nur gemeinsam interpretiert werden.
. - - kursiert die irrige Annahme, dass ein hoher Hamatokrit gleich-

®Einem Verdurstenden in der Wiiste darf man keinesfalls eine groRe Menge reinen
Wassers einfloRen, denn dann verschlechtert sich seine Mineralstoffkonzentration dra-
matisch. Es kann zu einer ,Wasservergiftung*“ kommen (— [Konopka96] S. 103).
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Blutbild
Untersuchung Normbereich Ergebnis Hinrich Bonin
Mann 9-Jun-2008" | 13-Mar-2009*
Erythrozyten [ ;] 46..6,2 3,85 4,0
Hamoglobin [ 4] 13,5..17,5 12,7 12,7
Hamatokrit [%] 41 ..53 36,4 37
Thrombozyten [%] 140 .. 360 268 333
MCHC [4] 32..36 34,8 35
MCV [fl] 83..103 94,7 91
Leukozyten [1;] 43..10,0 3,72 3,6
Lymphozyten [%] 25..40 29,5 41,0
Monozyten [%] 2.8 10,5 11,0
Eosinophile [%] 2.4 2,38 4,0
Basophile [%] 0,2..13 0,713 1,00
Kreatinin [7] 0,7..12 0,99 0,88
Eisen [47 59 .. 158 68,1 ?
Harnséure [ 34..70 6,29 ?
Gamma-GT [¥] < 60 24,0 59
Cholesterin [ < 200 195 ?
HDL-Cholesterin [ %] 40 .. 60 66 ?
LDL-Cholesterin [ 72 < 160 116 ?
= Labor Gemeinschaft Hannover City, Am TUV 6, D-30519 Han-
nover; Dr. S.Hahn / E.P. Schrdder, Telefon 0511/2609030 —
Pat.-Nr.:8250
i = Facharzt fur Allgemeinmedizin & Innere Medizin Ulrich Ma-

giera, Brockwinkler Strale 2, D-21391 Reppenstedt, Telefon
04131/63166 — LANR.: 386445501
MCHC  Mean Corpuscular / Cellular Hemoglobin Concentration (mitt-
lere korpuskuldre Hamoglobinkonzentration)
MCV  Mean Corpuscular Volume (durchschnittliches Volumen eines
Erythrozyten)
Gamma-GT  Glutamyltransferase, Laborwert zur Feststellung von Leber-
schéden.
HDL-Cholesterin  High-Density-Lipoprotein-Cholesterin gilt als ,,gutes“ Chole-
sterin, weil es Cholesterin aus dem Blut heraus bringt.
LDL-Cholesterin  Low-Density-Lipoprotein-Cholesterin gilt als ,,bdses Choleste-
rin, weil es das Gefalrisiko steigert.
Mehr zum Blutbild z.B. <— http://www.internisten-im-netz.de/deblutbild_ 1314 .html

(Zugriff 9-Oct-200)

Tabelle 5.5: Beispiel: Blutbild
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bedeutend mit hoher Leistung ist“, sagt der Sportmediziner Professor
Dr. Walter Schmidt . ... ,,Dem ist aber nicht so: Denn als physiologi-
sche Anpassung an Ausdauertraining erhoht sich das gesamte Blutvolu-
men, besonders das zellfreie Plasmavolumen — und dadurch ernied-
rigt sich der Hamatokritwert sogar.“ Insgesamt ist das Blutvolumen
bei Ausdauersportlern im Durchschnitt um bis zu 40 Prozent erhoht.
Der Hamatokrit dagegen ist in engen Grenzen individuell fixiert, der
personliche Wert bleibt weitgehend stabil. (— [Weinb2009] S. 49-50)

5.3 Gefahren des Dopings

Wahrscheinlich eines der ersten gut und glaubwiirdig dokumentierten
Dopinggestandnisse:’

Henri Pélissier: ,,>>Sie haben keine Vorstellung davon, was
die Tour de France ist<, sagte Henri, >>sie ist ein Lei-
densweg. ... Wir leiden vom ersten bis zum letzten Tag.
Wollen Sie mal sehen, womit wir fahren? Hier ...< Aus
seinem Beutel holt er eine Ampulle hervor: >>>Das ist Ko-
kain fur die Augen, und dies hier ist Chloroform fur das
Zahnfleisch.< ... >Durfen es auch ein paar Pillen sein?
... Francis bringt es auf den Punkt: >Wir fahren mit
Dynamit.<* (— [Lol11] S. 39-40).

Peter Winnen: ,,Niemand kommt ohne Doping aus. Die Zei-
tungen nicht. Das Fernsehen und das Radio nicht. Die Do-
pingjager und die Reglementverantwortlichen nicht. Die Zu-
schauer und die Radrennfahrer nicht. Und warum nicht?
Wegen der Aura eines geheimnisvollen Ubels, die das Wort
Doping umgab. Diese Aura war viel zu verlockend, um das
Wort zu streichen. . .. Ich verstand, warum es mir zu Beginn
der vorigen Tour de France verboten wurde, einen Reizhu-
sten mit einem l&ppischen Mittel wie Kodein zu behandeln.
Das Wort Doping besitzt die gleiche Anziehungskraft wie
das Wort Pornografie.” (— z. B. [Win2005] S. 290).

"Das Dopinggesténdnis gegeniiber dem Reporter Albert Londres blieb 1924 fiir die
aufgebenden Tour de France Fahrer Henri und Francis Pélissier sowie Maurice Ville
ohne sportrechtliche Folgen.
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Tony Rominger:2 “EPO allows you to go faster for longer. |
mean, you still have to train and diet and do everything else,
but with more oxygen you cat stay at threshold for longer
and recover faster.” (Zitiert nach — [Millar11] p. 80)

David Millar: “I’d just killed some of the best riders in the
world — and | was clean. I’d taken nothing — no EPO,
no cortisone, no testosterone, no painkillers, no caffeine.
I had justified to myself that | was a great rider without
drugs — yet perversely given myself the green light to dope
again. 1’d proved what I could do clean — how much more
could I do if I was doped? ... There was a combination of
EPO, testosterone pills and, after a week, one normal dose
of cortisone followed by weekly microdoses. On top of this
were the legal injections for vitamins, iron, anti-oxidants
and, on occasions, amino acids and glucose. Before long,
I was injecting at least once a day. If | hadn’t felt like a
doper before then, now there was no doubt.” (< [Millar11]
p.177-178)

Stefan Matschiner: ,,Mein Zugang zur Doping-Materie war
kein naiver, ich war genug informiert, um zu wissen, dass
ich mir durch die pharmakologische Unterstitzung nicht ei-
ne einzige Trainingseinheit ersparen wiirde. Ganz im Ge-
genteil: Testosteron und alle artverwandten Mittelchen sor-
gen dafiir, dem Korper — auch durch beschleunigte Rege-
neration — mehr Training abverlangen zu kbnnen. [. . .] gab
ich 40.000 IE (internationale Einheiten) EPO in Auftrag
und nahm diese kurz darauf in Empfang. Handeslname:
Erypo. Aktiver Wirkstoff: Epoetin alpha. EPO der ersten
Generation also. Der Einnahmeplan war praktischerweise
gleich dabei. 1 x 2000 Einheiten taglich fur die erste Woche,
danach dieselbe Ration an jedem zweiten Tag. Womit sich
eine Gesamtdauer der EPO->>Kur< von rund fiinf Wochen
ergab. [...] Zusatzlich schluckte ich [...] Ferretab-Kapseln,
um dem sonst unweigerlich auftretenden Eisenmangel ent-

8Tony Rominger, x27.03.1961 in Danemark, ist ein sehr erfolgreicher ehemaliger
Schweizer Radrennfahrer.
— http://de.wikipedia.org/wiki/Tony Rominger (Zugriff: 7-Sep-
2011)


http://de.wikipedia.org/wiki/Tony_Rominger
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gegenzuwirken, und spritzte mir einmal pro Woche Vitamin
B12* (— [Matl1] S. 35-36)

Seit der Untersuchung des spektakuldren Todes des Radprofis Tom
Simpson am Mont Ventoux bei der Tour de France 1967 ist klar: Doping
findet im Radsport statt. Stimulanzien wie beispielsweise Pervitin wur-
den vor der Zeit konsequenter Dopingkontrollen von sehr vielen Rad-
profis eingenommen. Nachdem bei den Olympischen Spielen 1988 dem
Kanadier Ben Johnson Doping mit Anabolika nachgewiesen wurde, of-
fenbarte sich eine fast epidemische Ausbreitung von Anabolika in vie-
len Sportlerkreisen. Es wére daher unverantwortlich das Thema Doping
im Triathlon zu verschweigen; denn: Es gibt keine leistungssteigernde
Wirkung mittels Doping ohne gravierende Gesundheitsschadigungen.

Im Krankenhaus gesteht ein 60ig jahriger Altersportler seinem be-
treuenden Arzt: ,,Du weil3t doch, dass ich im Sport immer vorne sein
muss. . .. Ich habe mir deshalb Testosteron besorgt und auch eine grof3e
Packung Nandrolon® und nach ein paar Monaten, weil ich so begei-
stert vom Erfolg war, noch eine Dreiwochenkur mit Somatotropin'C.
Das Wachstumhormon hat mir ibrigens mein Hausarzt besorgt, .. ..
ich kannte das Risiko fiir Durchblutung, ich weil3 vom Leberkrebs und
Schlaganfall und ich hab’ es trotzdem geschluckt und gespritzt, weil
es mich angemacht hat, weil ich mir selbst gefallen habe.” (— [LI09]
S. 159)

Im Triathlon ist Nina Kraft!! ein ,,beriihmter* Dopingfall. Den Iron-
man am 16.10.2004 auf Hawaii gewann sie in der Fabelzeit 9 : 33 : 25h.
Kurze Zeit spater wurde sie des EPO-Dopings tberfiihrt. Nina Kraft
leugnet ihr Doping nicht, sondern schilderte die erfahrene Leistungs-
verstarkung. Allerdings gab Nina Kraft ihre EPO-Bezugsquelle nicht
bekannt. Sie wurde von der Anti-Doping-Kommission der Deutschen
Triathlon-Union (DTU) zunédchst fiir zwei Jahre — spéater wegen eines
»Formfehlers“fiir 12 Monate — gesperrt.

®Nandrolon ist ein anaboles Steroid und beeinflusst wie Testosteron den EiweiRauf-
bau in der Muskulatur.

¥Dpas Wachtumshormon Somatotropin wird medizinisch zur Therapie von einer zu
kleinen Korperhthe angewandt. Es wirkt primér auf Knochen, Muskeln und Leber. Es
fuhrt an diesen Organen zu einer vermehrten Aminosdureaufnahme und -verwertung.
Es erhoht den Blutzuckerspiegel und wirkt fettabbauend.

“Nina Kraft (x 31.12.1968,Braunschweig)
— http://de.wikipedia.org/wiki/Nina Kraft und
— http://www.nina-kraft.de/ (Zugriff: 21-Sep-2011)


http://de.wikipedia.org/wiki/Nina_Kraft
http://www.nina-kraft.de/

128 KAPITEL 5. OPTIMIEREN DER RANDBEDIGUNGEN

Im Ausdauersport konzentriert sich die Doping-Praxis primar auf
zwei Aspekte:

e mehr Sauerstoff gleich mehr Ausdauer und
e mehr Muskeln gleich mehr Kraft.

Als Dopingmittel zahlen verbotene Wirkstoffgruppen und verbotene Me-
thoden mit deren Hilfe eine kiinstliche Leistungssteigerung erzielt wer-
den soll. Zu den verbotenen Wirkstoffgruppen gehoren:

e Stimulanzien
Beispiele sind Amphetamin, Ephedrin'? oder auch Koffein'?, das
allerdings erst mit einer Konzentration im Urin von > 12 Mikro-
gramm pro Milliliter (— [GeHa92] S. 272).

e Narkotika
Klassisches Beispiel ist Morphin.

e anabole Steroide
Ein Beispiel ist Testosteron. Hier liegt Doping vor, wenn das Ver-
haltnis der Urinkonzentration von Testosteron zu Epitestosteron
hoher als 6 liegt (— [GeHa92] S. 272).

e Beta-Blocker
e Diuretikal4
e Peptidhormone und Analoge.

Zu den verbotenen Methoden gehdren das Blutdoping und alle phar-
makologische, chemische und physikalische Manipulationen. Darliber
hinaus sind Alkohol, Lokalanésthetika und Corticosteroide nur mit ge-
wissenen Einschrankungen zugelassen.

Die anabolen Steroide (Anabolika), die das Muskelwachstum fordern,
umfassen vor allem dem mannlichen Sexualhormon (Testosteron) &hn-
liche Substanzen und kdnnen sehr gut im Urin nachgewiesen werden.
Die korpereigenen sogenannten Peptidhormone hingegen sind (noch?)
nicht nachweisbar: Das Wachstumshormon (HGH) stimuliert das Mus-
kelwachstum und fordert die Erholungsféahigkeit. Zu den Stimulanzien

20ft in Antischnupfensprays enthalten!

Bengl. caffeine = Koffein, Kaffein

“Diuretika sind harntreibende Mittel, die die Ausscheidung von Fliissigkeit und Sal-
zen aus dem Korper fordern und auerdem den Blutdruck senken kdnnen.
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zahlen die altbekannten Aufputschmittel aus der Gruppe der Amphet-
amine. Mit Narkotika versuchen Sportler ihre Schmerzen zu iberwinden.
Diuretika schwemmen das Wasser aus dem Korper und reduziert damit
schnell das Korpergewicht.

Zum einen ist das Anwenden von Dopingmitteln unstrittig ein kla-
rer Betrug. Zum andernen flhrt es in der Regel rasch zur Gewohnung
und bei bestimmten Wirkgruppen zur Sucht. Die Folge sind erhebliche
Dosissteigerungen'® und damit auch eine erhebliche Vermehrung der
geféhrlichen Nebenwirkungen.

Die Einnahme von Stimulanzien fiihrt insbesondere zu folgenden
Gesundheitsschadigungen (— [MKk95]):

e Die lebensnotwendige Energienotreserve wird eingesetzt, weil
Schmerzgefiihle und Ermidungssignale unterdriickt werden. Oft
kommt es daher zu schweren Erschopfungszustanden und sogar
zum totalen Zusammenbruch.

e Eine Herzrhythmusstorung und ein Blutdruckanstieg ergeben sich
aufgrund der erhohten Erregbarkeit des Herzens. In Extremféllen
konnen sogar Herzmuskelzellen absterben. Oft kommt es daher
zu einem lebensbedrohlichem Kreislaufversagen.

e Die verminderte Hautdurchblutung stort die Warmeabgabe. Oft
kommt es daher zum Hitzestau oder sogar zum Hitzschlag.

e Der chronische Mi3brauch verdndert die Psyche. Oft kommt es
zu Depressionen bis hin zum Selbstmord.

e Die Hemmung der Verdauung beeintrdachtigt die zwingend not-
wendige Nahrungsaufnahme bei langen Ausdauerbelastungen. Oft
kommt es dann beim Essensversuch gleich zum Erbrechen. Die
fehlende Nahrungsaufnahme fuihrt zum ,,Hungerast®.

Die Schattenseiten der Einnahme von Anabolika sind hauptséchlich (—
[Mk95]):

e Leberschaden und hoheres Risiko fur Herzerkrankungen,

e erhohtes Krebsrisiko wegen carzinogener Wirkung der Anaboli-
ka,

1520 Tabletten aus verschiedenen Wirkspektren sind in kraftbetonten Sportarten als
Tagesdosis ,keine Seltenheit* (— [GeHa92] S. 269).
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e erhohtes Arteriosklerose-Risiko, weil Kérperwasser und Natrium
sich ansammeln und der Blutdruck steigt,

e erhohtes Herzinfarkt-Risiko wegen der erhdhten Thrombosenei-
gung in den Herzarterien,

e negative Veranderung der Personlichkeit durch zunehmende Ag-
gressivitat und

e negative Verdnderungen des Erscheinungsbildes: tiefe Stimme und
VergroRerung der Klitoris bei Frauen; Haarausfall, Akne, Brust-
entwicklung bei Mannern.

Koffein Dem Koffein wird nachgesagt, dal es neben der Stimulation
des zenralen Nervensystems (= besseres Lebensgefiihl) auch die Dauer
verlangert, in der hohe Leistungen erbracht werden kdnnen. Die Ursa-
chen dafir sind nicht véllig geklart. Es wird angenommen, daf3 bei einer
Dauerleistung durch Koffein das Verhéltnis der Energiebereitstellung
zwischen aerober Glykogennutzung und Fettnutzung mehr hin zum Fett
verschoben wird. Dadurch werden die begrenzten Glykogenspeicher ge-
schont (— Abschnitt 1.4.1 S. 26). Allerdings ist Koffein ein Diuretika
und flihrt daher zu einem Wasserverlust, der bei Dauerleistungen das
Problem einer Dehydration verschérft.

Blut-Doping & Erythropoietin (EPO) Erythrozyten, also rote Blut-
korperchen, transportieren einen Eiweilkdrper (Chrom-Protein), das ei-
senhaltige Hamoglobin (HgB). Das Hamoglobin Gbernimmt die Sauer-
stoffaufnahme, den Sauerstofftransport und die Sauerstoffabgabe. Die
Menge der Erythrozyten und des Hdmogloin sind daher bedeutsam fiir
die Leistungsfahigkeit'® des Sportlers. Grob kalkuliert hat ein Erwach-
sener bei ~ 5...6 Liter Blut =~ 4...6 Millionen Erythrozyten, die bis
zu < 900 Gramm Hamoglobin tragen.

Im Dezember 1997 stimmte die Medizinische und die Juristische
Kommission des Internationalen Olympischen Committees zu, den Ha-
moglobin-Grenzwert!’ von > 18,5 Gramm pro Deziliter Blut bei Mén-
nern und 16,5 bei Frauen als Doping zu betrachten (— [Dpa98]). Die

8Es wird angenommen, daB ein Punkt besserer Hamoglobingehalt, also beispiels-
weise statt 15 Gramm pro Deziliter 16 Gramm pro Deziliter Blut, eine zeitliche Verbes-
serung von 4 Minuten bei einem Marathonlauf erbringen (— [Aschwer93] S. 234).

Selbst bei Bolivianern, die in den 4000 Meter hohen Anden leben, waren die
héchsten Hdmoglobinwerte < 17,3 Gramm pro Deziliter (— [Dpa98]).
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Hamoglobinmenge wird von ,,Blutdopern® oft liber Erythropoietin (EPO)
angehoben. EPO ist eine synthetisch hergestelltes Hormon, das natiirlich
in der Niere produziert wird. Die dadurch verbesserte Sauerstoffbindung
wird allerdings mit erheblichen bis lebensgeféhrlichen Begleiterschei-
nungen'® erkauft: Hypertone Krisen lassen den Blutdruck hochschnel-
len, das verdickte Blut kann verklumpen und zur Thrombose oder sogar
zum todlichen Kollaps fuhren.

David Millar: “By the mid-1990s, EPO use had become ex-
cessive and there were plenty of stories in the peloton of
those who’d pushed their hemoatocrit level to over 60 per
cent, and whose blood was like thick soup.” (— [Millar11]
p.72)

Bjarne Riis: ,,Damals war Doping in der Branche eine Vor-
aussetzung fur die Erfullung der eigenen Traume. Doch die
Entscheidung war einzig und alleine meine. Niemand hat
mich zu etwas gezwungen. Jeder, der sich EPO! spritzte,
wusste, was er tat. Und er wusste auch, dass Doping ver-
boten war.“ (— [Riis11] S.252)

Aspirin - Um die Zahflussigkeit (Viskositat) des Blutes zu beeinflus-
sen, wird das Medikamente Aspirin (Wirkstoff = Acetylsalicylsdure,
kurz: ASS) genommen und zwar haufig aufgelost im Getrank in der
Radflasche. ASS? ist ein langbewihrtes Mittel gegen Schmerzer?!, Fie-
ber und rheumatische Entziindungen. Der Blutzucker kann durch ASS

18 In vielen Féllen entsteht eine groRe psychische Abhangigkeit, die sich so manife-
stiert, dass der Athlet das Gefiihl hat, ohne EPO keinen schnellen Schritt mehr machen
zu kdnnen — ein Mitgrund dafur, dass ich (Stefan Matschiner) noch nie erlebt habe,
dass ein Sportler von einer Sperre zuriickkommt und clean bleibt. Wenn man einmal
weil, welche Leistungen mit Doping erzielt werden konnen, gibt man sich in der Regel
nicht mehr mit weniger zufrieden.” (— [Mat11] S. 203-204)

®Bjarne Riis: ,,Der hochste Hamatokritwert, den ich in meiner Karriere hatte — zu-
mindest soweit ich weil — lag bei 54 Prozent. An Tagen mit einem hohen Wert ist das
Blut dicker und dunkler, jedoch nicht so dick wie Sahne oder Marmelade, wie man-
che behaupten. Zumindest nicht mein Blut. Ich nehme dann auch immer eine Aspirin-
Tablette zur Blutverdiinnung, um das Risiko zu minimieren. Jedes Jahr gebe ich zwi-
schen 10000 und 15000 Euro fir EPO aus. Das Doping l&sst mich hérter und langer
trainieren, bei kiirzeren Erholungsphasen. (— [Riis11] S.74)

2 Aspirin ist das Produkt der Firma Bayer. Es gibt viele preisgiinstigere ASS-
Préparate, beispielsweise ASS-Ratiopharm.

211 8 Gramm ASS erhohen die Schmerzschwelle beim Menschen um 45%. ASS
wird relativ langsam ausgeschieden, so daR bei mehrmaliger Einnahme die Gefahr der
Anhaufung besteht. Anzeichen einer Uberdosierung sind Ohrensausen, Ubelkeit und
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absinken. Bei einem empfindlichen Magen kommt es leicht zu Beschwer-
den. Auch kann ASS Asthmaanfalle auslosen.

L-Carnitin In der Werbung wird L-Carnitin, das wegen fehlendem
Nachweis einer leistungssteigernden Wirkung kein Dopingmittel ist, als
Wundermittel fir Ausdauersportler angepriesen. Das in der Leber ge-
bildet L-Carnitin hat eine wichtige Funktion im Fettstoffwechsel. Ener-
giereiche Fettsauren kdnnen nur mittels L-Carnitin in das Zellinnere
gelangen. Zusétzlich zur Wirkung als ,,Bio-Carrier fiir Fette soll sich
L-Carnitin positiv auf das Immunsystem, den Zellschutz und auf das
Nervensystem auswirken. Auch soll es die Puffereigenschaft des Blutes
in bezug auf das Laktat verbessern. Da L-Carnitin selbst bei sportlicher
Betdtigung quasi nicht verbraucht wird (kein echter Nahrstoff), stellt
sich die Frage, ob nicht auch fir den Ausdauersportler die korpereigene
Produktion ausreicht. ,, Klare Nachweise dafiir, dal durch die Einnahme
von L-Carnitin dem Kdrper auch tatséchlich mehr Carnitin zur Verfligung
steht, gibt es nicht.“ (— [Moll98] S. 18). Da Fleisch, insbesondere Hirsch-
und Lammfleisch??, den hochsten Carnitingehalt hat, kénnte hichstens
bei einem Vegetarier mit extremen Trainingsprogramm ein Erndhrungs-
zusatz angebracht sein.

anabol-loges Fur das Mineralstoff-Praperat ,,anabol-loges* wird in-
tensiv geworben. Es enthdlt Vitamin E, Magnesiumsalz, Kalium, Poly-
kieselsaure (Terra Siliciae) und Johanniskraut. Aus medizinischer Sicht
handelt es sich um eine ,wenig zweckmaRige Mischung®“. Es enthalt
wesentlich mehr Vitamin E als die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
empfiehlt. ,,Der vom Hersteller angegebene Nutzen ... ist zweifelhaft”
(— [LMSW83/96] S. 782). Im Trainingslager hat ein Probant das Préaparat
abgesetzt und sich mit normaler Mischkost ernéhrt. Ergebnis: Die Lei-
stungsfahigkeit wurde nicht beeinfluf3t (Norbert MaaRen (MSG)).

Fluoxetin ist ein Antidepressivum. Dieser Arzneistoff z&hlt zur Klas-
se der Selektiven Serotonin-Wiederaufnahmehemmer?® In Deutschland

Erbrechen (— [LMSW83/96] S. 35).

22100 Gramm Lammfleisch enthalten ~ 107...122 mg Carnitin (— [Moll98]
S.19).

2 Fluoxetin — http://de.wikipedia.org/wiki/Fluoxetin (Zugriff:
01-Sep-2011)
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ist dieses Antidepressivum ab 1990 unter dem Handelsnamen Prozac
bekannt.

Bjarne Riis: ,,Die Pillen (Prozac) verscheuchen die negativen Ge-
danken und lassen einen eher die Moglichkeiten als die Risiken sehen.
Diese mentale Stérke kommt einem naturlich vor allem auf Rundfahrten
zugute, wenn man bei einer Bergetappe meist schon im Vorfeld weil,
dass die Psyche belastet wird.” (— [Riis11] S. 75)

Cortison  wirkt schmerzstillend und gibt mehr Kraft. Bjarne Riis:,,Ich
beginne mit starkeren Cortisonpraparaten, die auf mich eine bessere
Wirkung haben. Das Medikament Kenacort ist schon bald das Mittel
meiner Wahl. Ich verliere Gewicht, bekomme Kraft in die Beine, und
Nebenwirkungen spiire ich auch keine.” (— [Riis11] S.67)

Viagra ,lch (Teamchef Hans-Michael Holczer) hatte von der nicht
verbotenen Unsitte, Viagra?* zur Unterstiitzung der Blutzirkulation im
Wettkampf zu nehmen, schon vorher Wind bekommen und klar gesagt,
dass ich das in meinem Team nicht mehr erleben wollte. . . . >>absolutes
Verbot der Weitergabe von Viagra an Rennfahrer<< auszusprechen. . . .,
dass offenbar alles ausprobiert wird, was einen gewissen Nutzen ver-
spricht und nicht explizit verboten ist.” (— [Hol11] S. 144)

Anmerkung ,Wenn ein Profi wie Davide Rebellin?® der wie kaum
ein Zweiter lebt und arbeitet wie ein Asket und der sein ganzes Leben
mit preuBischer Konsequnz dem Sport unterordnet, ein EPO-Praparat
braucht, um eine Silbermedaille in Peking zu gewinnen, dann ist der
Rickschluss auf seine Konkurrenten grausam.“ (< [Hol11] S. 236)

2 Sildenafil ist ein Arzneistoff, der 1998 von dem US-amerikanischen Unterneh-
men Pfizer unter dem Namen Viagra zur Behandlung der erektilen Dysfunktion (Erek-
tionsstdrungen) beim Mann als Tabletten in abgestuften Wirkstarken auf den Markt ge-
bracht wurde.”

— http://de.wikipedia.org/wiki/Viagra (Zugriff: 30-Sep-2011)

SDavide Rebellin, x 9.08.1971 in San Bonifacio (Italien), ist ein hoch talentierter
italienischer Radrennfahrer, der bei den Olympischen Spielen 2008 positiv auf das EPO-
Mittel CERA getestet wurde. Das International Olympic Committee (IOC) entzog ihm
2009 die Silbermedaille.

— http://de.wikipedia.org/wiki/Davide Rebellin (Zugriff: 30-Sep-
2011)
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5.4 Autogenes Training — suggestive Selbstbeein-
flussung

»Triathlon ist Ihnen wichtig.

... ein schwacher Wettkampf hinterl&sst
bei Ihnen ein Geflihl der Entéuschung.
Dieses Gefiihl ist normal,

weil Ihnen der Triathlon etwas bedeutet,
und es motiviert Sie dazu,

es in Zukunft besser zu machen.”

(— [TS07] S.20)

Beim autogenen Training wird eine Entspannung angestrebt. Diese
Entspannung, die auf Kdrper und Geist wirkt, sorgt fur eine Freisetzung
von Energie. Ein mentales Training ist auf bildliche Abldufe ausgerich-
tet. Diese Abldufe sollen Details verfeinern und erlebbar machen.

Die Leistungssteigerung aufgrund eines autogenen und mentalen
Trainings beruht auf der Ausschaltung von negativen Einflissen (Stor-
ungen & Fehlern). Bei der Beeinflussung der Psyche und des Seelischen,
das heil3t bei der suggestiven Selbstbeeinflussung, wird die Botschaft ei-
ner konsequent eintrainierten Merkformel zur Realitdt. Beispielsweise
wird aus einem Gedanken Uber eine Bewegung tatsachlich die Bewe-
gung, die mehr oder weniger ,,unbemerkt* ausgefiihrt wird (= ideomo-
torische Gesetz; auch Carpenter-Effekt?® genannt).

Die Ausschaltung von negativen Einfllissen wird durch eine quasi
»Ruhigstellung® des Sportlers bewirkt. Beispielsweise wird versucht die
Angst zu Versagen zu ddmpfen. Solche Resonanzdampfung der Affekte
wird durch das Entspannungs- und \Versenkungstraining verbessert. Es
kommt darauf an, daf sich der Sportler selbst — auch in einer Stress-
Situation — in eine positive Grundstimmung versetzen kann. Beispiels-
weise werden mit der Suggestion ,,Ich bin ganz ruhig! die Angste und
das Aggresionsverhalten gedampft. Klar ist dabei, das ein Training der
Psyche, der Atmung und der Konzentration stets nur eine Ergdnzung
des Trainings des Korpers sein kann. Die Suggestion ,,Ich bin hier der
Schnellste!* wirkt schnell kontraproduktiv, wenn sie vollig aus der Luft

%Der englische Physiologe W. H. Carpenter (1873) verdeutlichte mit einem Pendel-
versuch, dass die Vorstellung einer Bewegung zu dieser Bewegung fiihrt. August Forel
entwickelte daraus des Gesetz der Ideoplasie (,,Formung durch die Idee*), das heif3t, das
eine Vorstellung nicht nur eine Bewegung, sondern jede vegetavive Funktion ausldsen
kann.
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gegriffen ist. Klar sollte aber auch sein, dass ein standiges Training er-
forderlich ist, damit die Suggestion erfolgreich anwendbar wird.

5.4.1 Schweregefiihl = Entspannung der Muskeln

Im Ruhezustand wird die Entspannung eines Muskels als Schwere des
entsprechenden Korperteils empfunden. Diese Schwere wird im Rah-
men des Trainings durch eine entsprechende gedankliche Vorstellung
initiiert (angestoRen). Die wirksame Vorstellung wird:

1. durch ein inneres Aufsagen einer Formel

2. verkupft mit einem fokussierten Betrachten eines passenden, vir-
tuellen Bildes (,,Gedankenbild*)

erzielt. Man konzentriert sich und sagt sich dann beispielsweise die fol-
gende Standardformel mehrfach (=~ 5%) — ohne sie direkt laut auszu-
sprechen — auf:

Standardformel:

Arme und Beine sind ganz schwer!| | Ich bin ganz ruhig!|. ..

Die Konzentration wird unterstiitzt durch das SchlieRen der Augen. Ge-
rdusche und L&rm werden wohl wahrgenommen, aber sie werden wah-
rend der Trainingszeit gedanklich nicht verarbeitet. Sie sollen quasi vom
Sportler abprallen. Die Vorstellung eines Punktes auf der Mitte der Stirn
zu dem alle ablenkenden Gedanken ,flieRen” erdffnet den Prozel der
Konzentration auf das Schwereempfinden. Ein solcher Punkt, den man
sich mit seiner Lieblingsfarbe ausgefullt vorstellt, kann vorab mit dem
angefeuchteten Zeigefinger auf der Stirn Uber der Nasenwurzel markiert
werden. Wichtig ist, daB alle Gedanken und Umwelteinflisse, die sich
nicht auf das Schwereempfinden beziehen, ,,abgleiten”, oder anders for-
muliert: Man IaR3t sich nicht ablenken und will die Schwere empfinden.
Wie bei jeder Trainingsform, so ist auch hier das laufende Wieder-
holen notwendig um eine Wirkung, also ein Schwereempfinden, zu er-
zielen. Ein solches Empfinden kann Ublicherweise nur langsam, also
Schritt fur Schritt, erlernt werden. Zu Beginn und auch bei Jugendlichen
wird daher die Standardformel zunéchst in einfacher Form genutzt:

Anfangerformel:

Der rechte Arm ist schwer, der rechte Arm ist ganz schwer! ‘ ‘Ich bin ganz ruhig! | ..
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5.4.2 Das Zurucknehmen der Entspannung

Eine Ubung im Rahmen dieses Trainings wird stets durch folgendes Ver-
fahren beendet:

1. Beide Hande werden zu Fausten geballt.

2. Beide Arme werden energisch auf die Brust gepresst und es wird
gleichzeitig tief eingeatmet.

3. Beim Ausatmen werden die Fauste und Arme entspannt und die
Augen gedffnet.

In der Regel fiihrt ein nicht hinreichendes Zuriicknehmen zum strenden
Schweregefihl. In einem solchen Fall sollte das Verfahren des Zuriick-
nehmens nochmals durchgefiihrt werden, bis die Muskulatur ihre Nor-
malspannung erreicht hat..

5.4.3 Warmegefuhl = Erweiterung der Adern

Suggeriert man sich Warme flir einen Korperteil, dann verhalten sich
dort die BlutgeféaRe so, als ob dieser Korperteil bereits warm ware. Es
entspannen sich dann die ringformigen Muskeln der BlutgefaRe. Die
Adern erweitern sich und daraufhin stromt mehr Blut durch den Kor-
perteil. Die Suggestion fiihrt zur Realitat. Dazu ist wie beim Schwere-
geflihl (— Seite 135) eine entsprechende Vorstellung notwendig. Sie
wird unterstiitzt durch das Aufsagen einer Formel in der Phase der Kon-
zentration.

Standardformel:

Arme und Beine sind ganz warm!|....| Ich bin ganz ruhig!

Auch hier stellt man sich beim Aufsagen der Formel ein geeignetes Bild
in Gedanken vor. Ein passendes Bild, zum Beispiel der rechte Arm ein-
getaucht in Wasser von 37°C, laRt sich individuell ausmalen. Wichtig
ist, daR durch die haufige Wiederholung der Ubung, dieses Gedanken-
bild schnell (vor dem inneren Auge) entsteht. Beendet wird die Ubung
durch das oben skizzierte Verfahren (< Seite 136) zum Zuriicknehmen
der Entspannung.
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5.4.4 Atmung = Weg zur Entspannung

Beim Entspannungs- und Versenkungstraining spielt die Atmung eine
zentrale Rolle. Sie ist der Kdnigsweg fiir die wirkungsvolle Entspan-
nung. Dabei geht es um die Fahigkeit, seine Atmung passiv mitzuerle-
ben, ohne sie dabei zu verandern. Eine Formel fir die Atemiibung lautet
daher:

Atemformel:

| Atmung ruhig und geichmaBig! . ..

| Es atmet mich! |. ..

Das Es steht hier im Sinne von ,,Es geschieht, es lauft in mir ab.“ Holz-
schnittartig formuliert: ,,Es atmet mich.” Mit dem bewuf3ten Wahrneh-
men des Rhythmus der Atmung verkniipft sich — falls konsequent gelibt
— ein Zustand der Entspannung, Versenkung und letztlich einer vege-
tativen ,,Ordnung”. Von diesem Zustand aus kdnnen emotional-gepragte
Problemsituationen leichter ,,gemeistert* werden. Beispielsweise lait
sich damit die Ubliche Nervositéat vor dem Wettkampfstart besser bewal-
tigen. Wenn man sich auf die Atmung konzentriert, wird man ruhiger,
ob man will oder nicht.?’

5.4.5 Positive Verstarkung im Selbstgesprach

Bei einer extremen Ausdauerbelastung ist der Inhalt des Selbstgespréaches,
dass der Sportler quasi unvermeidbar mit sich fihrt, ausschlaggebend
fur das Ergebnis. Dieses ,,Innengesprach® entscheidet Uber die Fortset-
zung oder den Abbruch der Belastung und beeinfluBt damit indirekt
auch die zukinftig durchstehbaren Belastungen (Trainingseinheiten &
Wettkampfe). Der Gesprachsinhalt mul stets lobend und anfeuernd sein.
Beziehungen und Ahnlichkeiten zu positiven Erlebnissen sind in den
Mittelpunkt zu stellen. Ein selbstabwertendes Gesprach, beispielsweise
eine Selbstbeschimpfung, ist kontraproduktiv. Lauft es mal nicht, ist die

Z'Dieses bewuRte, aber passiv-bleibende Wahrnehmen 4Rt sich auf andere
»Tatigkeiten* des Sportlers tibertragen; so zum Beispiel kann man sich bewuf3t machen:

e Es schwimmt sich geschmeidig.
e Es rollt sich kraftvoll.

e Es herrscht ein harmonischer Laufrhythmus.
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Leistung objektiv und auch vor sich selbst nicht zu rechtfertigen, dann
ist die Motivationsformel zum Beispiel nicht ,,Schei. .. Ich!* sondern
,»Gleich wird es besser, gleich ist der Einbruch vorbei, habe mich erst
neulich aus einem Tief gezogen, also klappt es auch jetzt!*.

Unstrittig ist der Ratschlag ,,Eigenlob* richtig, nur leider 188t sich
dieser Rat in Krisensituationen nur schwer umsetzen. In kritischen Bela-
stungssituationen kann ein selbstbekréftigendes Gesprach selten gefiihrt
werden, denn meistens fehlt die Kraft dazu. Dann ist der Startpunkt fir
ein positives Gesprach eine auswendig gelernte Merkformel. Diese wird
dann immer wieder aufgesagt (,,abgestohnt*) bis langsam ein positives
Selbstgesprach moglich wird. Hier sind drei Startformeln, die helfen aus
der Krise zu fiihren, beispielhaft genannt:

e Andere gleichgultig, ich finde meinen Rhythmus!
e Schmerz gleichgliltig, es wird besser!
e Getrunken habe ich, es war wichtig!

Nach dem Beginn der Krisenbewaltigung kommen beispielsweise fol-
gende Merkformeln fiir die positive Verstarkung im Sebstgespréach in
Betracht:

e Das ist mein Wettkampf!

e Ich bin im Rhythmus!

e Ich arbeite kraftvoll und teile meine Kraft optimal ein!
e \Weiter so, locker, flissig und kraftvoll!

»Ihr Schmerz wahrend des Wettkampfs geht vorliber, aber das Gefiihl,
etwas erreicht zu haben und der Stolz, den Sie an der Ziellinie sgiren
werden, weil Sie den Schmerz iberwunden haben, wird ewig anhalten.”
(< [TS07] S. 153)

5.5 Padagogische und didaktische Aspekte

Lernen Um aufwandsoptimiertes Lernen stattfinden zu lassen, sind
folgende Regeln fiir die Vorgehensweise hilfreich:

e vom Leichten zum Schweren

e vom Bekannten zum Unbekannten
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e vom Einfachen zum Zusammengesetzten
e vom Groben zum Feinen

Fur das Abstellen von Fehlern gilt folgender zeitlicher Fahrplan (= Re-
gelkreis):

1. Die Bewegung ist préazise zu beobachten!

2. Die tatsachlichen Ursachen von Fehlern und Méangeln sind her-
auszufinden!

3. Geeignete KorrekturmalRnahmen sind von den Ursachen abzulei-
ten!

4. Die ,korrigierte® Bewegung ist erneut prazise zu beobachten
(< Punkt 1)!

Ein zu hdufiges Korrigieren durch einen Trainer kann kontraproduktiv
sein, weil der eigene Mechanismus der Fehlererkennung des Sportlers
unterfordert wird. Der Sportler wartet laufend auf die Korrekturanwei-
sungen des Trainers, ohne sich selbst um eine Optimierung zu bemuhen.

Einbeziehen des Lebenspartners Soll es nicht zwangslaufig (mittel-
fristig) zu einer ,harten Beziehungskrise“ kommen, dann muf der je-
weilige Lebenspartner und das familidre Umfeld fiir den Ausdauersport
hinreichend begeistert werden. Manch ein Triathlet verhélt sich jedoch
kontraproduktiv und tragt selbst dazu bei, daf} aus einer urspriinglichen
Duldung eine harte Ablehnung beim Partner entsteht. Die folgenden ba-
nalen Tipps sollen Mann oder Frau dazu anregen das Thema ,,Bezie-
hungskiste™ flr sich sehr ernst zu nehmen (< [L194]).

1. Tipp: prazise Zeitangaben
Der Zeitaufwand fiir das Training ist mit dem Partner vorher abzu-
stimmen und exakt einzuhalten. Verlangern Sie nie eine Radein-
heit nur weil gerade so gutes Wetter ist.

2. Tipp: Nutzen der Regenerationsphase
Legen Sie sich nach dem Training nicht mit einer Zeitung und
vollig desinteressiert am Alltagsleben auf das Sofa. In Ihrer Re-
generationsphase konnen Sie mit etwas Willen viele gemeinsame
Interessen besprechen.
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. Tipp: Sparsamkeit

Schwérmen Sie nicht laufend von edlen Ausriistungskomponenten
und behaupten Sie nicht, da man diese unbedingt braucht. Ein
tolles Rad oder ein superschneller Neoprenanzug sind teuer und
werden zwangsldufig mit Dingen verglichen, die der Partner mehr
schatzt, zum Beispiel eine gemeinsame Ferienreise oder einen
Teppich. Besser fahrt man mit Bescheidenheit; also mit einer preis-
werten Ausriistung. Dann kann man das Thema Geld im Zusam-
menhang mit dem Ausdauersport weitgehend vermeiden.

. Tipp: Gelassenheit

Hetzen Sie nicht von einem Termin zum anderen, sei dieser nun
beruflich oder trainingsbedingt. Machen Sie das Zusammenleben
nicht hektischer und unruhiger als unbedingt notwendig. Zeigen
Sie Gelassenheit. Machen sie deutlich, dal} Sie fiir viele andere
Dinge auch Zeit und Interesse haben.

Tipp: Sauberkeit und Ordnung

Lassen Sie nie schmutzige Sportsachen wahllos herumliegen, son-
dern verstauen Sie diese sofort und organisieren Sie selbst die
Waésche. lThr Rad mag fur Sie ein Schmuckstiick sein. Es gehort
aber nicht in das gemeinsame Wohnzimmer.

. Tipp: kein weiteres ,,Laster"

Pflegen Sie neben dem Ausdauersport kein weiteres,,Laster; zum
Beispiel auch kein langes (Sport-)Fernsehen!

. Tipp: Erscheinnungsbild bewundern

Bewundern Sie das Aussehen von Ausdauersportlern (,geschmei-
dige Muskulatur®, ,kein Gramm Fett*) und erklaren Sie, dal} ein
solche Schonheit machbar ist, wenn man nur will.

. Tipp: motivieren zum Mitmachen

Erzéhlen Sie nach einer Trainingseinheit was Sie alles positives
erlebt haben (,,Summen der Bienen®, ,,Rehwild*) und motivieren
Sie zum Mitmachen.

. Tipp: Fairness

Sollte Ihr Partner mal mitmachen, zum Beispiel eine Radrunde
mitfahren, dann ist gute Planung und duRerste Vorsicht geboten.
Erstens ist eine kurze, leichte Strecke bei schonem Wetter zu wah-
len und das eigene, trainierte Leistungspotenial unbedingt zu ver-
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stecken — niemals locker vorausfahren und niemals aufmutern
mit Spriichen wie: ,,Ist doch gar nicht so schwer!” Zweitens mussen
das Rad und die Kleidung des Partners auf einem angepaliten Ni-
veau sein. Wer beispielsweise seine Lebenspartnerin mit einem
schlabbrigen Jogginganzug (Aussehen!!) oder beim pl6tzlichen
Regen mit gelben Olzeug (Luftwiderstand!!) auf einem alten Rad
mit rostiger Kette, halbplatten Breitreifen und Torpedo-Dreigang-
nabe fahren laRt, hat eine nachhaltige Demotivation 100% ge-
schafft.

5.6 \ersicherungsschutz

Friher gab es keinen Versicherungsschutz, wenn jemand alleine trainier-
te und beispielsweise bei einer 50 km Radfahrt zu Schaden kam. ,,Seit
Januar 1997 ist ein Versicherungsschutz vorhanden, wenn der Sport-
ler Mitglied in einem Sportverein ist, der dem Triathlonverband Nie-
dersachsen (TVN) angeschlossen ist.“ (Herr Voges (ARAG)). In an-
deren Landesverbanden der Deutschen Triathlon Union (DTU) ist es
dhnlich?8. Stets sind jedoch dariiberhinaus viele wichtige Punkte zu be-
achten, zum Beispiel:

e Ein Trainer oder Ubungsleiter hat (zumindest) Kenntnis vom Trai-
ning.
Beispiel: Beim Jugendtraining mit dem Rad — und zwar auch
bei einem Individualtraining — ist schriftlich festzuhalten, dal
genau zu dem bestimmten Zeitpunkt flr den Sportler das Radt-
raining angeordnet war. Die Schriftform ist notfalls nachzuholen.
Wichtig ist, dal3 eine entsprechende Trainingseinheit geplant (,an-
geordnet*) war.

e Fuhrt eine andere Person das geplante Training durch, dann gilt
der Versicherungsschutz nur, wenn der Trainer oder Ubungsleiter
diese Person nachweisbar mit der Durchfiihrung des Trainings be-
auftragt hat.

e \ersichert ist ,,Alles*, was mit der sportlichen Tatigkeit direkt zu-
sammenhangt. Ausschlaggebend ist dabei ihre Nennung in der
Satzung des Verbandes. Dies ist nur unstrittig fur jede Sportart,
die im Landesverband direkt vertreten ist.

2Bitte informieren Sie sich genau bei Ihrem Verein.
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Es gibt eine versicherungstechnische Trennung zwischen < 18
und > 18 Jahren

Beispiel: Ein Schnuppertraining ist bei Jugendlichen mitversichert
jedoch nicht bei Erwachsenen.

Versichtert ist auch ein Wegeunfall, beispielsweise wenn Eltern
jugendliche Sportler mit dem Auto fahren — weil Jugendliche
auf den Elterntransport angewiesen sind.

Schadensmeldungen muissen rechtzeitig erfolgen;

innerhalb von 15 Monaten (ber den Verein — Achtung: Stets
nachhaken, damit nicht auf irgendeinem Aktenbock die Meldung
»ablagert”.

Der Versicherungsschutz bezieht sich auch auf die Haftpflicht.
Beispiel: Verursacht ein Radfahrer im Training schuldhaft einen
Unfall mit Autobeteiligung, dann zahlt die Haftpflicht des Vereins
den Schaden am Auto.



Kapitel 6

Haufig gestellte Fragen

Zusammenfassung:

6.1 Fragen zu Schmerzen

»Schlielich missen Sie lernen, die Schmerzen,
die Sie im Training und Wettkampf unweigerlich erleiden werden,
zu meistern, um die korperlichen Herausforderungen zu bewaltigen.

(— [TS07] S.27)

1. Was kann man gegen Seitenstiche tun?

Bisher wurde angenommen, daf Seitenstiche eine falsche Atmung
signalisieren, durch die es zu einer Verkrampfung des Zwerchfells
und der Atemmuskulatur kommt. Das sofortige Uberwechseln in
den Gesundheitsbereich (50% < BL < 60% < Abschnitt2.2.2
S. 39) schafft dann Linderung. Es gibt jedoch auch Seitenstiche,
die ihre Ursache in Blahungen im Darm haben, zum Beispiel her-
vorgerufen durch fettreiche Speisen oder durch kohlensaurehaltige
Getréanke. Hier ist kréaftiges Bauchkneten hilfreich. Es verteilt die
Darmgase. (— [BIPS92]).

Heute vermutet die Sportmedizin die Ursachen der Seitenstiche in

143
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Herzkreislaufproblemen. Es soll zu einem Blutstau in der Leber
kommen, der das Stechen hervorruft (— [Mk98] S. 20).

. Was kann man gegen Muskelkater tun?

Uber die genaue Ursache, was zu einem Muskelkater fiihrt, gibt
es unterschiedliche wissenschaftliche Meinungen. Die Schulmei-
nung ist: Beim Muskelkater handelt es sich um kleinste Mus-
kelrisse durch Uberbeanspruchung nicht hinreichend trainierter
Muskelfasern. Die Schadigung kann sich auch auf ihre Bindege-
websfestigung beziehen. Die Zerfallsprodukte des geschadigten
Muskels und Bindegewebes fiihren allméhlich zu einer schmerz-
haften Entziindung. Der Entziindungsreiz I16st Verkrampfungen
des betroffenen Muskels aus (— [Kleinmann87] S. 132). Deshalb
ist der Zeitpunkt des Muskelkaters nicht gleich bei der Belastung,
sondern in der Regel 1-2 Tage spater. Ein warmes Bad und ei-
ne leichte Massage kombiniert mit einer Trainingseinheit im Ge-
sundheitsbereich (50% < BL < 60% < Abschnitt 2.2.2 S. 39)
schaffen Linderung. Ausreichendes Aufwéarmen und eine langsa-
me Steigerung der Belastung beugen dem Muskelkater vor (—
[BIPS92]).

. Was kann man gegen Muskelkrampfe tun?

Bei Muskelkrampfen handelt es sich um Stoffwechselstorungen
infolge von Sauerstoffmangels mit vermehrter Milchséurebildung
(Laktat) im Muskel beziehungsweise um eine Stérung im Elek-
trolythaushalt. Die Kompensation tber einen Griff zum Elektro-
lytgetrank oder gar zu Salztabletten ist jedoch sehr problema-
tisch, insbesondere wenn nach dem Motto ,,viel hilft viel“ verfah-
ren wird. Einerseits sind wegen Unvertraglichkeit Magenkrampfe
zu befirchten. Andererseits wird bei langen Belastungen prozen-
tual mehr Wasser als Salze ausgeschwitzt, so daf} im Blut erhohte
Natrium- und Kaliumwerte vorhanden sind (— [Kleinmann87]
S.133). Die Elektrolytstorungen als zu bekampfende Krampfur-
sache werden haufig Uiberschatzt. Die muskulare Ermiidungt mit
Milchsdureanhdufung macht den Muskel weniger dehnbar. Vor-
beugen kann man Muskelkrampfen durch ein verbessertes Trai-
ning (— mehr Kondition!) mit Lockerungs- und Dehnungsiibungen

!Eine weiter Ursache fiir Muskelkrampfe sind Anomalien, so zum Beispiel Knick-
, Senk- und SpreizfiiRe, aber auch Bandscheibenschéden der Lendenwirbelsdule (—
[Kleinmann87] S.134).



6.2. FRAGEN ZUM ESSEN 145

in Verbindung mit addquater Erndhrung, sowie durch richtiges
Aufwérmen vor dem Wettkampf.

6.2 Fragen zum Essen

1. Wieviel Zeit soll zwischen der letzten Mahlzeit und dem Beginn
einer Trainingseinheit liegen?
Als Faustregel kann gelten: seit der letzten Mabhlzeit sollten min-
destens 2 Stunden vergangen sein, ehe man eine Trainingseinheit
beginnt (— [BIPS92]). Bei einem Wettkampf sollte die Mahl-
zeit mindestens 3-5 Stunden vorher eingenommen sein. Fettrei-
che Speisen sind zu vermeiden, da sie die Magenentleerung deut-
lich verzégern (— [Kleinmann87] S. 31).

2. Ist die Ubliche ,,Nudelparty vor dem Wettkampf sinnvoll?

Ja, wenn sie in den Plan des ,,Uberladens” der Glykogenspeicher
paldt (— Abschnitt5.1.3 S. 120). Aber Achtung: Jede tiberschiissige
Nahrungsaufnahme, ob nun Kohlenhydrate, Fette, oder EiweiR,
wird als Fett im Organismus gespeichert. Fir Ausdauersportler
ist ein Verhaltnis der Nahrungsbestandteile von ~ 60% Kohlen-
hydrate, ~ 15% Eiweill und ~ 25% Fett ein erster Anhaltspunkt
flr eine leistungsfordernde Erndhrung. Die ,,Nudelparty” inner-
halb von 2 Stunden nach dem Wettkampf ist ebenfalls empfeh-
lenswert, da sie rasch das Glykogen in Muskeln und der Leber
wieder aufzufiillen hilft.

3. Kann man auch zuviel Trinken?
Nein, eigentlich ,kaum“ — jedoch bestatigen seltene Ausnahmen
diese Regel. Die Trinkmenge wéahrend einer langandauernden Be-
lastung (Wettkampf) sollte die sehr groRe Menge von ~ 0, 2 Li-
ter pro 15 Minuten nicht Uberschreiten, das heif3t beispielsweise
fir einen Marathon mit 3:30 Stunden Laufzeit nicht mehr als ~
2, 8 Liter, also bei &~ 8 Getrankestellen nicht mehr als = 0, 35 Li-
ter pro Getrankestelle. Die durch die Belastung eingeschrankte
Resorptionskapazitat® im Diinndarm ermoglicht keine hohere Flis-
sigkeitsaufnahme. Trotz laufendem Trinken grofRer Mengen ist

2Die Wasserresorption im Diinndarm wird gefordert, wenn ~ 3 . . . 4g Kochsalz und
~ 100g Traubenzucker pro Liter Wasser hinzugefiigt werden. Solch Getrank sollte ~
25°C' warm sein.
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bei sehr extremen Klimabedingungen ein Ausgleich des Flissig-
keitsverlustes daher so nicht moglich.

Joey Kelly:3 , Trinkt man beim Laufen zu wenig, iibersauern und
ermiden die Muskeln. Ich verliere bei Ultra-Laufen pro Stunde
einen Liter Flussigkeit, der nachgefillt werden muss. . .. Zwei Li-
ter habe ich mir in kaum flinf Minuten eingeflé3t — genug, um
meine beginnende Dehydrierung erfolgreich zu bekdmpfen.” (—
[Kelyl11] S. 45-46)

4. Wie bekampft man einen ,,Hungerast“?

Im Sport bezeichnet man haufig eine Unterzuckerung im Blut
(Hypoglykamiesymptomatik) als,,Hungerast*. Dieser entsteht, wenn
das Glykogen in den Muskeln aufgebraucht ist und die Muskel-
zellen die Traubenzuckermolekiile aus dem Blut verbrennen. Der
Blutzucker wird von der Leber gesteuert und zwar dadurch, dal}
sie aus ihrem Glykogendepot Traubenzuckermolekiile in das Blut
abgibt. Fallt nun der Blutzuckerpegel, dann ist das zentrale Ner-
vensystem massiv betroffen, weil es auf die Versorgung mit Blut-
zucker angewiesen ist. Es schldgt daher Alarm. Die Folgen sind
ein plotzliches Hungergefuihl, Schwindelzustand, Ausbruch von
kaltem Schweil, Zittrigkeit und Schwarzwerden vor den Augen.
Der ,,Hungerast“ kann durch sofortige Nahrungsaufnahme (Wiir-
felzucker, Kekse, Brot usw.) schnell abgestellt werden. Stets ist
der ,Hungerast* jedoch ein Anzeichen flr nicht hinreichendes
Training, weil offensichtlich die Fettverbrennung zu wenig Ener-
gie liefert.

5. Soll man niichtern trainieren?
Ja, denn ein morgendliches Training im Grundlagenausdauerbe-
reich (— Abschnitt 2.2.2 S.39) vor dem Frihstick ist ein be-
sonders wirksames Training des Fettstoffwechsels. Beim Niich-
terntraining erhéhen sich die freien Fettsduren im Blut deutlich
schneller als beim Training mit gleicher Intensitat nach einer vo-
her eingenommenen Mahlzeit (— [HoZii98] S.63). Man sollte
daher das zeitintensive Fettstoffwechseltraining durch einen niich-
ternen Start unterstiitzen. Beispielsweise werden erst nach zwei

%Joey Kelly,  20.12.1972 in Spanien, ist ein beriihmter Musiker (Band Kelly Fami-
ly) irisch-amerikanischer Abstammung und Extremsportler; zum Beispiel mehrfacher
Ironman und RAAM-Finisher.

— http://www.joeykelly.de/ (Zugriff: 10-Oct-2011)
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6.3

Stunden lockerer Radfahrt die ersten Kohlenhydrate (Bananen,
Trockenobst) gegessen. Das regelméaRige Training des Fettstoff-
wechsels verbessert die Aktivitat von Muskelenzymen, die an der
Fettverbrennung beteiligt sind. Eine so trainierte Muskulatur nutzt
auch bei hoherer Belastungsintensitat relativ mehr freie Fettsaurenen
als eine untrainierte. Das Fettstoffwechseltraining dient daher auch
der Schonung des stets knappen Glykogens.

Fragen zu Wirkungen

Wie schadlich ist (Rest-)Alkohol vor dem Training?

Je nach Blutalkoholspiegel nimmt Fahigkeit der Bewegungskoor-
dination und die Leistungsféhigkeit stark ab! Einerseits ist bereits
bei 0,6 Promille die Funktion der linken Herzkammer gestort.
Andererseits ist Alkohol eine ,,Kalorienbombe*“! Ein halber Liter
Bier hat ~ 225 Kilokalorienen, deren Abbau mindestens 20 Mi-
nuten lockeres Traben erfordert. (— [BIPS92]).

Wenn schon unbedingt geraucht werden muB, wann spatestens
vor dem Training oder Wettkampf?

Rauchen fihrt unstrittig zu einer deutlichen Einschrankung der
Ausdauerleistungsfahigkeit. Die roten Blutkdrperchen, die,,Sau-
erstofftransporter”, werden mit Kohlenmonoxyd belastet. Die Mus-
keln und Organe erhalten bei gleicher Pumpleistung des Herzens
eine geringere Menge an Sauerstoff. Deshalb sollte die letzte Zi-
garette zeitlich soweit wie moglich vor dem Start liegen

»Nach einer Zigarette sind 10% der roten Blutkdrperchen mit Koh-
lenmonoxyd (CO) gebunden. Die Affinitat des Blutes, CO zu bin-
den ist 210 mal groRer als bei Kohlendioxyd (CGO,).” (Gerald
Schneider (MSG)). Direkt nach der Zigarette ist daher die Lei-
stungsfahigkeit vermindert. Der Abbau des ,,Giftes* dauert ~ 2
Stunden. Das Kondensat und der Teer verringeren die nutzbare
Lungenfldche und somit Wirkungsgrad der Lunge. Das Nikotin
verringert die Durchblutung der Kapillare. Ein Trost fiir Raucher
ist, da die Lunge in der Regel nicht der leistungslimitierende
Faktor im Triathlon ist. Trotzdem: Wer raucht, sollte stets dartiber
nachdenken, wie leistungsstark er ware, wenn er das Rauchen
bleiben lassen wiirde.
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3. Wird der Cholesterinspiegel durch Ausdauersport positiv beein-
flukt?
Schon bei leichtem* Training kommt es zu einer Umverteilung
der verschiedenen Bestandteile des Cholesterins. Das HDL-Cho-
lesterin wird erhéht und das ,,schlechte” LDL-Cholesterin wird
verringert (— [BIPS92]). Als ,,physiologischer Schutzfaktor ge-
gen Arteriosklerose gilt das HDL-Cholesterin (High-Density-L.i-
poprotein), wahrend das LDL-Cholesterin (Low-Density-Lipo-
protein) moglichst gering zu halten ist (— [Kleinmann87] S. 50).

4. In welchem Umfang steigert Ausdauersport die maximale Sauer-
stoffstoffaufnahme?
Die Sauerstoffmenge, die pro Zeiteinheit dem Organismus Uber
die Atmung (Lunge & Herz-/Kreislaufsystem) zugefiihrt wird,
miflt man Ublicherweise in Litern pro Minute. Ein 30-jahriger
Mann, der kein Ausdauersport treibt, hat eine maximale Sauer-
stoffaufnahmekapazitét von ~ 3000m!/min. Trainiert er fleiRig
Ausdauersportarten, dann kann er diesen Wert auf ~ 6000ml/min
vergrolRern. Trainiert er Kraftsport, dann wird sein Wert kaum
hoher als vorher. Frauen haben im Durchschnitt einen Startwert
von =~ 2100ml/min und konnen diesen auf ~ 4500ml/min an-
heben (— Tabelle 2.1 S.35). Mit dem Alter sinkt zwangsweise
der Maximalwert. Bei 55 Jahren betrédgt der Wert =~ 70% der ehe-
maligen Maximalleistung. (— [BIPS92]).

5. Wie wirkt die sogenannte ,,lohnende Gehpause” beim Laufen?
Eine ,Jlohnende Gehpause™ ist eine kurze Laufunterbrechung von
~ 30...60 Sekunden innerhalb einer langeren Belastungsphase.
In einer solch kurzen Gehpause reduziert sich der Sauerstoffbe-
darf der Muskelatur. Das Sauerstoffangebot bleibt aber zundchst
auf fast gleichem Niveau, weil die Herzfrequenz nicht gleich-
schnell wie die Belastung sinkt. Die Muskelzelle arbeitet daher
aerob und kann den Laktatpegel verringern. Bei zu langen Geh-
pausen (= 120...180 Sekunden) sinkt das Sauerstoffangebot,
weil sich die Herzfrequenz wegen der kleineren Belastung in ei-
ner solchen Zeitspanne verringert hat.

“Eine wdchentliche Laufstrecke von ca. 20 km erzeugt schon einen Schutz gegen
zu hohe Blutfette. Extreme Trainingsintensitét scheint kaum den positven Effekt zu
verstarken (— [BIPS92]).
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6. Macht Ausdauersport gliicklich oder sogar siichtigt?
Physiologisch scheinen durch langere Trainingseinheiten soge-
nannte Endorphine und Opiate im Gehirn freigesetzt zu werden
(,,Joggers-High“). Einerseits verstarken sich dadurch die Gliicks-
geflihle und die Zufriedenheit. Andererseits wird der Schmerz
nicht mehr entsprechend stark wahrgenommen, so dal? seine Schutz-
funktion nicht zum Tragen kommt. Solange es nur die blutigen
FuRe sind, die der Laufer nicht bemerkt, ist die Herabsetzung der
Schmerzempfindlichkeit noch tolerierbar. Handelt es sich aber um
ernsthafte Herzschmerzen, ist die Gliickseligkeit duf3erst gefahrlich.

7. Schwdcht oder starkt der Ausdauersport das Immunsystem?
Beides — es kommt auf die Belastung an! Im Vergleich zu Untrai-
nierten starkt ein ,,moderates Training das Immunsystem, weil
es beispielsweise die Leukozyten und Lymphozyten aktiviert (—
[Kr97] S.448). Ein starkendes Training ist aerob-orientiert bei
Laktatwerte im Blut zwischen ~ 2...3 mmol/l und umfafit ~
2500 kcal Energieumsatz pro Woche. Bei einem harten anaero-
ben Training sowie bei langeren Wettkampfbelastungen, zum Bei-
spiel bei einem Marathon, ist die Infektabwehr bis zu drei Ta-
gen deutlich beeintrachtigt. Nach einem Ironman, Powerman oder
ahnlichem Ultra-Ausdauerwettkampf ist eine Funktionsbeeintrach-
tigung der leuko- und lymphozytéren Erregerabwehr sogar langer
als eine Woche feststellbar (< [Kr97] S. 448). Nach einer extre-
men Langzeitbelastung darf ein intensives Training nicht zu friih
erfolgen, weil es dann eine besonders negative Wirkung auf das
noch geschwéchte Immunsystem hat. Ob eine bestimmte Bela-
stung das Immunsystem schwécht oder stéarkt ist daher individuell
unterschiedlich. Beim Anfanger wird ein zweistlindiger Lauf das
Immunsystem schwachen, beim Ausdauersportler jedoch stéarken.

Schon bei banalen Infekten sollten die Trainingsintensitat verrin-
gert und anaerobe Belastungen vermieden werden. Ein ,mode-
rates“ Training ist jedoch auch dann mdoglich. Erst bei erhdhter
Temperatur (Fieber) und/oder Abgeschlagenheit darf ,,nach ein-
helliger Meinung der Experten nicht mehr trainiert werden” (—
[Kro7] S. 449).

8. Macht Ausdauersport jiunger?
Der Traum vom andauernden oder zumindest verlangerten Jung-
sein beeinflut auch die Diskussion Uber das sogenannte ,,biolo-
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gische Alter* eines Menschen. Da ein ,,Age-Group-Sportler” lei-
stungsfahiger ist als seine untrainierten Altersgenossen, ordnet
man ihm Ublicherweise ein geringeres biologisches Alter zu, als
das Alter, das aus seiner Geburtsurkunde hervorgeht. Klar ist je-
doch, daB die Entwicklungs- und Alterungsprozesse von Korper
und Geist genetisch festgelegt und nicht aufhaltbar sind. Klar ist
auch, dal’ das genetisch bedingte, maximale Leistungsvermdégen
selten ausgeschopft wird. Ein Untrainierter 1aBt mehr von seinem
genetischem Leistungspotential ungenutzt als ein Ausdauersport-
ler.

Eine mechanistische Ansicht liber das biologische Alter geht von
der Herzdauerleistung aus. Dabei werden \ergleichsrechnungen
in folgender Art vorgenommen:

e Untrainierter Erwachsener macht durchschnittlich pro Tag
~ 139.000 Herzschldge
Annahmen:
8 Stunden Schlaf mit ~ 80 Herzfrequenz
12 Stunden normale Tagestatigkeit / Arbeit mit =~ 100 Herz-
frequenz
4 Stunden harte Arbeit mit ~ 120 Herzfrequenz

e Erwachsener Ausdauersportler macht durchschnittlich pro
Tag ~ 108.000 Herzschldge
Annahmen:
8 Stunden Schlaf mit ~ 50 Herzfrequenz
12 Stunden normale Tagestatigkeit / Arbeit mit ~ 80 Herz-
frequenz
3 Stunden harte Arbeit mit ~ 100 Herzfrequenz
durchschnittlich 1 Stunde Training mit ~ 140 Herzfrequenz

Der Ausdauersportler macht dann durchschnittlich pro Tag
~ 31.000 Herzschléage weniger als der Untrainierte. In einem Jahr
ist es die stattliche Differenz von 11 Millionen Herzschldgen. Der
Ausdauersportler macht dann in ~ 12, 8 Jahre genausviele Herz-
schldge wie der Untrainierte in 10 Jahren. So gerechnet waére er
am Ende eines 10-Jahrestrainings ~ 2, 8 Jahre jiinger als der Un-
trainierte.
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6.4 Sonstige Fragen

>Man hort nicht mit dem Laufen auf,

weil man alt wird<,

sagte der Dipsea Demon (= Jack Kirk®) immer.
>Man wird alt,

weil man mit dem Laufen aufhort.<

(= [McDo10] S. 340)

1. Wann ist man zu alt um mit Ausdauersport anfangen zu kdnnen?
Grundsatzlich ist Ausdauersport auch fur eine dltere Person (>
60 Jahre) zu befurworten, da auch in diesem Alter eine Steige-
rung der Herz-/Kreislauf-Leistungsfahigkeit moglich ist. Minde-
stens die Anforderungen des Alltagslebens kdnnen dann besser
bewaltigt werden (— [BIPS92]).

2. Auf welche Phase der Atmung soll man sich konzentrieren?
Beim Atmen hat jeder seinen individuellen Rhythmus. Das Ausat-
men dauert dabei langer als das Einatmen. Wichtig ist das betonte
(horbare) Ausatmen.®

3. Lohnt sich gehen beim (Ultra)Marathon?
Der ,innere Schweinehund” suggeriert bei volliger Erschopfung
man solle doch mal 10km zwischendurch gehen — dann wiirde
man es viel leichter packen. Betrachtet man den Energieverbrauch
E fur diese 10km und unterstellt das die Summe der Herzschldge
dafiir >~ H.S proportional zu FE ist, dann ldsst sich folgende ,,Be-
lastungsgleichung®“ aufstellen:

AHS = (HFLauf_HFoB)*tLauf_(HFGehen_HFoB)*tGehen
(6.1)

5Jack Kirk ist ein amerikanischer Laufer, der noch mit 96 Jahren das héllisch anst-
regende Dipsea Trail Race lief. (— [McDo10] S. 281)

®Ein fest vorgegebener Rhythmus, zum Beispiel der ,Vierer-Rhythmus® (4 Schritte
einatmen, 4 Schritte ausatmen), ist abzulehnen, da er nicht aus der jeweils aktuellen
Belastung abgeleitet ist.
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mit:
HS = Herzschldge
HFr.,; = Herzfrequenz in [S<acac]
— hier: 125
HF,p = HF ohne Belastung — hier: 65
tLauf = Zeit fir 10km Lauf
— hier: & 67min bei 9.05
HFgepen, = — hier: 95
tGehen = — hier: ~ 133min bei 4, 55
AHS = Differenz der Summe der Herzschlage

— hier: (125 — 65) * 67 — (95 — 65) * 133
Bei diesen Werten ist AHS ~ 0, d.h.man spart quasi keine
Herzschldge und damit letztlich keine Energie ein. Dem,,inneren
Schweinehund® ist daher zu antworten, dass durch das Gehen es
nur langer dauert, aber die Gesamtbelastung nicht geringer wird.
Motto: Zahne zubeiRen und durchlaufen.

4. Kann man als Ausdauersportler blutspenden?

Bei einem Untrainierten sind ~ 5...6% der Korpermasse Blut.
Bei einem trainierten Ausdauersportler sind es ~ 10 %, jedoch
mit relativ weniger roten Blutkorperchen — wegen der groReren
Blutmenge allerdings absolut mehr. Zusétzlich hat sein Blut eine
verminderte Gerinnungsfahigkeit (Fibrinolyse) und dadurch eine
bessere Viskositat, das heifdt, sein Blut erreicht besser die Stellen
im Organismus, bei denen Sauerstoff verbraucht wird. Mit einer
Blutspende wird die Fahigkeit neues Blut zu bilden gefordert. Ein
viermaliges Blutspenden im Jahr ist daher oft sogar empfehlens-
wert (Gerald Schneider (MSG)). Zu beachten ist allerdings, das es
~ 2...3 Tage dauert bis die gespendete Blutmenge neu gebildet
ist. Diese Zeit ist dann unbedingt in das Training einzuplanen.

5. Warum féhrt der ,,Dicke” bergab an mir vorbei?

Zur Erlauterung dieser Frage wird folgende Situation angenom-
men (— [Grm95] S. 43): Der ,,Dicke* mit 90 kg Kdrpergewicht

sitzt auf dem gleichen Rad (Gewicht 10 kg), in exakt gleicher Hal-
tung und in gleicher Kleidung wie der Vergleichssportler mit ei-
nem Korpergewicht von 70 kg. Beide rollen aus dem Stand ein 14
% Gefélle (100 m horizontale Strecke und 14 m Hohenunterschied)
herunter. Der ,,Dicke” hat am Ende die Geschwindigkeit vp;cke,

der Vergleichssportler die Geschwindigkeit vsportier-
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Zur Berechnung dieser Geschwindigkeiten wird die Energiebi-
lanz betrachtet. Dabei wird die Energie am Startpunkt mit der
Energie am Ende des Gefalles verglichen. Am Startpunkt ist es
Lageenergie (potentieller Energie). Am Endpunkt ist es Bewe-
gungsenergie (kinetische Energie). Fiir diese kinetische Energie
gilt bei einer Masse m die (bekannte) Formel:

E, = % * M % 02

Fir die potentielle Energie £, am Startort gilt bei der Masse m
und der Hohendifferens A die Formel:

E,=mxgxh

Dabei ist g die Erdbeschleunigung mit dem Wert 9, 81:;. Auf-
grund des Grundsatzes der Energieerhaltung milte F, = E,
sein. Damit erhielte man:

%*m*vQ =m*xgxh

Lost man diese Gleichung nach der Geschwindigkeit v auf, dann

ergibt sich:
v=+2%gxh

So betrachtet ware der ,,Dicke nur gleichschnell wie der Ver-
gleichssportler, den die Masse spielt in dieser Gleichung keine
Rolle. Diese Betrachtung ist fur den freien Fall beider korrekt.
Sie ist aber falsch fiir den Fall, daf? Laufréder rotieren. Am Ende
des Gefélles steckt ndmlich auch ein Teil kinetischer Energie in
Form von Rotationsenergie in den Laufradern. Fir die kinetische
Energie gilt daher: B, = £« m x v? + Egotation
Fur die Rotationsenergie gilt die benutzte Formel 3 « m x v ent-
sprechen, allerdings bezogen auf die,,DrehgroRen”:
ERotation = % I * w?
Dabei ist I das Massentragheitsmoment und w die Winkelbeschleu-
nigung. Die Energiebilanz unter Betrachtung der Rotationsener-
gie lautet damit: % *m*vz—i—%*l*oﬂ =mx*xgx*h
Die Winkelgeschwindigkeit w ergibt sich aus dem Laufradradius
r und der Umfangsgeschwindigkeit v/, rang. Wenn das Laufrad
nicht durchdreht, wenn also Schlupffreiheit zwischen Fahrbahn
und Laufrad besteht, gleich der Geschwindigkeit v das Fahrrades
ist. Beim Auflosen dieser Gleichung nach v kiirzt sich die Masse
m nicht heraus, sondern man erhalt:
2xmxgxh

m+%2

Fur das Massentragheitsmoment I wird als grober Schatzwert (—

v =
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[Grm95] S. 40) angenommen:

I = 0, 4 Kilogramm mal Meter?

Der Radius r des Laufrades wird mit 0,335 Metern kalkuliert.
Damit ergibt sich fiir den ,,Dicken® folgende Endgeschwindigkeit
in Metern pro Sekunde:

2x100%9,81x14
UDicke = || qpp;_ui_ ~ 16,2858

0,3352
Der Vergleichsportler hat nur einer Endgeschwindigkeit von:

2x80%9,81x14
USportler = v — ~ 16,2161
80+0,3352

Man erkennt, beim ,,Dicken* macht die Rotationsenergie relativ
weniger aus, so dal3 er am Ende =~ 0, 3%’” schneller ist. In der
Praxis waren sicherlich noch Reibungsunterschiede und Unter-
schiede in der Aerodynamik bedeutsam.

6. Ist das Ubliche Zeitlimit bei einer Langdistanz einhaltbar?
Bei einer Langdistanz, zum Beispiel in Glucksburg (,OstseeMan
Triathlon), gibt es das allgemein ubliche Zeitlimit in folgender
Form:’

e Schwimmen: 2 Stunden und 10 Minuten (= durchschnittlich
~ 3 Minuten 24 Sekunden fiir 100 m).

e Schwimmen und Radfahren: 9 Stunden und 30 Minuten (=
durchschnittlich ~ 2552

e Schwimmen, Radfahren und Laufen: 15.00 Stunden (5 :
30h fur den Marathon).

Wenn ich richtig hart trainieren wirde, konnte ich meine bishe-
rigen Zeiten fir die Olympische Distanz quasi fortschreiben und
wirde dann problemlos das Zeitlimit rechnerisch einhalten. Kurz
gesagt: Das Zeitlimit bei der Langdistanz wirkt nicht demotivie-
rend. Es ist einhaltbar.

"Zeitlimit 2012 vom OstseeMan Triathlon < http://www.ostseeman.de
(Zugriff: 11-Oct-2011)
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Anhang A

Abenteuer Langdistanz

Ehrlich gesagt, hétte ich auch Interesse

an einem echten Ironman-Triathlon,

aber das dazu nétige tagliche Training wiirde

zweifellos zu viel Zeit in Anspruch nehmen,

und es bestilinde die Gefahr,

dass ich meinen richtigen Beruf nicht mehr ausiiben kdnnte.
(< [Mura2008] S. 163)

Ironman: ,,Sie kbnnen davon ausgehen,
dass sich Ihr Leben sechs Monate lang
nur um dieses Ereignis drehen wird.
... Das wdchentliche Training wird

... mehr als zwanzig Stunden in Anspruch nehmen.”
(— [TS07] S.263)

Zusammenfassung:

A.1 Versuch 2004

A.1.1 Januar 2004

Startsituation: Die Anmeldebestétigung aus Roth ist eingetroffen und EUR 195,- sind
vom Girokonto abgebucht. (Hinweis: Es wurde ja noch im alten Jahr die Einzelstart-
gebiihr mit Frithbucherrabatt iberwiesen!) Ein Arbeitskollege' hat sich auch angemel-

Ypaul Lauer, email lauer@uni-lueneburg.de
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det. In meinem Sportverein, dem TSV Gellersen e.V., wollen funf weitere Athleten im
Jahr 2004 eine Langdistanz wagen.

Im Januar war ich nur zweimal im warmen Termalbad zum ,,Schwimmen®. Mit
meinem Jagdhund \Elsa vom Erlenbruch, einer Hiindin der Rasse Deutscher Wachtel-
hund, bin ich bisher pro Woche ca. zweimal 10 Kilometer ganz langsam gelaufen.

Noch esse und trinke ich wie tber die Weihnachtszeit kraftig eingelibt — namlich
zu viel, zu fett und zu siR! Mein Korpergewicht betrégt abends = 75kg. Stets nehme
ich mir vor das Training zu beginnen und Essen & Trinken anzupassen. Manchmal habe
ich mitten bei der Arbeit angst, ich kénnte es nicht schaffen. Dann denke ich an meinen
Versuch im Jahr 1996, da habe ich meine Meldung im Juni zuriickgezogen. (Hinweis:
Das Nenngeld war futsch!)

A.1.2 Februar 2004

01-Feb-2004: War mit meiner Frau im Termalbad, 15 Minuten auf dem Laufband und
anschlieend in der Sauna — sonst kein Training. 10-Feb-2004: War mit meiner Frau im
Termalbad, 12 Minuten auf dem Stepper und anschlielend in der Sauna — sonst 2 x 15
km mit meinem Hund gelaufen. 20-Feb-2004: War mit meiner Frau im Termalbad, 12
Minuten auf dem Stepper und anschlieRend in der Sauna — sonst 1*10 km und 1 * 15
km mit meinem Hund gelaufen. Knie tun schon weh.

A.1.3 Marz 2004

01-Mar-2004: 20 Minuten Schwimmen im 10 m Becken in Badenweiler, dann Sauna.
02-Mar-2004: Morgens mit Hund ca. 5 km gelaufen. Belchen bei viel Schnee bestiegen
(ca. 20 Minuten). 15 Minuten Schwimmen im 10m Becken, dann Sauna. 03-Mar-2004:
20 Minuten Laufen mit Hund, dann Schwimmen ca. 15 Minuten. In Weinbergen ge-
wandert. 15 Minuten Gymnastik in der Cassioeia Therme Badenweiler. 04-Mar-2004:
30 Minuten Laufen, 15 Minuten Schwimmen und einmal Sauna. 10-Mar-2004: 15 km
Laufen mit Hund, Gehpasen dabei. 12-Mar-2004: 15 Minuten Schwimmen in Bad Be-
vensen, dann zweimal Sauna. 14-Mar-2004: 15 km mit Irina und Hund gelaufen. 15-
Mar-2004: 40 Minuten Laufen mit Hund. 17-Mar-2004: 100 Minuten Laufen in Bad
Bevensen mit Hund, dann lange Sauna. 19-Mar-2004: 70 Minuten mit Irina gelaufen,
ruhiges Tempo. 21-Mar-2004: 18. Internationaler Schiffshebewerk Volkslauf, 21,1 km
in 2 Stunden und 3 Minuten (relativ schlapp). 24-Mar-2004: 15 km Lauf, Schwimmen
und Sauna in Bad Bevensen.

A.1.4  April 2004

01-Apr-2004: Nachmittags mit Hund ca. 10 km gelaufen. 02-Apr-2004: Kurzer Lauf
mit Hund, dann ca. 20 Minuten Schwimmen in Bad Bevensen. 04-Apr-2004: 15 km mit
Hund gelaufen. 07-Apr-2004: 10 km mit Hund gelaufen. 10-Apr-2004: 7 km mit Hund
gelaufen und ca. 1,5 h mit Familie gewandert. 15-Apr-2004: 15 km mit Hund gelau-
fen und ca. 20 Minuten Schwimmen in Bad Bevensen. 07-Apr-2004: 10 km mit Hund
gelaufen. 16-Apr-2004: 10 km mit Hund gelaufen. 17-Apr-2004: 15 km mit Hund ge-
laufen. 18-Apr-2004: 15 km mit Hund gelaufen. 22-Apr-2004: 10 k mit Hund gelaufen.
23-Apr-2004: 5 Km mit Hund gelaufen und ca. 20 Minuten Schwimmen in Bad Beven-
sen. 25-Apr-2004: 10 km mit Hund gelaufen. 29-Apr-2004: 25 km mit Hund gelaufen.
30-Apr-2004: 7 km mit Hund gelaufen.
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A.15 Mai 2004

01-May-2004: Mit Rad ca. 20 km nach Winsen dann Halbmarathon in 1:47 h und dann
mit Rad zuriick. 02-May-2004: Jagdhundetraining an der Elbe in Bleckede — Unfall!
Zwei Hunde rennen gegen mein linkes Knie. Sofort umgekippt. Riesige Schmerzen. Au-
tortickfahrt wird zur Qual, da Kupplungtreten mit riesigen Schmerzen verbunden. 03-
May-2004: Ein schmerzendes ultradickes Knie. Selbst humpeln wird zur Qual. 10-May-
2004:  Nach  Arztbesuchen ist es  unumgénglich:  email-Abmeldung
(—mailto:info@challenge-roth.de)vom Quelle Challenge Triathlon Roth.
Né&chstes Jahr wird erneut ein Versuch gestartet.

A.2 \ersuch 2005

Erfolgreich angemeldet und irgendwie relativ mutlos trainiert. Klar war also, im tiefsten
Inneren fehlte der Glaube an die Machbarkeit. Irgendeine Verletzung kam dann zur
richtigen Zeit um sich abzumelden.

A.3 Versuch 2006

Diesesmal wurde das Abenteuer Langdistanz mit dem Willen ,jetzt oder nie” geplant.
Obwohl in der Familie und im Freundeskreis keiner von der erfolgreichen Anmeldung
in Roth wuBte, wunderte man sich iber meine Aktivitdten. Jede Gelegenheit wurde
genutzt um Strecken zu laufen und mit dem Rad zu fahren. Die Gruppe der Leistungs-
schwimmer im Hochschulsport der Universitét Liineburg wurde ab und zu besucht. Die
L&nge der durchgehaltenen Kraulstrecke wuchs Schritt fir Schritt. Im Mai war die Vor-
bereitung in einer sehr guten Phase. Als es aber warm wurde ging quasi nichts mehr.
Einmal ist mir beim Laufen richtig schwarz vor Augen geworden.

Ich habe trotz alledem versucht ein minimales Training durchzufiihren. Als die
Hitzperiode sich bis zum Wettkampftage abzeichnete habe ich ,,gekniffen”. Am vorge-
sehenen ,langsten Tag* bin ich dann in Bad Bodenteich auf der Olympischen Distanz
gestartet.

Ob die Hoffnung auf eine Langdistanz nun endgultig ,,gestorben® ist, mochte ich
nicht bejahen. Ein ganz ganz kleiner Schimmer ist noch da.


mailto:info@challenge-roth.de
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Anhang B

Motivation Wettkampf

Etwas wirklich Wertvolles kann man oft nur

durch scheinbar sinnloses Tun erreichen.

Doch auch Taten, die nutzlos erscheinen,

mussen nicht unbedingt dumm oder unsinnig sein.

So denke ich. Als Mensch, der diese Erfahrungen gemacht hat.
(< [Mura2008] S. 159)

Zusammenfassung:

B.1 Hamburg Triathlon (Holsten Cityman / Ham-
burg Wasser)

Die olympische Distanz in Hamburg ist einfach ein Superereignis. Man muf sie un-
bedingt gemacht haben, um das Gefilhl, das eine Massenzuschauermenge erzeugt, zu
erleben. Vor dem Rathaus, mitten in der Stadt aus dem Wasser zu steigen und dann
auf dem griinen Teppich in die Wechselzone zu laufen verursacht bei mir einen ,.echten
Schauer, der Uiber den Riicken lauft‘. Im Ziel seinen Namen mit der Zeit angezeigt zu
sehen ist ein bomben Motivator fiir die vielen langweiligen Trainingsstunden.

Im Jahr 2004 erreiche ich eine Zeit von 3:10 und war damit um 6 Minuten besser
als 2002.

Im Jahr 2008 erreiche ich eine Zeit von 3:22. Schwimmen ist und bleibt die Distanz
in der ich in meiner Altersklasse sehr schwach abschneide. Beim Radfahrem fiihle ich
mich am Besten.
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,Am Schluss jedes Marathons will ich nur noch mdéglichst rasch das Ziel erreichen und
den Lauf beenden. Doch damals (100km-Lauf Saroma-See, Hokkaido; 23.06.1995)
dachte ich gar nicht daran. Das Ende des Laufs war nur eine Markierung ohne be-
sondere Bedeutung. ... Es war nur so ein umfassendes Gefiihl, das ich nicht in Worte
fasste, sondern lediglich als kdrperliche Empfindung spiirte. ... Ich war ich und doch
nicht ich.” (— [Mura2008] S.112-113)

Abbildung B.1: Urkunde: 100km von Biel
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Foto 1995: damals Fotoagentur W. Rech; Telefon 09130/5400 — Powerman Germany
Duathlon Spalt 1995 auf umbereiftem Mountain Bike (Hinweis: 15" (28mm) Reifen
fiir 559-Laufrader (26”); leider hier zuwenig Luft — kdnnten bis 8 Bar vertragen!)

Abbildung B.2: Radstrecke mit Specialized Stumpjumper

Im Jahr 2011 gab es die gleiche Situation wie 2008. Allerdings ging es mir beim
Zieleinlauf mit einer Endzeit von 3:18 sehr gut. Ich erreichte in meiner Altersklasse den
10. Platz von 13 Teilnehmer (insgesamt ~ 2700 Teilnehmer). Beim Rad erreichte ich
Platz 2004 von allen (— Abbildung 1 S.5).

B.2 Triathlon Dahlenburg

Eine Sprintdistanz mit Schwimmen im Schwimmbecken ist ein ganz besonderer \Wett-
kampf. Man muB sich erst an die vielen Mitschwimmer auf einer relativ engen Bahn
gewohnen. Am 22. August 2004 habe ich am 13. Triathlon der DLRG-Ortsgruppe Dah-
lenburg mit einer Zeit von 1:28:37 teilgenommen und habe damit in meiner Alters-
gruppe den 5. Platz belegt. Man darf sich nicht schdmen, wenn man nicht zu den Guten
gehdrt. Die Motivation kommt von der ganzen Sitatution des Wettkampfes. Ich wiinsche
allen einen solchen Motivationschub wie ich ihn bei einem solchen Wettkampf erfahre.

Am 28. August 2005 habe ich erneut den Dahlenburger Triathlon gemacht. Diesmal
in einer Zeit von 1:24:48. Damit habe ich in meiner Altersgruppe den 6. Platz belegt.

B.3 Seepark-Triathlon Bad Bodenteich

Beim Seepark-Triathlon in Bad Bodenteich wurde am 2.Juli 2006 im ganz dunklen
See geschwommen. Man konnte kaum seine eigene Hand im Wasser sehen. Fiir die
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Foto: ?7?

Abbildung B.3: Celler Triathlon 2011
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1.500m habe ich ~ 47min bendtigt. Mit dieser Zeit war ich Letzter aus dem Wasser.
Bei wirklich brutender Hitze ging es dann die 40km auf dem Rad zunéchst super. Dann
pldtzlich gab es ein kréftiges Gewitter mit prasselndem Regen. Auch dabei war die Sicht
sehr begrenzt. Trotz ,voller Kraft voraus* konnte ich keinen auf dem Rad einholen.
Meine Zeit auf dem Rad war 1:30:11 (=~ 27’%”). Das Laufen fand dann wieder in toller
Hitze statt. Die Zeit war dann auch entsprechend (1:01:03). Insgeamt habe ich damit
(3:18:25) in meiner Altersgruppe den 2. Platz erzielt.

Im Jahr 2008 war es ebenfalls sehr heiR3, so dass ich von der geplanten Olym-
pischen Distanz auf die Kurzdistanz umgebucht habe. Diese Kurzdistanz mit 0, 6km
Schwimmen, 30km Radfahren (1) und 5km Laufen habe ich in einer Gesamtzeit von
1:51:25 absolviert. Fir das Schwimmen habe ich mir einen ,, Testneo* geliehen und die-
sen anschlieBend fiir €200,00 gekauft. Das Radfahren lief hervorragend. Ich konnte
eine ganze Menge Radler tiberholen. Inklusive Wechselzeit bin ich einen Schnitt von
A~ 285 gefahren.

B.4 Wendlandtriathlon Gartow

Schon 1997 habe ich am Wendlandtriathlon in Gartow teilgenommen.

Beim 21. Wendlandtriathlon am 8. Juli 2006 habe ich mit einer Zeit von 2:50:25
Stunden den 1. Platz in meiner Altersgruppe erreicht. Halt, es war nicht mein Rekord-
rennen. Die Streckenldngen entsprachen nicht genau der Olympischen Distanz, sondern
waren 1.5km Schwimmen, 38, 6km Radfahren und 9.4km Laufen. Ich habe jedoch
den Reiz, eine ,alte” Veranstaltungen wieder zu erkennen, gesplirt.

Wer schon lange dabei ist, der liest und hort viel Positives und Negatives (ber
manche Veranstaltung, so auch tber den Wendlandtriathlon. Irgendwann ist plotzlich
die Veranstaltung mega out. Vielleicht weil einmal der See wegen Algen gesperrt war,
vielleicht weil einmal die Laufstrecke zum Teil unter Wasser stand. Wenn eine kleine
Veranstaltung nun schon 21. mal ehrenamtlich organisiert wird, dann ist Klar, es lauft
nicht jedes mal optimal. Sollten wir diese Veranstaltung deshalb vergessen? Muss es
stets etwas Spektakulédres sein? Nach einigen Jahren wieder eine alte, vertraute Strecke
,»ZU machen® hat einen ganz besonderen Reiz und motiviert letztlich auch den Veran-
stalter nicht aufzugeben.

Die Jedermann Distanz (0, 5km [ 19, 6km [ 4, Tkm) habe ich am 12. Juni 2010 in
einer Gesamtzeit von 1 : 19 : 31S5td absolviert. Es war der 25. Wendlandtriathlon.

B.5 Triathlon Munster

Oft halt ein Triathlon eine besondere Uberraschung bereit. Mit Paul Lauer wollte ich
spontan am 4. Triathlon Munster (22. Juli 2006) teilnehmen. Bei wirklich heiBem Wet-
ter puinktlich angereist sollte uns die Nachmeldung verwehrt werden, weil die \eranstal-
tung ausgebucht war. Murren und Warten half dann doch noch, weil ein paar Gemeldete
nicht erschienen waren. In aller Eile wurden dann in den beiden Wechselzonen einmal
die Laufschuhen und einmal das Fahrrad mit Helm, Brille und Nummernband abgelegt.

Das Schwimmen im warmen See tiber 500m verlief gut. Diesmal waren etliche
Schwimmer langsamer als ich. Auf dem Rad konnte ich die 20km voll fahren und das
anschliefende Laufen von 5km trotz grofler Hitze relativ gut Uberstehen. Mit meiner
Zeit von 1:25:47 belegte ich den 2. Platz in meiner Altersklasse.
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Im Jahr 2008 habe ich wieder mit Paul Lauer an der Veranstaltung (19. Juli 2008)
teilgenommen. Diesmal hatte ich erneut Gliick und konnte als Nachmelder einen Start-
platz bekommen (Gebiihr €20, 00). Meine Gesamtzeit bei kithlem Wetter betrug 1:21:03.
Auch damit belegte ich den 2. Platz in meiner Altersklasse.

B.6 Celler Triathlon

Erstmals habe ich am 17. August 2008 an einer Triathlon Staffel auf einer kurzen Di-
stanz (600m Schwimmen, 29km Radfahren, 7km Laufen) als Radfahrer teilgenom-
men. Es wird eine zusdtzliche Motivation (bzw. ein zusétzlicher ,,.Druck®) vermittelt,
wenn an der Wechselzone jemand auf einen wartet. Aufgrund dieser Motivation wurde
folgendes Ergebnis erzielt: Paul Lauer schwamm 10 : 29 Minuten, ich bin 54 : 34 Mi-
nuten (= 32%) gefahren und der Newcommer, Kollege Prof. Dr. Burkhardt Funk, ist
38 : 37 Minuten gelaufen. Wir erzielten damit Platz 39 von 63 Staffeln.

B.7 Uelzener Triathlon

Am 24. August 2008 habe ich zusammen mit Paul Lauer am O-See-Triathlon des Post
SV Uelzen teilgenommen. Geschwommen wurde im See =~ 500m, radgefahren ~
25K'm und gelaufen ~ 5, 3km. Bei kiihlem Wetter ging es mir bestens und ich sieg-
te bei 5 Teilnehmern in meiner Altersklasse mit einer Zeit von 1 : 33 : 53 (—
Abblidung B.4 S.165). Aufgrund der relativ langen Radstrecke war es wirklich ein
Vergnigen.

B.8 Harz Gebirgslauf

Mal einen Marathon mit besonderer Streckenfiihrung, ndmlich direkt iber den Bocken,
den hdchsten Berg des Harzes, zu laufen, erfordert und verursacht eine strake Motivati-
on. Am 11. Oktober 2003 bin ich die 42,195 km in einer Zeit von 4:51:14 gelaufen.

B.9 4 Runden Marathon

Einen Marathon bestehend aus 4 Runden auf Verbindungsstrassen zwischen drei klei-
nen Dorfern (Suderburg, Raber, Hosseringen) in der kalten Jahreszeit ist immer noch
etwas auflergewohnlich. Am 14. November 2004 habe ich am 33. Herbstlauf,,Rund um
Hosseringen* teilgenommen. Die ersten 3 Runden waren super. Ich lief locker und mit
meinem Wettkampftempo. Dann war aber quasi Schluss. In der 4. Runde bin ich tber
die Halfte ,gewandert*. Die Zeit war dann auch entsprechend, ndmlich 4:37:13. Nach
dem Wettkampf hatte ich nicht nur blaue Lippen, sondern war wirklich ,,fix und fertig®.

Am 13. November 2005 bin ich erneut den 4-Runden-Marathon gelaufen. Die Strek-
ke war jetzt nicht mehr so verkehrsreich. Diesmal benétigte ich dafiir 4:39:06 Stunden.
In meiner Altersklasse war ich damit Vierter und insgesamt 53. von ca. 69 Teilnehmern.
Es ging mir wesentlich besser als im Vorjahr.
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Foto: Bernd Wyrowski, Carl-peters-Str.44, D-29614 Soltau

Abbildung B.4: Triathlon Uelzen 2008
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B.10 Hamburg Marathon

Im Friihjahr sollte man sich einen Marathon ,,gonnen®. Trotz relativ hoher Startgebiihren
ist dann der City-Marathon in Hamburg sicher eine gute Wahl.

Am 29. April 2007 bin ich diesen Marathon mit einer sehr konstanten Geschwin-
digkeit in einer Gesamtzeit von 4:23 Stunden gelaufen. Alle 5 km bis 25 km bin ich in
konstant 30:xx Minuten gelaufen. Danach habe ich fiir 5 km konstant 31:xx Minuten
gebraucht.

Wie immer rebelliert bei intensiver Ausdauerbelastung mein Magen. Ich habe da-
her nur ganz wenig Wasser getrunken und gegen die Wé&rme stets meine ,,Schirmmiitze*
mit Wasser gefiillt und dann schwungvoll aufgesetzt. Trotz alledem musste ich mich
nach dem Zieldurchlauf tibergeben. Es ware ein wirklich guter Lauf gewesen, wenn die
Probleme mit dem Magen nicht wéren.

Am 27. April 2008 bin ich bei warmen Wetter in Hamburg gelaufen. Es war wahn-
sinnig hart, trotz Einnahme von Traubenzucker. Bis Kilometer 30 ging es ganz gut.
Dann bin ich quasi nur noch gegangen und habe im Ziel sehr unangenehm gebrochen.
Den Halbmarathon habe ich in der guten Zeit von 2:09 Stunden absolviert. Die End-
zeit betrug aufgrund der langen Gehphase 4:57 Stunden. Fazit: Die Probleme mit dem
Magen miissen jetzt doch mal medizinisch angegangen werden.

B.11 Teilnahmeliste an Wettkampfen

Der 100-Kilometer-Lauf dauerte vom Morgen bis zum Abend.
... Im Nachhinein ist mir klar,

dass dieser Lauf groRe Bedeutung fiir mich hatte.

... Vielleicht folgt daraus eine Veranderung

der eigenen Lebensanschauung, ihrer Farbung und ihrer Form.
Mehr oder weniger, zum Besseren oder zum Schlechteren.

Mich hat dieser Lauf jedenfalls verandert.

(— [Mura2008] S. 103)

Mit der Zeit geraten meine wichtigen Wettkdmpfe mehr und mehr aus meinem
Fokus; oder anders formuliert, in Vergessenheit. Um dem vorzubeugen, habe ich hier
meine Medailliensammlung chronologisch notiert — und sicherlich schon einige Ver-
anstaltungen iibersehen.!

! Anmerkung: Volksldufe mit einer Streckenlénge kiirzer als ein Halbmarathon sind
nicht erwéhnt, obwohl ich mit zunehmendem Alter immer mehr auf kiirzere Strecken
Lausweiche®.

So bin ich beispielsweise im Mai 2009 in Winsen nicht den Halbmarathon gelaufen,
sondern die ~ 10km-Strecke. Auch habe ich den geplanten Rennsteiglauf im Jahr
2009 abgesagt, weil ich Sorge (,,Angst*??) hatte, die Strecke zu schaffen. Am 7. Juni
2009 bin ich auch bei 28. Deichlauf in Hohnstorf (bei Lauenburg) nur die =~ 10, 6km
gelaufen. Am 6.Juni 2010 habe ich diesen ~ 10, 6km-Lauf wieder absolviert (—
Abbildung B.6 S.168) und zwar in ~ 58,0min (entspricht ~ 54, 7min auf 10km).
Zum Deichlauf bin ich gemeinsam mit Paul Lauer auf dem Rad gefahren (~ 20km
eine Strecke).
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Foto: — http://www.heide-elbe-ultralauf.de/index.php/bilder.html
(Zugriff 8-Oct-2009)

Abbildung B.5: Marathon beim Heide—Elbe-Ultralauf am 4. Oktober
2009


http://www.heide-elbe-ultralauf.de/index.php/bilder.html
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Foto: < http://www.lzsport.de/ (Zugriff 7-Jun-2010) Fotograf Hans-Jiirgen
Wege

Abbildung B.6: Deichlauf des TuS Hohnstorf am 6. Juni 2010

Legende: Im Folgenden steht [%M:] fur einen Halbmarathon, [M:] fiir einen Marathon,
[D:] fur einen Duathlon, [T:] fir einen Triathlon und [U:] fiir einen Ultralauf, also einen
Lauf > 42, 195km und [F:] fur eine RTF .

iM: Bad Bederkesa 1990

M: Berlin Marathon 1991
Hamburg Marathon 1992
Hannover Marathon 1992
Berlin Marathon 1992
Adendorf 1993
Hamburg Marathon 1993
Jesteburg 1993
Himbergen 1993
Hannover Marathon 1993
Berlin Marathon 1993

N

N= =

Y R EEE

Ab 2009 gilt es wohl mehr auf das Radfahren zu setzen, um die Gelenke zu scho-
nen. Daher sind nun auch die Radtourenfahrten (RTFs auch Radtouristik genannt) fir
Jedermann, veranstaltet von Vereinen, die dem Bund Deutscher Radfahrer e.V. (—
http://www.rad-net.de/ (Zugriff 07-Jun-2009)) angehdren, notiert.

Am 20. Februar 2011 bin ich in Amelinghausen die 11, 2km bei Kalte (< 0°) und
strakem Wind in 1 : 07h (= 6.0222) gelaufen.


http://www.lzsport.de/
http://www.rad-net.de/
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Lineburg Winterserie 1993

Hamburg Marathon 1994

Scharnebeck 1994

100 km Biel 1994 (— Abbildung B.1 S. 160)
Hamburg-Marathon 1995

Power WoMan Germany, Duathlon Spalt 1995
Schwaébische Alb Marathon 1995 (44km)
Hamburg-Mannheimer Halbmarathon 1995
Hooka Hey Cross Duathlon Hittfeld 1996
Gartower Sehlauf 1996

Heidevolkslauf 1996

Hamburg Marathon 1996

Celler Cross-Duathlon 1996

The Duathlon Zofingen 1996 (15km + 150km + 30km)

Bohmweglauf 1996 (58km)

Cross Duathlon Maschen 1997

Bad Bevensen 1997

Hamburg Marathon 1997

Rennsteiglauf 1997

Wendland Triathlon 1997 (Olympische Distanz)
Rennsteiglauf 1998

Wendlandmarathon 1998

Gartower Seeduathlon 2000

Crosslauf TuS Reppenstedt 2000

29. GutsMuths Rennsteiglaug 2001 (74,3 km)
Bad Gandersheim Duathlon 2002
Wilhelmshaven Triathlon 2002

Hamburg Triathlon 2002 (Olympische Distanz)
Bad Bevensen 2003

Bad Gandersheim Duathlon 2003
Hermannsburger Duathlon 2003

Wendland Triathlon Gartow 2003 (Olympische Distanz)
Bad Bodenteich Triathlon 2003 (Olympische Distanz)
Harz Gebirgslauf Marathon 2003

Luneburg Tiergartenlauf 2003

Dahlenburg Triathlon 2004

Hamburg Triathlon 2004 (Olympische Distanz)
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Hosseringen 4 Runden Marathon 2004

Salzhausen 2005

Dahlenburg Triathlon 2005

Hosseringen 4 Runden Marathon 2005

Wendland Triathlon Gartow 2006 (Olympische Distanz)
Bad Bodenteich Triathlon 2006 (Olympische Distanz)
Munster Triathlon 2006 (Kurzdistanz)

Hamburg Triathlon 2006 (Olympische Distanz)
Wasalauf Celle 2007

Hamburg Marathon 2007

Bad Bevensen 2007

Wendland Triathlon Gartow 2007 (Olympische Distanz)
Hamburg Marathon 2008

Bad Bodenteich Triathlon 2008 (Sprint Distanz 0,6/30/5)
Hamburg Triathlon 2008 (Olympische Distanz)
Munster Triathlon 2008 (Kurzdistanz)

Celler Triathlon 2008 (Kurzdistanz — Staffel: Paul Lauer, Hinrich Bonin, Burk-
hardt Funk)

Uelzener Triathlon 2008 (Kurzdistanz =~ 500m, =~ 25km und = 5, 3km)
Bad Bevensen 2009

RTF ,,Rund um Lineburg* 120km 2009

Tiergartenlauf Liineburg 2009 (= 19, 5km)

Ultralauf Heide-Elbe (Bispingen — Winsen) 2009 (nur Marathon gelaufen)®

= o=

NI
4 4 442 4222 44442 452X

N

N[ =

Westergellersen 2009°

Wendland Triathlon Gartow 2010 (Jedermann Distanz)
RTF ,Alpe d’Hittfeld“ 120km 2010 (mit ~ 26, 0%2)
Luneburg Tiergartenlauf 2010 (=~ 19, 5km)

Adendorf 2010 (= 18, 5km)

=
SSEm4 S22 m=s Ao

NI Nl

2Bei Kilometer ~ 37 wurde es mir wieder schlecht. Musste den Rest gehen. Ich bin
daher in Salzhausen, beim Marathon-Ziel, ausgestiegen; Zeit fiir den Marathon 5 : 01h.
Wenn man = 5km geht, dann braucht man bei einem Schritttempo von ~ 4, 5% dazu
= 66, 67min. Beim Laufen mit einem Tempo von ~ 10, 0£2 also 6min pro Kilome-
ter braucht man nur =~ 30min fiir die gegangene Strecke; das heisst meine Marathonzeit
wadre dann ~ 4 : 24h gewesen — also akzeptabel. Da ich aber so ,,eingebrochen* bin,
war dies wahrscheinlich (1??) mein letzter Versuch, einen Ultra-Lauf zu bestehen.

8Am 1. November 2009 bin ich durch den Forst in Westergellersen die 21, 1km
gelaufen, ziemlich hiigelig (Zeit 2 : 19h = 1km = 6,58min entspricht 9, 11%)
Dabei wurde mir wieder schlecht und ich habe gefroren. Es war kalt (=~ 9°).
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Berlin Marathon 2010*

Westergellersen 2010°

Ratzeburg 2010 (rund um den See ~ 26km in 2 : 36h)°
RTF ,,Rund um Lineburg*“ 43km 2011

Hamburg Triathlon 2011 (Olympische Distanz)
RTF ,,Alpe d’Hittfeld“ 120km 2011

Celler Triathlon 2011 (600m, 29km, 7Tkm)
Ratzeburger Triathlon 2011 (750m, 23km, 6, Tkm)
Luneburg Tiergartenlauf 2011 (=~ 19, 1km)
Himmbergen 2011 (= 20km)

Westergellersen 2011 (= 21, 1km)

RTF ,,Rund um Liineburg* 81km 2012

INTEER I

T2 44040222

NI= N= =

“Als Mitglied einer SPD-LAufergruppe, die anlasslich des AuBerordentlichen
SPD Bundesparteitag 2010 von der Bundes SPD zusammengestellt wurde (=~ 25
Lduferlnnen), bin ich im strémenden Regen 4 : 38h gelaufen — ohne zu gehen! An-
schlielend ging es mir Uiberraschenderweise recht gut.

°Am 31.10.2010 ging der Lauf durch den hiigelige Westergellerser Forst sehr gut
(Zeit fiir 21, 1km = 2 : 03h = 1km = 5,82min entspricht ~ 10, 3%2).

Irina Bonin hat den Lauf tber 11,1km gewonnen. (Zeit 48.53 entspricht ~
13, 8km)y,

FUr}élen SALAH-Cup 2010 habe ich damit 109 Punkte erreicht:

SALAH-Cup: Jede Lauferin/jeder L&ufer die/der an mindestens 5 Wertungslédufen teil-
nimmt, gelangt in die Wertung. Je Laufveranstaltung wird nur 1 Wettbewerb gewertet.
Meine Teilnahmen: Schiffshebewerklauf Scharnebeck 14.03.10 = 5. Platz; 2. Herbst-
lauf Gellersen 31.10.10 = 2. Platz; Tiergartenlauf Lineburg 12.09.10 = 2. Platz; Volks-
lauf Adendorf 20.09.2010 = 2. Platz; Deichlauf Hohnstorf 6.06.10 = 3. Platz. Innerhalb
jeder Altersklasse wird jeder zur Wertung ausgeschriebene Lauf nach folgendem Punk-
tesystem gewertet: 1. Platz = 25, 2. Platz = 23, 3. Platz = 21, 4. Platz = 20 Punkte, 5. Platz
=19 bis 20. Platz: 4; ab 21. Platz generell 3 Punkte.

Fir den SALAH-Cup 2011 habe ich damit 104 Punkte erreicht:

Wintervolkslauf Amelinghausen 20.2.2011, 11,5 km = 7. Platz (1:07:40); 25. Internatio-
naler Schiffshebewerk \Volkslauf Scharnebeck 20.3.2011, 11,0 km = 6. Platz (59:30,9);
8. Junkernhof-Lauf des Thomasburger SV 17.04.2011, 16,7 km = 3.Platz (1:38,37);
41. Tiergartenlauf Lineburg 11.09.2011, 19,1 km = 1. Platz (1:56:37) und 3. Herbstlauf
Gellersen 30.10.2011, 21,1 km = 2. Platz (2:13).

Fir den SALAH-Cup 2012 habe ich teilgenommen:

26. Internationaler Schiffshebewerk \olkslauf Scharnebeck 18.3.2012, 10,5 km =
4.Platz (1:02:38)

®Diesen Lauf bin ich in der Vergangenheit schon mehrmals (> 2) gelaufen —
in einer Zeit, als solche ,,Kurzstrecken* hier noch nicht vermerkt wurden. Besonders
erwdhneswert erscheint mir die Wiedererkennung des Streckenprofils. Manche Stei-
gung war mir noch gut in Erinnerung. Bin erfreulicherweise keinen Meter gegangen,
sondern mit einem Durchschnittstempo von ~ 6.0% durchgelaufen. Es war sehr,
sehr kalt. Nach dem Lauf hatte ich wahrscheinlich eine abgesenkte Kerntemperatur.
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Anhang C

L_ebensrettende
Sofortmalinahmen

Zusammenfassung:

C.1 Bewultlosigkeit

BewuRtlosigkeit bedeutet akute Erstickungsgefahr und damit Lebensge-
fahr!

1. Man spricht den Betroffenen an und faft ihn an — Betroffene
reagiert nicht — Atemkontrolle durchfiihren!

(&) Man inspiziert den Mund-Rachen-Raum auf Erbrochenes
oder Fremdkorper < entfernen!

(b) Um ein Ersticken durch die Zunge zu verhindern, ist der
Hals zu 0berstrecken (Kinn und Stirn anfassen und Kopf
vorsichtig nach hinten legen)!

(c) Man hélt die Wange dicht tiber Mund und Nase des Betroffe-
nen, um die Atmung zu fiihlen. Dabei blickt man zum Brust-
korb des Betroffenen, um zu sehen ob sich dessen Brust und
Bauch beim Atmen heben.
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2. Den Puls (am Hals) prifen!

e Puls vorhanden und keine Atmung — Beatmung!

e Kein Puls und keine Atmung — Herz-Lungen-Wiederbelebung!
3. Beatmung: Mund zu Nase

(a) Bei Uberstreckter Kopfhaltung wird mit dem Daumen der
Hand, die am Unterkiefer liegt, der Mund des Betroffenen
verschlofien.

(b) Die eigene Ausatemluft wird in die Nase eingeblasen. Da-
nach hebt man seinen Mund wieder ab, damit der Betroffene
ausatmen kann.

(c) Man beatmet einen Erwachsenen ~ 15-mal je Minute. Das
entspricht einer ganz normalen Atmung. Man beobachtet
dabei den Brustkorb des Betroffenen.

(d) Gelangt durch die Nase des Betroffenen trotz aller Bemiih-
ungen keine Luft, ist ausnahmsweise eine Mund-zu-Mund-
Beatmung zu versuchen.

4. Herz-Lungen-Wiederbelebung

(@) Der Betroffenen wird auf eine harte Unterlage (Strale) ge-
legt.

(b) Man beatmet sofort 2x schnell hintereinander.

(c) Man macht den Brustkorb frei und sucht den Druckpunkt
indem man

e mit einem Finger am Rippenbogen entlangfahrt und so
das Brustbeinende ertastet und dann

e zwei Finger parallel in Richtung zum Hals auf dem Brust-
bein aufsetzt um

e den Handballen der anderen Hand dicht neben die bei-
den Finger zu platzieren (= Druckpunkt),

e wobei die Finger dieser Hand nicht aufliegen.
(d) Mit gestreckten Armen driickt man nun das Brustbein durch

Gewichtsverlagerung des eigenen Oberkdrpers 4 . .. 5em tief
in einer Frequenz von 80 . .. 100 pro Minute und zwar 15 mal.
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(e) Dann folgen wieder 2 schnelle Beatmungen um dann wie-
der mit 15 mal Herzdruckmassage fortzufahren bis die At-
mung wieder einsetzt (hookrightarrowstabile Seitenlage)
oder bis Rettungsprofis zum Abldsen eingetroffen sind.

C.2 Bedrohliche Blutungen

Die Gefahr besteht darin, dal ab ~ 1 Liter Blutverlust bei einem Er-
wachsenen ein Schock (unzureichende Gehirnversorgung, geféhrliche
Stoffwechselstdrung) eintritt.

1. Man stoppt eine dufere Blutung durch einen Druckverband.

2. Ein Druckverband erhdlt man, wenn nach zwei Wicklungen mit
einer Binde auf die Bindenstelle tber der Verletzung ein weichen
Gegenstand (anderes Verbandspackchen, Tempotaschentuchpack-
chen oder dhnliches) mit einwickelt, so dal3 der Zug der Binde
direkt die Wunde zudriickt.

3. Um den Druckverband am Armen anzulegen, wird mit vier Fin-
gern am hochgehaltenen Arm in der Muskelllicke an der Innen-
seite des Oberarmes die dort verlaufende Arterie gegen den Ober-
armknochen gedruickt.

C.3 Extreme Hitze

Eine Hitzeerschopfung entsteht durch harte Belastungen bei extremer
Hitze und unzureichender Flissigkeitsversorgung. Der Betroffene bricht
(pl6tzlich) erschopft und geschwécht zusammen. Er sieht sehr blaB aus,
frostelt und hat einen schnellen aber schwachen Puls.

1. Man legt den Betroffen hin und deckt ihn zu.

2. Istdas Bewul3tsein erhalten, dann wird ihm sofort Flissigkeit zum
Trinken gereicht, beispielweise isotonisches Sportgetrank, Mine-
ralwasser oder Tee.
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Anhang D

Quellen

D.1 Anmerkungen zum RATGEBER fur TRIATH-
LON & DUATHLON

Mit folgender Software wurde das Dokument RATGEBER fiir TRIATHLON & DU-
ATHLON erstellt:

Editor: GNU Emacs 21.3.1

Layout: TeX, Version 3.14159 (Web2c 7.3.7x), LaTeX2e <2000/06/01>; Document Class:
book 2001/04/21 v1.4e Standard LaTeX document class

Hardcopy: Corel CAPTURE 11; Corel PHOTO-PAINT 11 (version 10.427)
Figure: Microsoft Visio 2000 SR1 (6.0.2072)
Index: makeindex, version 2.13 [07-Mar-1997] (using kpathsea)

DVI—PS: IATEX-File (Device Independent) to Postscript: dvips(k) 5.90a Copyright 2002
Radical Eye Software (www.radicaleye.com)

PS—PDF: Postscript file to PDF-File: Adobe Acrobat Distiller 9.0 Professional
Security: Adobe Acrobat 9.0 Professional (Dokumenten-Version 5.0)

D.2 Literatur

177



178 ANHANG D. QUELLEN



Literaturverzeichnis

[AIbTimm96] André Albrecht / Frank Timm; Triathlon Training — Grundlagen,
Erndhrung, Trainingsplanung —, 2.iberarbeitete Auflage, 1996, Wolfsburg
Braunschweig (Eigenverlag), beziehbar iiber: A. Albrecht, Lange Stiicke 46, D-
38442 Wolfsburg. [Hinweis: Praxisgerechte Tipps]

[Aschwer93] Hermann Aschwer; Triathlontraining — vom Jedermann zum Ironman,
Aachen 1993 (Meyer & Meyer Verlag) ISBN 3-89124-177-1. [Hinweis: Umfaft
alle Aspekte des Triathlon und gibt vielfaltige Trainingsempfehlungen auch in
Tabellenform.]

[BIPS92] Bremer Institut fiir Praventionsforschung und Sozialmedizin (BIPS); Aus-
dauersport Ratgeber — 101 Antworten auf hdufig gestellte Fragen, 1992, bezieh-
bar tiber BIPS, Telefon: 0421/5959633, DM 6,80 Schutzgebiihr. [Hinweis: Argu-
mente um dltere Personen zum Ausdauersport zu bewegen.]

[DaHar95] Sharron Davies / James Harrison; Schwimmen lernen — leicht, schnell,
griindlich —, Herausgeber: Rosa Gallop, Ubersetzung und deutsche Bearbeitung
M. Lorbeer, Bielefeld (Delius Klasing Verlag), 1995 (Orginaltitel: Learn Swim-
ming in a Weekend, 1992) ISBN 3-7688-0873-4. [Hinweis: Hervorragender Bild-
band fiir das Lernen der vier Schwimmarten: Brust, Riicken, Kraulen und Del-
phin.]

[Dpa98] Deutsche Presse Agentur; Tragodien verhindern — Automatisches Startver-
bot fiir Blutopfer im Langlauf, in: Frankfurter Rundschau, 9. Februar 1998, S. 23.
Aussagen von Prof. Dr. Ernst Raas. [Hinweis: Artikel Uber die Dopingkontrolle im
Zusammenhang mit den Olympischen Winterspielen 1998.]

[DRK] Deutsches Rotes Kreuz; Erste Hilfe — Das unentbehrliche Nachschlagewerk
fur jedermann —, Bearbeitung: Franz Keggenhoff, beziehbar iiber: DRK, Zen-
trale Beschaffungsstelle, Liebigstrale 8, 48301 Nottuln, Artikelnummer 820540,
keine Jahresangabe, Auflage uber 4 Millionen [Hinweis: Praxisgerechtes Nach-
schlagewerk zu den Fragen der Ersten Hilfe, Inhalt der Erste-Hilfe-Ausbildung]

[DTU-Sportord.96] Deutsche Triathlon Union; Sportordnung, Stand Dezember 1996,
Quelle zum Beispiel:
http://ourworld.compuserve.com/hompages/TVNGeiseler/Sportord.htm
(Zugriff 12-Dec-97)

[Edwards92] Sally Edwards; Leitfaden zur Trainingskontrolle, 1992 (Meyer & Meyer
Verlag), 8. Auflage 1997, ISBN 3-89124-235-2. [Hinweis: Handbuch der Firma

179



180 LITERATURVERZEICHNIS

POLAR Electro, OY, Finnland — leicht verstehbar und mit einigen ,tollen* Er-
folgsgeschichten garniert.]

[Fri2009] Joe Friel; The Cyclist’s Training Bible, Boulder, Colorado (Velo Press —
http://velopress.com/ (Zugriff 16-Dec-2009)) 4th edition, 2009, ISBN
978-1-934030-20-2. [Remark: “The best-selling book for serious cyclists.” (—
book cover)]

[Fri1998] Joe Friel; Cycling Past 50 — For fitness and performance through the years
— (Human Kinetics < http://www.humankinetics.com/ (Zugriff 8-
Dec-2009)) Ageless Athletic Series, ISBN 978-0-88011-737-1.[Remark: Basic
Training.]

[GeHa92] Kurt-Reiner Geiss / Michael Hamm; Handbuch Sportlererndhrung, Reinbek
bei Hamburg (Rowohlt Taschenbuch Verlag) September 1992, ISB 3-499-18672-
1. [Hinweis: Dargestellt sind das sportmedizinisch-erndhrungsphysiologisch gesi-
cherte Wissen und konkrete Erndhrungsanleitungen.]

[GIP092] Stefan Glowacz /Wolfgang Pohl; Richtig Freiklettern, Miinchen, Wien,
Zirich (BLV Verlagsgesellschaft), 2. durchgesehene Auflage 1992, ISBN 3-405-
14409-4. [Hinweis: Kompaktes Lehrbuch tber das Freiklettern — die Kraftspor-
talternative fur Triathleten!]

[Grm95] Michael Gressmann; Fahrradphysik und Biomechanik — Technik, Formeln,
Gesetze, Kiel (Mobby Dick Verlag), 6. uberarbeitete Auflage 1995, ISBN 3-
89595-023-8. [Hinweis: Uberlegungen zu Rahmengeometrie, Sitzposition und
Trittfrequenz.]

[GrR097] Erika Groos / Dorothee Rothmaier; Ausdauergymnastik — Neue Aerobics
von 20 bis 70, Reinbek bei Hamburg (Rowohlt Taschebuch Verlag) Orginalausga-
be 1991, 22.-24. Tausend Februar 1997, ISBN 3-499-18693-4. [Hinweis: Bewe-
gungsprogramme mit Musik fur Anfénger und Profis, die hervorragend mit Fotos
bebildert sind.]

[Gr/St/zi81] Manfred Grosser / Stephan Starischka / Elke Zimmermann; Konditions-
training — Theorie und Praxis aller Sportarten, Munchen Wien Zirich (BLV
Verlagsanstalt), blv-sportwissen 401, 1981, ISBN 3-405-12223-6. [Hinweis: Gut
strukturiertes, wissenschaftliches Taschenbuch.]

[Gf94] Jorg Griinefeld; Treibstoff, in: Fahrradzeitschrift Tour, Heft 8, August 1994,
S.120-129. [Hinweis: Informationen Uber marktiibliche Mineralgetranke.]

[Gr96] Martin Griining; Berge — kein Problem, in: Laufzeitschrift Runner’s World,
Heft 9, 1996, S. 43-45. [Hinweis: Kurze Information lber die richtige Lauftechnik
bergauf und bergab.]

[Hol1l] Hans-Michael Holczer; Garantiert Positiv — Mein Leben fiir den Rad-
sport — aufgezeichnet von Jirgen Lohle, Bielefeld (Delius, Klasing & Co. KG
— http://www.delius-klasing.de/home (Zugriff: 27-Mar-2011))
2. Auflage 2011, ISBN 978-3-7688-3222-9. [Hinweis: ,,Jirgen Lohle ist seit tiber
20 Jahren als Sportjournalist tétig. [. . .] Als Buchautor hat er sich mit dem Roman
>Patchwork< (< [LI109]) einen Namen gemacht, [...].“ (— Buchklappentext
Innenseite)]

[Hoz(i98] Kuno Hottenrott / Martin Zilch; Ausdauertraining Triathlon — Training mit
System; Reinbeck (Rowohlt Taschenbuch), 1998, ISBN 3-499-19466-X. [Hin-
weis: Fertige Trainingsplane fiir verschiedene Leistungsklassen.]


http://velopress.com/
http://www.humankinetics.com/
http://www.delius-klasing.de/home

LITERATURVERZEICHNIS 181

[Hotzel76] Dieter Hotzel; Kleine Erndhrungslehre, Baltmannsweiler (Burgbiicherei
Wilhelm Schneider), 6. tiberarbeitete Auflage 1976, ISBN 3-87116-089-X. [Hin-
weis: Viele Tabellen, jedoch kaum Berlicksichtigung von Schadstoffen]

[HSSSB?] Martin Hillebrecht / Ansgar Schwirtz / Bjorn Stapelfeldt / Wolfgang Stock-
hausen / Martin Bihrle: Trittechnik im Radsport: Der runde Tritt Mythos oder
Realitét?

“— http://bildung.freepage.de/cgi-bin/feets/freepageext/41030x030A/
rewrite/doc-hilli/vErRoEFF/RuNDERTRITT. oM (ZUQriff: 21-Jul-2011), ohne Jahresan-
gabe. [Hinweis: Wissenschaftliche Arbeit an der Universitdt Oldenburg mit fun-
dierten Literaturangaben.]

[Kely1l] Joey Kelly; Hysterie des Korpers — Der Lauf meines Lebens —
, aufgezeichnet von Ralf Hermersdorfer, Hamburg (Rowohlt Taschen-
buch Verlag) Originalausgabe 2011, ISBN 978-3-499-62810-8. [Hinweis:
»,Die Bezeichnung Hysterie (von altgriechisch (=) orepa (hystera) =
Gebarmutter, verwandt mit lateinisch uterus) als psychologischer Fach-
begriff fur eine neurotische Storung gilt inzwischen als veraltet ... —
http://de.wikipedia.org/wiki/Hysterie (Zugriff: 5-Oct-2011)]

[Kleinmann87] Dieter Kleinmann; Das Laufgesundheitsbuch, 1. Auflage 1987, Erkrath
(Edition Spiridon), ISBN 3-922011-15-2. [Hinweis: Ein Arzt schildert wissen-
schaftlich fundiert seine eigenen Erfahrungen als Ultraldufer.]

[Konopka94] Peter Konopka; Radsport: der Ratgeber fiir Ausriistung, Technik, Trai-
ning, Erndhrung, Wettkampf und Medizin, 6. neubearbeitete Auflage, Miinchen
Wien Ziirich, 1994 (BLV) ISBN 3-405-14622-4. [Hinweis: Umfassendes, kompe-
tentes und leicht verstéandliches Buch zum Radfahren]

[Konopka96] Peter Konopka; Sporterndhrung: Leistungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepalte Ernghrung, Miinchen, Wien, Zirich (BLV Verlagsgesell-
schaft), 6. Auflage 1996, ISBN 3-405-14651-8. [Hinweis: Fachbuch mit leicht
verstandlichen Erlduterungen und Skizzen.]

[Kr97] S.Kramarz; Leistungssport und Immunsystem, in: Deutsche Zeitschrift fir
Sportmedizin, 48.Jahrgang, Nr.11/12, 1997, S.448-451. [Hinweis: Zusammen-
fassung der Ergebnisse eines Expertengesprachs in der Trainerakademie Koln,
Juni 1997.]

[Lg94] Georg Ladig; Starker Antritt, in: Fahrradzeitschrift Tour, Heft 7, Juli 1994,
S.68-73. [Hinweis: Kurze Informationen Uber das optimale Sprinttraining beim
Radfahren.]

[LMSW83/96] Kurt Langbein / Hans-Peter Martin / Peter Sichrovsky / Hans Weiss;
Bittere Pillen, Nutzen und Risiken der Arzneimittel — Ein kritischer Ratge-
ber, KdIn (Kiepenheuer & Witsch), korrigierte Auflage 1983, 1SB 3-462-01564-
8, 2. Uberarbeitete Auflage 1996, ISBN 3-462-025260. [Hinweis: Informationen
tiber die meistverkauften, marktiblichen Medikamente.]

[LI194] Jurgen Lohle; Beziehungskiste, in: Fahrradzeitschrift Tour, Heft 6, Juni 1994,
S.122-124. [Hinweis: Lustige Tipps fiir die Motivation des Partners zum Radfah-
ren.]

[LI09] Jurgen Léhle; Patchwork — Ein Méannerleben mit Rennrad — Bielefeld (Deli-
us Klasing Verlag < http://www.delius-klasing.de (Zugriff 13-Apr-
2010)) 2009, ISBN 978-3-7688-5286-9. [Hinweis: ,,. . . ein Mannerleben im Stru-
del des alltaglichen Beziehungswahnsinns.“ (< Buchriickseite)]


http://bildung.freepage.de/cgi-bin/feets/freepage_ext/41030x030A/rewrite/doc-hilli/VEROEFF/RUNDERTRITT.HTM
http://de.wikipedia.org/wiki/Hysterie
http://www.delius-klasing.de

182 LITERATURVERZEICHNIS

[Lol1l] Albert Londres; Die Strafgefangenen der Landstrale — Reportagen von der
Tour de France —, Bielefeld (Cavadonga Verlag), 2011, ISBN 978-3-936973-
64-8, aus dem Franzdsischen von Stefan Radecurt (mit einem Vorwort des
Ubersetzers). [Hinweis: ,,Die Texte dieses Buches stammen aus den Archiven von
>Le Petit Parisien< in der Bibliothéque nationale de France (BnF). Sie erschie-
nen urspriinglich im Juni und Juli des Jahres 1924 als Artikelserie in der besagten
Tageszeitung.” (— Rickseite Titelblatt)]

[LR11] Holger Lining / Jens Richter; runder tritt — Kraft sticht Eleganz —, in: Zeit-
schrift triathlon (— http://www.tri-mag.de (Zugriff: 21-Jul-2011)), Juli
2011, Nr.92, S.70-72. [Hinweis: Populdrwissenschaftliche Darstellung, insbe-
sondere der Arbeit < [HSSSB?].]

[Matll] Stefan Matschiner; Grezwertig — Aus dem Leben eines Dopingdea-
lers — aufgezeichnet von Manfred Behr, Wien (Sportverlag GmbH & Co
KG. — http://www.styria-multi-media.com/ und riva Verlag
— http://www.m-vg.de/riva/shop/home/ (Zugriff: 20-Sep-2011))
2. Auflage Februar 2011, ISBN 978-3-95029-820-8. [Hinweis: ,,Funf Jahre lang
[...] versorgte (Stefan Matschiner) Sportler in ganz Europa mit allem, was das
Athletenherz begehrt — und verboten ist: EPO, Testosteron, Wachstumshormon,
Designersteroide.”“ (— Buchriickseite)]

[McDo10] Christopher McDougall; Born to Run — Ein vergessenes Volk und das Ge-
heimnis der besten und glicklichsten L&ufer der Welt — Munchen (Karl Bles-
sing Verlag — http://www.blessing-verlag.de (Zugriff 1-Oct-2010))
2. Auflage, deutsprachige Ausgabe 2010, aus dem amerikanischen Englisch von
Werner Roller. [Hinweis: Abenteuer und Sinnsuche: ,,Denn in Wahrheit sind wir
alle zum Laufen geboren.”* (< Buchriickseite)]

[Martin/Coe92] David E. Martin / Peter N. Coe; Mittel- und Langstreckentraining, Aa-
chen, 1992 (Meyer & Meyer Verlag) ISBN 3-89124-151-8, Originaltitel: Trai-
ning Distance Runners, 1991. [Hinweis: Ausgehend von den wissenschaftlichen
Grundlagen wird Multi-Stufen-Training entwickelt; sehr wettkampforientiert.]

[Millar1l] David Millar; Racing through the dark — The fall and rise of Da-
vid Millar —, forewoord by David Brailsford, London (Orion Books —
http://www.orionbooks.co.uk/ (online 16-Aug-2011)) 2011, ISBN
978-1-4091-1494-9. [Hinweis: David Millar gab im Juni 2004 die Einnahme von
EPO. ]

[Mk95] Christian Merkl; Putschversuch, in: Fahrradzeitschrift Tour, Heft 12, Dezem-
ber 1995, S. 20-23. [Hinweis: Kurze Information die Auswirkungen von Doping-
mitteln.]

[Mk98] Christian Merkl; Sprechstunde; Fahrradzeitschrift Tour, Heft 3, Mdrz 1998,
S.20-22. [Hinweis: Anmerkungen zu hdufig gestellten Fragen von Radsportlern.]

[Moll98] Sebastian Moll; Mythos L-Carnitin — Zaubermittel oder Nepp?, in: Fahr-
radzeitschrift Tour, Heft 2, Februar 1998, S. 16-19. [Hinweis: Kurze Information
Uber das nicht auf der Dopingliste stehende L-Carnitin.]

[Mura2008] Haruki Murakami; Wovon ich rede wenn ich vom Laufen rede, Kdln
(Dumont Buchverlag) 3. Auflage 2008, iibersetzt von Ursula Gréfe, ISBN 978-
3-8321-8064-5, Originaltitel Hashirukoto ni tsuite katarutoki ni boku no kataru-


http://www.tri-mag.de
http://www.styria-multi-media.com/
http://www.m-vg.de/riva/shop/home/
http://www.blessing-verlag.de
http://www.orionbooks.co.uk/

LITERATURVERZEICHNIS 183

koto, Tokyo (Bungei Shunju). [Hinweis: Haruki Murakami ist der gefeierte und
mit hochsten japanischen Literaturpreisen ausgezeichnet Autor.]

[NeGe2009] Michael Nehls / Uwe Geil3ler; Herausforderung Race Across America —
4800km Zeitfahren von Kuste zu Kiiste — Bielefeld (Delius Klasing Verlag —
http://www.delius-klasing.de/home (Zugriff 27-Nov-2009)) 2009,
ISNB 978-3-7688-5283-8. [Hinweis: Enthélt eine Menge konkreter Messwerte
tiber seine RAAM-Teilnahme (Race Across America).]

[Pruitt2006] Andrew L.Pruitt / Fred Matheny; Andy Pruitt’s Complete Medical Gui-
de for Cyclists, Boulder, Colorado (\Velo Press < http://velopress.com/
(Zugriff 16-Dec-2009)) 2006, ISBN 978-1-931382-80-9. [Remark: “Make the bi-
ke fit your body, don’t make our body fit the bike.” (— S. 5)]

[Riis11] Bjarne Riis; Bjarne Riis — Etappen in Licht und Schatten —, auf-
gezeichnet von Lars Steen Pedersen, Bielefeld (Delius, Klasing & Co.KG
< http://www.delius-klasing.de/home (Zugriff: 26-Oct-2010)),
1. Auflage 2011; Originalausgabe erschien 2010 “Riis”, Ubersetzt von Elmar Jung,
ISBN 978-3-7688-5328-6. [Hinweis: ,,Bjarne Riis war der Inbegriff des danischen
Erfolgsmodells.” (— Vorwort S. 7)]

[Ruyter90] Bart de Ruyter; Triathlon, Training, Technik, Taktik, aus dem
Hollandischen von H.Wassink, Rowohlt Sport 8646, ISBN 3-18664-2, 1990.
[Hinweis: Preiswertes Buch fiir ein Allgemeinwissen tber Triathlon.]

[Sch08] Gerald Schneider; Leistungsdiagnostik H. Bonin am 8. Juni 2008, Gutachten
vom 15.Juli 2008, MSG (Medizin Sport Gesundheit) Hannover, Peiner Strale
2, D-30519 Hannover, < http://www.MSG-Hannover . de (Zugriff 20-Jul-
2008)

[S196] Rob Sleamaker; Systematisches Leistungstraining: Schritte zum Erfolg, Aachen
(Meyer & Meyer Verlag), 1991, 2. {berarbeitete Auflage 1996, ISBN 3-89124-
347-2 (Orginaltitel: ,,SERIOUS Training for SERIOUS Athletes”, 1989). [Hin-
weis: Standardwerk flir eine systematische Trainingsplanung.]

[St90] Manfred Steffny; Marathontraining, Mainz (Verlag H. Schmidt GmbH), erste
Auflage 1977, neunte Auflage 1990, ISBN 3-87439-209-0. [Hinweis: Ein Klassi-
ker fur den Langdufer mit Prognosetabellen fiir die erreichbare Bestzeit.]

[TSO7] Jim Taylor / Terri Schneider; Mentales Training fur Triathle-
ten und alle Ausdauersportler, Betzenstein (Sportwelt \erlag <
http://www.sportwelt-verlag.de/ (Zugriff 08-Dec-2010)) 2007,
aus dem Amerikanischen von Ariane Katibei, Originalausgabe 2005, The
Triathlete’s Guide to Mental Training, ISBN 978-3-9811428-0-8. [Hinweis:
Amerikanisch typisch mit vielen der Ublichen Beispiele von namehaften
Athleten.]

[Weber97] Urs Weber; Schwimmtraining: Die erste, fiir viele die schwerste, in: Tri-
athlon Magazin, Heft 2, 1997, S. 12-13. [Hinweis: Artikel Uber Kraftiibungen mit
dem Zugseil.]

[Weinb2009] Stefanie Weinberger; Im roten Bereich — Blutanalyse — in: Das
Rennrad-magazin Tour (— http://www.tour-magazin.de/ (Zugriff 8-
Oct-2009)), Heft 10, Oktober 2009, S.49-51. [Hinweis: Verweist darauf, dass
Blutwerte nur Momentaufnahmen sind.]


http://www.delius-klasing.de/home
http://velopress.com/
http://www.delius-klasing.de/home
http://www.MSG-Hannover.de
http://www.sportwelt-verlag.de/
http://www.tour-magazin.de/

184 LITERATURVERZEICHNIS

[Wess91] Ellen Wessinghage / Thomas Wessinghage; Laufen — Der Ratgeber fiir
Ausristung, Technik, Training, Erndhrung und Laufmedizin Minchen, Wien,
Zirich (BLV Verlagsgesellschaft), 2. berarbeitete Auflage 1991, ISBN 3-405-
14192-3. [Hinweis: Umfassendes, gut bebildertes Laufbuch.]

[Win2005] Peter Winnen; Post aus Alpe D’Huez — Eine Radsportkarriere in Biefen
— aus dem Niederlandischen von Christoph Bonig, Bielefeld (Covadonga Ver-
lag) 2005, 4.unveranderte Auflage, 2009, ISBN 978-3-936973-14-3. [Hinweis:
Zeitraum der Briefe: 1978 — 1991.]

[Win2008] Peter Winnen; Gute Beine, schlechte Beine, aus dem Niederléndischen von
Christoph Bonig, Bielefeld (Covadonga Verlag) 2008, ISBN 978-3-936973-35-8.
[Hinweis: Zusammenstellung von Sportgeschichten, die Peter Winnen schon in
diversen Zeitschriften publiziert hat.]

[Zintl97] Fritz Zintl; Ausdauertraining: Grundlagen, Methoden, Trainingssteuerung,
4. Auflage Miinchen Wien Ziirich (BLV Verlagsgesellschaft), 1997, ISBN 3-405-
14744-1. [Hinweis: Grundsétzliches und Hintergrundwissen fir das Ausdauer-
training werden wissenschaftlich fundiert dargelegt; Zielgruppe: Sportlehrer und
Sportstudierende.]



Abbildungsverzeichnis

11

1.2

1.3

2.1

3.1
3.2

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5

5.1

B.1
B.2
B.3
B.4
B.5
B.6

Hamburg Triathlon 2011 . . . . .. ... ... ... .. 5
Phanomen der Superkompensation < optimieren des
Belastungszeitpunktes . . . . . . . ... ... ... ... 22
Belastungszeitpunkte gemalRdem Schema der,,summier-
ten Wirksamkeit* . . . . ... 23

ProzelRarten des Energiestoffwechsels bezogen auf die
Belastungsdauer bei jeweiliger,,Dauerleistungs”-Intensitdt 25

Leistungsprobe in Luhmihlen2011 . . ... ... ... 38
Jahreszyklus des Trainings . . . ... ... ....... 52
Ablaufdiagramm Training: Ausgangssituation, Ziel/Umfang,

Planund\Vollzug . . . .. .. .. ... ... ... ... 56
AusdemWasser. . . . . ... 70
Der runde Tritt = permanente Tangentialkraft . . . . . . 80
AufdemWegzum Ziel . . . . .. ... ... ... ... 94
Fixierung der Randschuhe — Gesamtbild . . . . . . .. 99
Fixierung der Randschuhe — Detailbild . . . . . . . .. 101
~Uberladen“ der Muskelglykogenspeicher . . . . . . .. 122
Urkunde: 100km von Biel . . .. ... ... ...... 160
Radstrecke mit Specialized Stumpjumper. . . . . .. .. 161
Celler Triathlon 2011 . . . . . ... ... ... ... .. 162
Triathlon Uelzen 2008 . . . . . . ... ... ... ... 165
Marathon beim Heide—Elbe-Ultralauf am 4. Oktober 2009167
Deichlauf des TuS Hohnstorf am 6. Juni 2010 . . . . . . 168

185



186 ABBILDUNGSVERZEICHNIS



Tabellenverzeichnis

11
1.2
1.3

2.1

2.2
2.3
2.4

3.1

3.2

3.3

3.4
3.5

3.6
3.7

4.1
4.2

4.3
4.4
4.5
4.6

Triathlon- und Duathlon-Wettbewerbe . . . . . . . . .. 14
Zeichenerlduterung zur Tabelle1.1S.14 . . . . . .. .. 15
Energiebereitstellung: Anaerobe Glykolyse <> aerobe Oxi-
dation . . . ... ... 30
Bandbreite der charakteristischen Werte fir die Ausdau-
erleistungsfahigkeit . . . ... ... ... ... ... .. 35
Charakteristischen Werte von H.Bonin. . . . . . . . .. 37
Bezeichnung unterschiedlicher Herzfrequenzen . . . . . 38
Ruheherzfrequenz <: Herzvolumen . . . . . . . . . .. 39

Uberblicksskizze iiber die maximal verfiighare Zeit fiir

denSportimJahr . . ... .. ... ... ... ... .. 54
Umfang des spezifischen Trainings beim langfristigen

Leistungsaufbau fir spéatere Hochleistungssportler. . . . 55
Empfohlener prozentualer Anstieg der Jahrestrainings-

stunden gegenliber dem Vorjahr . . . . ... ... ... 57
Zeitraume und Planungszyklen des Trainings . . . . . . 58
Beispiel: Periodisierung der geplanten Gesamttrainings-

stundenimJahr . . . .. ... oL 60
Radtraning: Sprintvarianten . . . . . .. ... ...... 63
Varianten zur Gestaltung des Tempolauftrainings . . . . 66

Checkliste fur die Technikanalyse beim Kraulschwimmen 72
Ubungen zur Fehlerkorrektur und Technikverbesserung

beim Kraulschwimmen . . . . . ... ... ... .... 73
Radtrainingseinheit und empfohlene Trittfrequenz . . . . 77
Beispiel: Kettenblatter und Ritzelpaket . . . . . . .. .. 78
Zeichenerlduterung zur Abbildung4.2S.80 . . . . . .. 81
Zuordnung von Musik- und Bewegungstempo . . . . . . 107

187



188

5.1
5.2

5.3

5.4

5.5

TABELLENVERZEICHNIS

Zu meidende Speisen und Getranke . . . .. ... ... 114
Lebensmittel zur Energieanreicherung mit Kohlenhydra-
ten . . . 119
Bewdhrtes Rezept fur die Trinkflasche beim Wettkampf
und Training . . . . . . . . ... e 119
»Powerplay*“: Cholesterin- und Purine-freies, instanti-
siertes Proteinkonzentrat mit Vitaminen . . . . . . . .. 120

Beispiel: Blutbild . . . . . ... ...... ... ..., 124



Anhang E

Index

189



Index

4 Runden Marathon, 164

A, 117
Abkihlen, 109
Ablaufldnge, 78
Acetylsalicylsdure, 131
Acrobat, 177
Distiller, 177
Adenosindiphosphat, 26
Adenosintriphosphat, 26
AdO, 13
Adobe
Acrobat, 177
Distiller, 177
ADP, 26
Adrenalin, 45
aer, 20
Albrech, André, 179
Alkohol, 114
vorher, 147
Alpha-Tocopherol, 115
Alter, 113, 151
biologisches, 149
Kategorie, 55
Altersklassen, 14
Altrogge, Annette, 4
Aminosdure, 30
essentielle, 118
anabol-loges, 132
Anabolika, 128, 129
Anfersen, 96
Anordnung
schriftliche, 141
Antidopingordnung, 13
Antritt
Rad, 85

190

Arthrose, 95

Aschwer, Hermann, 179

Ascorbinsdure, 115

Aspirin, 131

ASS, 131

Atmung, 12, 108, 151
Entspannung, 137

Atmungskette, 29

ATP, 26

ATP-Zerfall, 25

ATPase, 26

Aufwarmen, 106

Ausdauer, 19, 61

Ausdauermehrkampf, 13

Ausstieg, 101

autogenes Training, 134

B, 117
Bio, 115
Bs, 117
Bs, 116
Bs, 116
Bg, 117
Bad Bodenteich, 161
Bade,Hans-Hennig, 4
Ballerstedt, Katja, 4
BarfuBlaufen, 95
Basophile, 124
BDR, 168
Beatmung, 173
Bedarf
Eiweil, 145
Fett, 145
Kohlenhydrate, 145
Behr, Manfred, 182
Bein



INDEX

Innenlénge, 88
Belastung, 19, 20
Belastungsdauer, 19
Belastungsintensitat, 19
Belastungszeitpunkt, 22
Bergabfahren, 87, 152
Bergablaufen, 96
Bergauffahren, 87
Bergauflaufen, 96
Berlin, 168
Beta-Blocker, 45, 128
Beweglichkeit, 106
Bewegungstempo, 107
BgO, 13
Bikila, Adebe, 95
Bilanz

Flussigkeit, 121
BIPS, 179
BL, 38
Blut

Viskositéat, 131
Blut-Doping, 130
Blutbild, 124
Blutgerinnung, 152
Blutspende, 152
Blutungen, 175
Blutwerte, 123
Blutzucker, 146
Bonig, Christoph, 184
Boitin, 115
Bonin, Irina, 171
Brailsford, David, 182
Breitensport, 52
Brenztraubensdure, 28
Biihrle, Martin, 181
Bundesligaordnung, 13

C, 115

Ca, 115
Calciferol, 115
Calcium, 115
Carotin, 117
Celle, 164
CERA, 133

Cholesterin, 118, 124, 148

HDL, 148

LDL, 148
Chudalla, Robin, 4
Coe, Peter N., 182
Coenders, Norbert, 4
Conen, Wilfried, 4
cool down, 58
Corel

CAPTURE, 177

PHOTO-PAINT, 177
Cortison, 133
Cross-Training, 67
Cu, 116
Cyanocobalamin, 115

D, 115
Dahlenburg, 161
Darmgase, 143
Dauerleistung, 20
Dauermethode, 18
Davies, Sharron, 179
de Ruyter, Bart, 183
Dehnen, 103, 108
Dehydration, 44
Deutsche Meisterschaft, 16
Deutsches Rotes Kreuz, 179
diastolischer Druck, 47
Disqualifikation, 17
Distanz
Olympische, 161, 163
olympische, 159
Sprint, 161, 163
Distanzen, 14
Diuretika, 128
DL 1, 39
DL 2, 40
DL 3,40
Doping, 125, 130
Dpa, 179
Drafting, 90
DRK, 179
Druck
diastolischer, 47
systolischer, 47
Druckverband, 175

191



192 INDEX

DTU, 12, 141, 179 anaerob-alaktazide, 26
Duathlon Spalt, 161 anaerob-laktazide, 27
dvips, 177 Entfaltung, 78, 97
Entspannung
E, 115 Atmung, 137
EB, 40 Zurlicknehmen, 136
Edwards, Sally, 180 Enzym
EinfluRfaktor ATPase, 26
Ubertraining, 44 Kreatinkinase, 26
Alter, 42 Phosphofruktokinase, 28
Aufregung, 45 Eosinophile, 124
Dehydration, 44 EPO, 130
emotionaler Zustand, 45 Epoetin alpha, 126
Erndhrung, 44 Erste Hilfe, 173
Geschlecht, 42 Erypo, 126
Hohenlage, 43 Erythropoietin, 130
Krankheit, 44 Erythrozyten, 123, 124, 130
lange Dauer, 44 Etappe, 53, 58
Luftfeuchtigkeit, 43
Medikamente, 45 Fahren
Sportart, 43 Windschatten, 90
Temperatur, 43 Fahrtspiel, 18
Einschwimmen, 101 Fartlek, 18
Eisen, 116, 124 Fe, 116
Eiweil, 30, 104, 118 Ferretab-Kapseln, 126
Eiweilbedarf, 145 Fett, 114
EiweiRkonzentrat, 120 Fettabbau
EKG, 47 oxidativer, 28
Elektrokardiogramm, 47 Fettbedarf, 145
Elektrolyt Fettstoffwechsel, 146
Haushalt, 144 Fettverbrennung, 28, 146
Emacs Fibrille, 31
GNU, 177 Fibrinolyse, 152
Endorphine, 149 Filament
Energie Aktin, 31
Kohlenhydate, 119 Myosin, 31
Energiebereitstellung Flascheninhalt, 119
aerob, 30 Flussigkeitsbilanz, 121
anaerob, 30 Fluoxetin, 132
Energiegewinnung Folsaure, 116
Arten, 25 Frerietts, Arnold, 4
Energienotreserve, 129 Friel, Joe, 17, 37, 180
Energiereserve, 112 Frosteln, 175
Energiestoffwechsel, 26 FT-Faser, 31

aerob, 27 FTG-Faser, 31



INDEX

FTO-Faser, 31
Funk, Burkhardt, 164

GA, 67
GA ll, 67
Gamma-GT, 124
Gang
harter, 84
weicher, 84
Gartow, 163, 168
GAI, 39
GA I/l1, 40
GAl, 40
Gebirgslauf
Harz, 164
Gehen, 96
Geiseler, Hans-Ulrich, 4
Geiss, Kurt-Reiner, 180
GeiBler, Uwe, 183
Gelenkabnutzung, 95
Gelllersen
TSV, 156
German Open, 16
Geschlecht, 113
Geschwindigkeit, 66, 78

Gesundheitsschéadigung, 129

Gesundheitssport, 52
Glowacz, Stefan, 180
Glucose, 28
Glykogen, 27, 147

Uberladen, 122
Glykogenabbau

oxidativer, 28
Glykolyse

aerobe, 28

anaerob, 25, 27
GNU

Emacs, 177
Gréfe, Ursula, 183
Gressmann, Michael, 180
Grewe-lbert, Heino, 4
Groos, Erika, 180
Grosser, Manfred, 180
Grunefeld, Christian, 180
Griining, Martin, 180

193

Grundnahrstoffe

spezifische-dynamische Wirkung,

112
Grundumsatz, 112
GutsMuths, 168
Gl,39

H, 115
Hackvorgang, 81
Hamatokrit, 124
Hamoglobin, 124
Héamoglobin, 130
Haufigkeit, 66
Haltearbeit, 20
Hamburg, 166, 168
Hamm, Michael, 180
Hannover, 168
Hannuschek,Sylvie, 4
Harnsdure, 124
Harrison, James, 179
Harz

Gebirgslauf, 164
HDL, 148
HDL-Cholesterin, 124
Herauslaufen, 101
Hermersdorfer, Ralf, 181
Herz, 12
Herz-Lungen-Wiederbelebung, 174
Herzfrequenz

Zahldauer, 47
Herzfrequenzreserve, 41
Herzvolumen, 39
HF, 38
HFR, 38, 41
HgB, 130
Hickmann, Thomas, 4
Hilfe

fremde, 13
Hillebrecht, Martin, 181
Hinterradlutscher, 92
Hitze, 175
Hochleistungssport, 53
Hosseringen, 164
Hétzel, Dieter, 181
Holczer, Hans-Michael, 133, 180



194

Horvath, Balazs, 4, 119
Hosten Cityman, 159
Hottenrott, Kuno, 180
Higi, W., 88
Hungerast, 146
Hungergefiihl
plotzlich, 146
Hypertrophie, 36, 105
Hypoglykdmie, 146

Immunsystem, 149
Infekt
banaler, 149
Innenbeinlange, 88
Internationale Olympische Commit-
tee, 130
Intervall, 61
Intervallmethode, 18
10C, 130

J, 116
Jahresgesamtstunden, 54
Jahresstunden, 53
Anstieg, 57
Jahreszyklus, 23, 52, 58
Jakowlew, N., 21
Jod, 116
Joggers-High, 149
Johanniskraut, 132
Johnson, Ben, 127
Jung, Elmar, 183

K, 116, 117
KA, 40
Kalium, 116, 123
Kaminski, Michael, 4
Kampfrichterordnung, 13
kardiale Abweichung, 44
Karte

gelbe, 16
Katibei, Ariane, 183
Kelly, Joey, 146, 181
Kenacort, 133
Kettenblatt, 78, 84
Kettenkraft, 85

INDEX

Kickvorgang, 81
Kleinmann, Dieter, 181
Klimmzug, 67
Kniebeuge, 105
Knielgelenkmitte, 82
Kniemitte, 82
KO, 39
Koch, Mario, 4
Kochsalz, 116, 123
Kodein, 125
Korpergewicht, 89
Korperoberflache, 113
Korperschwerpunkt, 75
Koffein, 130
Kohlenhydrate, 119
Kohlenhydratebedarf, 145
Konopka, Peter, 181
Kontraktion

isometrische, 20
Konzentrat

Eiweil3, 118
Kopplunstraining, 67
KP, 26
KP-Zerfall, 25
Kraft, 62

maximal, 104
Kraft, Nina, 127
Kraftausdauer

Beinmuskulatur, 105
Kramarz, S., 181
Kraulen

Rollwende, 76
Kraulschwimmen, 69
Kreatinin, 124
Kreatinkinase, 26
Kreationphosphat, 26
Kreislauf, 12
KrO, 13
Kupfer, 116
Kurzdistanz, 14
Kurzzeitintervall, 19

L-Carnitin, 132
Ladig, Georg, 181
Laktat, 26—28, 40, 149



INDEX

Anhaufung, 144
Langbein, Kurt, 181
Langdistanz, 13, 14

Zeitlimit, 154
Langzeitintevall, 19
IATEX, 177

Latissimus, 75

Lauer, Paul, 155, 163, 164, 166

Laufschuhe, 95
Laufstil, 93
LDL, 148
LDL-Cholesterin, 124
Lebenspartner
Aktivierung, 139
Leertrum, 81
Leistungssport, 53
Leistungsumsatz, 112
Leukozyten, 124
Lipolyse, 28
Laohle, Jurgen, 127, 180, 181
lohnende Gehpause, 148
Londres, Albert, 125, 182
Luning, Holger, 84, 182
Lymphozyten, 124

M, 116

Maasen, Norbert, 4
Magnesium, 116, 123
Mahlzeit, 145
Makrozyklus, 58
Maltodextrin, 119
Marathon, 151, 164, 166
Marquardt, Matthias, 4
Martin, David E., 182
Martin, Hans-Peter, 181
Matheny, Fred, 183

Matschiner, Stefan, 34, 127, 131,

182
Maximalkraft, 104

McDougall, Christopher, 18, 42, 52,

93, 95, 97, 151, 182
MCHC, 124
MCV, 124
Mehrjahreszyklus, 23, 52
mentales Trainintg, 134

Merkl, Christian, 118, 182
Mg, 116
MHF, 38
Microsoft
Visio, 177
Mikrozyklus, 58
Milchsaure, 26, 28, 40
Anhdufung, 144
Millar, David, 126, 131, 182
Mineralstoffe, 114
Mitochondrien, 31
Mitteldistanz, 14
Mittelzeitintervall, 19
Moll, Sebastian, 182
Monozyten, 124
MSG, 35, 37, 183
Miller, Bernd, 4
Munster, 163

195

Murakami, Haruki, 11, 155, 159,

160, 166, 183

Musik, 107

Tempolauftraining, 107
Musiktempo, 107
Muskel

Entspannung, 135
Muskelaufbautraining, 105
Muskelfaser

fast twitch, 31

kleine Risse, 144

slow twitch, 31
Muskelkater, 144
Muskelkontraktion, 26
Muskelkrampf, 144
Muskelzelle, 31
Myoglobin, 31

NaCl, 116
Nadrolon, 127
Narkotika, 128
Natrium-Chlorid, 116
Nehls, Michael, 39, 45, 183
Nervensystem

zentrales, 146
Niacin, 116
Nicotinsaureamid, 116



196

Noradrenalin, 45

Notreserve
Energie, 129

Nchternheit, 146

0O-Bein, 95

Olympische Distanz, 159, 161, 163
Opiate, 149

Oschiitz, Hannelore, 4

Oxidation, 25

P, 117
Pantothensaure, 116
Pause, 65

lohnende Gehpause, 148
Pedersen, Lars Steen, 183
Pélissier, Francis, 125
Pélissier, Henri, 125
Periode, 58
Periodisierung, 60
Pervitin, 127
Petermann, Andreas, 4
PFK, 28
pH-Wert, 29
Phosphofruktokinase, 28
Phosphor, 117
Phytomenadion, 117
Pianoaktion, 81
PlattfuB, 95
Pohl, Wolfgang, 180
Polizei, 17
PP, 116
Pronation, 96
Protein, 118
Proteinkonzentrat, 120
Prozac, 133
Pruitt, Andrew L., 183
Purine, 118
Pyramide, 67
Pyridoxin, 117
Pyruvat, 28

Raas, Ernst, 179
Rad
Antritt, 85

INDEX

bergab, 87, 152
bergauf, 87
Korperhaltung, 86
RahmengroRe, 87
Sitzposition, 86
Sprint, 63
Wiegetritt, 89
Windschattenfahren, 90
Zugkraft, 82
Radecurt, Stefan, 182
Radsprint
Programm, 62
Rahmen
Bauweise, 87
Rahmengrofie, 87
Rauchen, 45
Rebellin, Davide, 133
Regeneration, 20, 21
Regenration
Heterochronizitat, 24
Reinkemeyer, Andrea, 4
Reis
polierter, 114
Rennsteig, 168
Retikulozyten, 123
Retinol, 117
RHF, 38, 39
Riboflavin, 117
Richter, Jens, 84, 182
Riis, Bjarne, 113, 131, 133, 183
Ritzelpaket, 78, 84
Roller, Werner, 182
Rollwende, 76
Rominger, Tony, 126
Roth, 155
Rothmaier, Dorothee, 180
RTF, 168
Runde Tritt, 77
Ruyter, de Bart, 183

Saurewert, 29
Séuretoleranz, 29
Sarkomere, 31
Sattelhdhe, 86
Sattelstellung, 86



INDEX 197

Sauerstoffaquivalent SK, 41

energetisches, 30 Sleamaker, Rob, 183
Sauerstoffaufnahme Somatotropin, 127

maximale, 148 Spalt, 168
Sauerstoffmangel, 27 Spalt Duathlon, 161
SB, 40 Sparsamkeit, 140
Schmidt, Walter, 125 Specialized Stumpjumper, 161
Schneider, Gerald, 4, 37, 109, 183 Spo, 13
Schneider, Terri, 134, 138, 143, 155, Sportordnung, 13

183 Sprint, 14

Schneidereit, Siegfried, 4
Schnelligkeit, 61
Schoberer
Messtechnik, 45
Scholich, Manfred, 4
Schriftform, 141
Schiilerbereich, 64
Schiilerdistanz, 14
Schuhe
Laufen, 95
SchweiB, 121
Schweil
kalter, 146
Schweregefiihl, 135
Schwimmen
Armzug, 74
Atmung, 71
Beinschlag, 74
Druckphase, 74
Ellenbogen, 74
Kopfhaltung, 71
Kraul, 69
Mindestemperatur, 15
Rollwende, 76
Schwungphase, 74
Zugphase, 74
Schwindelzustand, 146
Schwirtz, Ansgar, 181
Seitenstiche, 143
Selbstgesprach, 137
Senkful3, 95
Sichrovsky, Peter, 181
Simpson, Tom, 127
Sitzposition
Rad, 86

Sprintdistanz, 161, 163
SRM, 45
ST-Faser, 31
Staffel, 164
Stapelfeldt, Bjorn, 181
Starischka, Stephan, 180
Steady State, 40
Steffny, Manfred, 183
Steroide, 128
Stimulantien, 128
Stockhausen, Wolfgang, 181
Stoffwechsel

Muskel, 12
Stop-and-Go, 16
Stopper, 103
Strategie

Wettkampf, 48
Strecke, 66
Stumpjumper

Specialized, 161
summierte Wirksamkeit, 21
Superkompensation, 21, 22
Supination, 95
systolischer Druck, 47

Tagentialkraft, 80

Taylor, Jim, 134, 138, 143, 155, 183

Tempo, 61

Tempolauf, 64
Tempolauftraining, 66
Tempowechselmethode, 18
Testosteron, 128

TeX, 177

Thiamin, 117
Thrombozyten, 124



198

Timm, Frank, 179
Trainierter, 35, 37
Training
Ablaufplan, 56
Anordung, 141
autogenes, 134
Begriff, 17
Cross, 67
Dauer, 19
Dichte, 19
Haufigkeit, 19
Intensitat, 19
Jahresgesamtstunden, 54
Jahreszyklus, 52
mentales, 134
Muskelaufbau, 105
Planungszeitrdume, 58
Umfang, 19
Versicherungsschutz, 141
Ziel, 57
Trainingsbereich
aerob, 40
anaerob, 40
Fettverbrennung, 39
GAI, 39
GA I/l1, 40
GAl, 40
Gesundheit, 39
Grundlagenausdauer, 39
KA, 40
Kompensation, 39
Kraftausdauer, 40
Schnellkraft, 41
SK, 41
Warnung, 40
wettkampfspezifische, 40
Trainingsformel, 41
Traubenzucker, 28
Triathlon
Definition, 12
Trinkmenge, 145
Triose, 28
Tritt
runde, 77
Trittfrequenz, 77, 79

Trizeps, 75
Tsonis, Tasso, 4
TSV Gellersen, 156
TVN, 141
Typ
hyperreaktiv, 42
hyporeaktiv, 42

Uberdistanz, 61
Ubersetzung, 78
Uebersetzung, 97
Uberstrecken, 173
Ubertraining, 44
Uelzen, 164
Ultradistanz, 13
UltraRunning, 12
Untrainierter, 35, 37

Veranstalterordnung, 13
Verdauungsverlust, 112
Verein, 141
Verschleil3, 85
Versicherung, 141
Vertikalintervall, 62
Viagra, 133
Ville, Maurice, 125
Visier, 102
Visio

Microsoft, 177
Vitamin A, 117
Vitamin By, 117
Vitamin By, 117
Vitamin B3, 116
Vitamin Bs, 116
Vitamin Bg, 117
Vitamin B1s, 115
Vitamin C, 115
Vitamin D, 115
Vitamin E, 115
Vitamin H, 115
Vitamin K, 117
Vitamin M, 116
Vitamin PP, 116
Vitamine, 114
\Wolksduathlon, 14

INDEX



INDEX

\Volkstriathlon, 14
Volumenmittelpunkt, 75
VsO, 13

WA, 40
Warmegefiihl, 136
warm up, 58
Warmmachen, 145
Webb, Alan, 95
Weber, Urs, 183
Weblog, 155, 159
Wechsel, Frank, 4
Wege, Hans-Jiirgen, 168
Wegner, Ulrich, 4
Weinberger, Stefanie, 125, 183
Weis, Thomas, 4
Weiss, Hans, 181
Weillmehl, 114
Wellmann, Mathias, 4
Wessinghage, Ellen, 184
Wessinghage, Thomas, 184
Wettbewerbe, 14
Wettkampfe
Weblog, 159
Wettkampf, 61
Wettkampfstrategie, 48
Wiederbelebung, 174
Wiegetritt, 89
langsamer, 89
schneller, 90
Windschatten, 50
Windschattenfahren, 15, 90
Ausnahme, 16
Winnen, Peter, 79, 125, 184
Wirksamkeit
summierte, 21
Wirkungsgrad, 48
biomechanische, 83
Wokittel, Harald, 4
WSA, 40
Wyrowski, Bernd, 164

X-Bein, 95

Zeitlimit, 154

199

Zeitpunkt

Belastung, 22
Zeitraume, 58
Zeitstrafe, 16
Zemlin, Rolf, 4, 100, 103
ZHF, 38
Zimmermann, Elke, 180
Zink, 117
Zintel, Fritz, 184
Zitronensdurezyklus, 29
Zittern, 146
Zn, 117
Zofingen, 168
Zucker, 114
Ziilch, Martin, 180
Zugkraft

Rad, 82
Zugtrum, 81
Zyklus

Zitronensdure, 29



200 INDEX

a ) | Triatlon |
@ ) | macht |
( ) |Freu(n)de! |



	Einführung in die Trainingslehre
	Ausdauersportarten: Triathlon & Duathlon
	Training: Planen und Steuern
	Wechselspiel von Belastung und Regeneration
	Energiestoffwechsel & Muskelkontraktion
	Arten der Energiebereitstellung zur Muskelkontraktion
	Muskeln und ihre mechanische Arbeit


	Planen & Steuern mittels VO2max, Herzfrequenz und Laktat
	Charakteristische Werte zur Ausdauerleistung
	Belastungen und deren Herzfrequenzen
	Erläuterung der Einfluß- und Rechengrößen
	Herzfrequenzbereiche für das Training
	Trainingsformel auf der Basis der Herzfrequenzreserve

	Einflußfaktoren auf die Herzfrequenz
	Bestimmung der maximalen Herzfrequenz (MHFArt)
	Herzrhythmus 58 Herzfrequenz
	Wettkampfstrategie: konstante ZHFArt

	Von Jahresstunden zur Tagesplanung
	Systematische Vorgehensweise
	Periodisierung des Trainings
	Gestaltung einer Trainingseinheit
	Radsprint-Programm
	Tempolaufprogramm
	Kopplungs- und Cross-Training


	Technik: Analyse und Fehlerkorrektur
	Disziplin Kraulschwimmen
	Disziplin Rad
	Der runde Tritt
	Sitzposition & Körperhaltung
	Wiegetritt
	Fahren im Windschatten

	Disziplin Laufen
	Disziplin Wechseln (Umziehen)
	Schwimmen 58 Rad
	Rad 58 Laufen

	Technik: Kraft(ausdauer)
	Technik: Aufwärmen, Dehnen und Abkühlen

	Optimieren der Randbedigungen
	Passende Ernährung
	Kurzer Mineralstoff- und Vitaminbedarfskatalog
	Nahrungsergänzung mit Kohlenhydrat- und Eiweißkonzentraten
	„Überladen“ der Glykogenspeicher
	Ausgleichen der Flüssigeitsbilanz

	Anmerkungen zu Blutwerten
	Gefahren des Dopings
	Autogenes Training --- suggestive Selbstbeeinflussung
	Schweregefühl  Entspannung der Muskeln
	Das Zurücknehmen der Entspannung
	Wärmegefühl  Erweiterung der Adern
	Atmung  Weg zur Entspannung
	Positive Verstärkung im Selbstgespräch

	Pädagogische und didaktische Aspekte
	Versicherungsschutz

	Häufig gestellte Fragen
	Fragen zu Schmerzen
	Fragen zum Essen
	Fragen zu Wirkungen
	Sonstige Fragen

	Abenteuer Langdistanz
	Versuch 2004
	Januar 2004
	Februar 2004
	März 2004
	April 2004
	Mai 2004

	Versuch 2005
	Versuch 2006

	Motivation Wettkampf
	Hamburg Triathlon (Holsten Cityman / Hamburg Wasser)
	Triathlon Dahlenburg
	Seepark-Triathlon Bad Bodenteich
	Wendlandtriathlon Gartow
	Triathlon Munster
	Celler Triathlon
	Uelzener Triathlon
	Harz Gebirgslauf
	4 Runden Marathon
	Hamburg Marathon
	Teilnahmeliste an Wettkämpfen

	Lebensrettende Sofortmaßnahmen
	Bewußtlosigkeit
	Bedrohliche Blutungen
	Extreme Hitze

	Quellen
	Anmerkungen zum RATGEBER für TRIATHLON & DUATHLON
	Literatur

	Index

