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Die Schweiz ist aktiver gewor-
den. Besonders während des
Shutdown zog es die Hobby-
sportler nach draussen. Längst
sind es nicht mehr nur Wande-
rer und Jogger.

So hat etwa auch Martin Kas-
ten mehr Anfragen bekommen,
er ist Personalcoach für Triath-
leten. Er sagt: «Diese Leute dach-
ten: ‹Ich wollte schon immer
einen Triathlon machen. Wenn
nicht jetzt, wann dann?›»

Kasten bietet Trainings für
alle an, vomRookie bis zumAm-
bitionierten, der auf Hawaii den
Ironman absolvierenwill. Er fin-
det, viele Leute hätten den Shut-
down auch als Chance gesehen.

Dan Aeschlimann hat Ähnli-
ches beobachtet. Einige seiner
Partner, vor allem Velohändler,
verbuchten im Vergleich zu an-
deren Frühlingen bis zu 30 Pro-
zentmehrUmsatz.Aeschlimann
war selbst einmal Radprofi, ist
aber seit bald 20 Jahren Triath-
lon-Trainer. 2010 gründete er die
PlattformMYSport, nicht zu ver-
wechseln mit dem TV-Sender.
Mit vier anderen Trainern be-
treut er 74 Athleten, darunter
zwei Profis.

Noch besteht die Chance, dass
in diesem Jahr Triathlons statt-
finden – trotz Covid-19. Und es
muss ja nicht gleich für jeden ein
Ironman sein. Für den Beginner
geht es auch etwas harmloser.

Etwa amUster-Triathlon. Der
musste verschoben werden und
findet nun ebenso am 13. Sep-
tember statt wie der Dreikampf
in Rapperswil. Kasten undAesch-
limann glauben, dass die verblei-
benden 13 Wochen reichen als
Vorbereitung für den allerersten

Triathlon. Auch für potenzielle
Teilnehmer, die im Ausdauer-
sport bisher nicht aktiv waren.
Kasten sagt: «Die Einsteigerdis-
tanz schafft jeder mit einer ge-
wissen Grundfitness – wenn er
keineAngst vordemWasserhat.»
In Uster beträgt sie 500 m im
Wasser, 19 km auf demVelo und
5 km laufend.

Eine etwas grössere Heraus-
forderung, aber laut Kasten auch
bewältigbar, sei für den Nicht-
Triathleten die Olympische
Distanz, bei der dreimal so viel
geschwommen und doppelt so
viel geradelt und gelaufen wird.
Folgendes sollte derNeuling da-
bei beachten.

Das Schwimmen – die wohl
grösste Herausforderung
Triathlon ist fies: Er beginnt
gleich mit der Disziplin, die den
meisten Einsteigern die grössten
Sorgen bereitet. «Das Schwim-
men ist fürviele das grösste Hin-
dernis. Auch, weil neben der
schwierigen Technik am Wett-
kampftag plötzlich dieAngst vor
dem Ertrinken dazukommen
kann», sagt Kasten.

Athleten trainieren im Frei-
bad, die Wettkämpfe finden in
Seen statt. Neben einem stürzen
200 andere insWasser,man kann
Arme und Beine abbekommen.
Kasten lässt seine Athleten dar-
um oft in Gruppen und im See
trainieren. Er erinnert sich:
«Meinen ersten Triathlon habe
ich im Brustschwimmstil absol-
viert.» Darin sieht auch Aeschli-
mann kein Problem: «Ein guter
Brustschwimmer ist oft schnel-
ler als ein schlechter Crawler.»
Als Richtzeit für die 1,5 km sieht
er 50 Minuten. «Wer das schafft,
bei dem ist schon vieles gege-

ben.» Übrigens: Entscheiden Sie
sich – zum Beispiel wegen der
Temperaturen – für einen Neo-
prenanzug, entscheiden Sie sich
auch für den Crawl. DerAuftrieb
des Anzugs ist so stark, dass die
Beine beim Brustschwimmen
kaum helfen.

Das Radfahren – ganz
einfach. Oder eben nicht?
Es geht tückisch weiter, denn:
Rad fahren kann eigentlich jeder.
Undwas so einfach scheint, birgt
eine Gefahr: die der Selbstüber-
schätzung, des euphorischen
Loslegens nach demmühevollen
Schwimmen und des Einbruchs
noch vor dem Laufen.

Am effektivsten ist der Neu-
ling, wenn er in den ersten fünf
Minuten einTempo sucht, das er
über 40 Kilometer halten kann,
es also eher langsam angehen
lässt, bis er dieses gefunden hat.
«Die Idee ist aber auch nicht,
dass man die erste Hälfte lang-
sam fährt und sich dann in der
zweiten auspowert», warnt
Aeschlimann.

Die Disziplin, die im Wett-
kampf am längsten dauert, kann
auch zum Budgetproblem wer-
den. Zumindest wenn man
«angefixt» wird, wie es Kasten
sagt. Für ein erstes Mal ist die
Distanz auchmit einemMietvelo
zu schaffen. Doch für ein gutes
Occasionsrennrad sollten 2000
Franken budgetiert werden, bei
einem Neukauf sind 3500 das
Minimum.Klickpedale undVelo-
schuhe sind unerlässlich. «Wenn
es um eine Bierwette geht, rei-
chen auch Laufschuhe», sagt
Aeschlimann. Wegen der besse-
renKraftübertragung–Veloschu-
he haben harte, oft aus Karbon
gefertigte Sohlenundgebennicht

nach – mache es mit Klickpeda-
len aberganz einfachmehrSpass.

Das Laufen – Vorsicht,
Krämpfe!
Es fehlen noch zehn Kilometer
bis ins Ziel, der schwierigste Teil
ist überstanden, der längste
auch.Dochmit demLaufen kom-
men die Schläge auf den Körper.
Und damit kommt die Gefahrvon
Krämpfen. Die Bewegungen im
Wasser und auf dem Velo sind
fliessender. «Zu Beginn ist es,
wie auf Eiern zu laufen», sagt
Aeschlimann.

Das Zauberwort heisst Kop-
peltraining, das Üben der Diszi-
plinenwechsel. Aeschlimann
empfiehlt, nach einer Velotour
gleich die Laufschuhe anzuzie-
hen und Sprints zu machen, um
ein Gefühl dafür zu bekommen.
Dasselbe gilt für denWechsel da-
vor: Nach dem Schwimmen mit
dem Rad einige Runden drehen,
erfahren, wie es ist, mit nassen
Füssen in die Schuhe zu steigen.
Wie es ist, nass Velo zu fahren.
Aeschlimann sagt: «Das muss
dann nicht gleich die ganze
Renndistanz sein.»

Und jetzt alles zusammen
– nur wie?
In der Vorbereitung beobachtet
Aeschlimann häufig denselben
Fehler: Anfänger konzentrieren
sich auf ihre Lieblingsdisziplin.
«Wichtig ist, sich zu überlegen,
welche die schwächste Disziplin
ist, und dann an dieser zu arbei-
ten», sagt er. Drei Trainings in
derWoche sollten esmindestens
sein, wovon eines in Intervallen
zu absolvieren ist, sei es auf dem
Rad oder zu Fuss. «Fünf Minu-
ten schnell, fünfMinuten locker.
Das kann man drei- bis viermal

wiederholen», sagtAeschlimann.
Kasten fügt an: «Entscheidend
ist, wie konstant und diszipli-
niertman überWochen undMo-
nate trainieren kann.»

Es stellt sich nun die Frage:
Wie soll all das im Trainings
alltag vereint werden? Ein Tri-
athlon ist nicht einfach zu trai-
nieren. Alleine schon gar nicht.
Vielleicht fehlt die geeignete
Laufstrecke neben dem Freibad.
Oder wohin mit den Fahrrad-
schuhen,wenn derVeloteil über-
standen ist? Und das Rad selbst?
Einfach irgendwo hinstellen?

Muss nicht sein. «Man setzt
amTagX alles zusammen», sagt
Aeschlimann, «wichtiger ist, dass
man sich das im Kopf vorstellen
kann – dass man das Zeitgefühl
hat, diese Einheiten auch zusam-
menzuhängen.»

Die finale Zutat aber, Aesch-
limann und Kasten sind sich da
einig, hat dann auch gar nichts
mit dem sportlichen Können zu
tun. «Das Rennen mit einem
Lächeln beginnen undmit einem
Lächeln beenden», sagt Aeschli-
mann. Und Kasten: «Wert dar-
auf legen, dass die Erinnerun-
gen an den ersten Triathlon gut
sind.»

In drei Monaten zumTriathleten
Leitfaden für Anfänger Noch sind nicht alle Ausdauerwettkämpfe dem Coronavirus zumOpfer gefallen.
Zwei Trainer geben Tipps, wie es mit dem ersten Triathlon klappen kann.

Der Plan vom Profi

Triathlon-Coach Dan Aeschlimann
bietet auf der Website azum.ch
einen Trainingsplan an, der
Einsteiger über 12 Wochen an
Ihren ersten Triathlon heranführt.
Neben dem Training der einzelnen
Disziplinen enthält der Plan
Koppeleinheiten sowie Athletik
training und Yoga. Der Zeitauf-
wand beträgt rund fünf Stunden
pro Woche. (mro)

Nationaltrainer bis 2022
Fussball Der Schweizerische
Fussballverband (SFV) hat den
bis Dezember 2021 laufenden
Vertragmit Frauen-Nationaltrai-
nerNils Nielsen um ein Jahr ver-
längert. Der 48-jährige Däne ist
seit Januar 2019 im Amt. Zuletzt
blieb seinTeam achtmal in Folge
ungeschlagen. (nih)

FCB trennt sich von Bua
Fussball Der FC Basel verlängert
den am 30. Juni auslaufenden
Vertrag mit Kevin Bua nicht. Der
schweizerisch-spanische Dop-
pelbürger stiess 2016 vomFC Zü-
rich zum FCB. (red)

Und nun: Showdown
Fussball ManchesterCityverhin-
dert mit einem 5:0-Sieg über
Burnley, dass Liverpool bereits
morgen den ersten Meistertitel
seit 30 Jahren holen kann.Gegen
Crystal Palace reicht selbst ein
Sieg nicht. Dafür könnte die Li-
verpoolerKrönung amDonners-
tag nächsterWoche folgen: imDi-
rektduell mit Man City. (red)
England. Premier League:Manchester City -
Burnley 5:0 (3:0). – 1. Liverpool 30/83.
2. Manchester City 30/63. 3. Leicester 30/54.
4. Chelsea 30/51. 5. Manchester United 30/46.
– 11. Burnley 30/39.
Italien. Serie A: Inter - Sampdoria 2:1 (2:0).
Fiorentina - Brescia 1:1 (1:1). Lecce - AC Milan
1:4 (0:1). Bologna - Juventus n. Red. – 1. Juve
26/63. 2. Lazio 26/62. 3. Inter 26/57. – 7. AC
Milan 27/39. 13. Fiorentina 27/31. 16. Sampdo-
ria 26/26. 18. Lecce 27/25. 20. Brescia 27/17.

Hamilton demonstriert
Formel 1 Lewis Hamilton hat an
einer Anti-Rassismus-Demonst-
ration in London teilgenommen.
Eine «wirklich bewegende» Er-
fahrung sei dasgewesen,sagteder
sechsfache Weltmeister, der sich
inden letztenWochenmitmarki-
genWorten zumThemaäusserte.
Gestern gab die Formel1 zudem
bekannt, dass sie den Kampf
gegenRassismus intensiviere.Sie
startet die Kampagne «We Race
as One». Beim Saisonstart am 5.
Juli in Österreich sollen auf allen
Autos und rund umden Kurs Re-
genbögen zu sehen sein. (dpa)

Nachrichten

Das ersteWochenende der
Adria-TourvonNovak Djokovic
endete in Belgradmit einer
wilden Party, bei der die Spieler
mit baren Oberkörpern tanzten.
Das zweite im kroatischen Zadar
im Spital mit Covid-Tests.Wenn
esmalwieder eine Bestätigung
für das Sprichwort brauchte, dass
Hochmut vor dem Fall komme,
dann lieferten es diese Tennis
cracks, angeführt von Djokovic.
Das Ganze ins Rollen gebracht
hatte GrigorDimitrov, der nach
seiner frühzeitigenAbreise nach
Monaco positiv auf Covid-19
getestetwurde und allen, diemit
ihmKontakt gehabt hatten,
ebenfalls zu einemTest riet.
Borna Coric erwischte es auch,
ebenfalls den Fitnesstrainervon
Djokovic.AnderewieAlexander
Zverev undMarin Cilic durften
sich über ein negatives Resultat
freuen und begeben sich 14 Tage
in Selbst-Quarantäne. Und
Djokovic? Der reiste ab ohneTest,
liess sich erst in Belgrad von
seinemEpidemiologen des
Vertrauens testen.Heutemöchte
er das Ergebnis bekannt geben
und sich zum ganzen Desaster
erstmals öffentlich äussern. Er
hat einiges zu erklären. (sg.)

Und Djokovic reiste
ohne Covid-Test ab

Aussenbahn
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So hatte sich Donald Trump den Auftakt zu seinem Wahlkampf nicht vorgestellt: Ein Anhänger des US-Präsidenten in den leeren Sitzrängen des BOK Center in Tulsa, Oklahoma. Foto: Leah Millis (Reuters)

Martin Fischer

Er soll schon vor seinemAuftritt
getobt haben, in den Katakom-
ben des BOK Center, und auch
noch im Flugzeug, lange nach
der Veranstaltung, auf dem
Rückweg nachWashington: Aus
dem erwarteten Schaulaufenvon
US-Präsident DonaldTrumpvor
den eigenen Reihen wurde am
Samstagabend ein unverhoffter
Rückschlag: Zu seiner Wahl-
kampfveranstaltung in Tulsa im
konservativ geprägtenOklahoma
waren nur 6200 Menschen er-
schienen. Das Stadion fasst
19’000 Menschen.

Für die vielen leeren Sitzrei-
hen hatten junge Aktivistinnen
und Aktivisten gesorgt, die sich
über Tiktok organisiert hatten.
DasTulsa-Debakel ist das neuste
Beispiel für die politische Power,
welche die Social-Media-Platt-
form entwickeln kann – was
immer häufiger für die breite
Öffentlichkeit sichtbar wird.

Tiktok wurde 2016 lanciert
und entwickelte sich schnell zur
beliebtestenApp unter Jugendli-
chen, denn dort sind sie unter
sich: Sie teilen kurze Videos, in
denen sie ihre Lippen zu Songs
oder Filmszenen bewegen, zu-
sammen in Choreos tanzen, sich
Nachahmer-Challenges stellen
oder Freunde reinlegen. Kurz: Es
geht um Spass. Dafür ist Tiktok
bekannt.Doch auch gesellschaft-
liches Engagement hat dort sei-
nen Platz gefunden.

Der Aufstieg Tiktoks zum
Polit-Player in vier Punkten:

1. Der Trump-Coup
Tiktok-User haben dem mäch-
tigstenMann derWelt ihreMacht
gezeigt: Bei seiner Wahlkampf-
veranstaltung im BOK Center
musste Donald Trump vor einer
unverhofft bescheidenen Kulisse

auftreten. Verantwortlich für die
vielen leeren blauen Sitzschalen
waren aktivistische Teenager.
Sie hatten im Vorfeld des Events
Tickets für die gross angelegte
Trump-Show reserviert, die sie
ungenutzt verfallen liessen.

Das Vorgehen war simpel,
brachte aber einen gewissenAuf-
wand mit sich: Mit eigens dafür
erstellten E-Mail-Adressen, fal-
schen Telefonnummern und
unterAngabe von Postleitzahlen
aus der Region hatten sie mut-
masslich Tausende Tickets für
den Event bestellt. DieAnleitun-
gen dafür wurden via Screen-
shots auf Tiktok geteilt, wo sie
nur für kurze Zeit online blieben
oder auf nicht öffentliche Profile
hochgeladenwurden. Elternteile,
die involviert waren, bestätigen
die Aktion gegenüber US-Me-
dien. Die demokratische New
Yorker Kongressabgeordnete
Alexandria Ocasio-Cortez sprach
den Teenagern Twitter-Lob aus:
«Ihr macht mich so stolz»,
schreibt sie am Sonntag.Trumps
Teamhatte vor dessenAuftritt in
Tulsa triumphierend verkündet,
dass über eine Million Ticket
anfragen für die Veranstaltung
eingegangen seien.

2. Das alternative Tiktok
Die gut vernetzten und politisch
äusserst aktiven Jugendlichen
bewegen sich auf Tiktok in ihren
eigenen,vomAlgorithmus gefüt-
terten Bubbles, in einer Online-
sphäre, die sie selbst «Elite-Tik-
tok» oder «alternatives Tiktok»
nennen.Die Bezeichnungmacht
deutlich, dass sich dieAktivistin-
nen und Aktivisten vom Main-
stream-Anreiz der App abgren-
zen: Die «alternativenTiktoker»
machen sich nicht viel aus per-
fekt getakteten Tanzchoreogra-
fien, aufwendig inszenierten
Pranks oder viralen Nonsens-
Challenges. Sie posten lieber
schräge Foto- oder Videocolla-
gen, ihre Themen sind LGBTQI*,
Gleichstellung, Anti-Rassismus.

Viele von ihnen sind auch K-
Pop-Fans. Das passt: Einige der
grössten koreanischen Popstars
haben sich immer wieder poli-
tisch klar positioniert. So sam-
melte die erfolgreichste Boyband
BTS zweiMillionenDollar für die
«Black LivesMatter»-Bewegung.
Die sieben Bandmitglieder ma-
chen sich bei Auftritten auch
gegen Onlinemobbing und
Homophobie stark.

Man findet die Elite-Tiktoker
in der App nicht einfach so per
Suchfunktion, denn die Bewe-
gung hat keine eigenen Stars.Der
Algorithmus der App spielt die
Inhalte der Polit-Bubbles nur
denjenigen aus, die die entspre-
chenden Inhalte schauen und
darauf reagieren.Man ist also da-
bei, weil man sich kennt oder
weil man sich dafür interessiert.

Die alternativenTiktokerver-
stehen sich auch in Abgrenzung
zum sogenannten «Straight
Tiktok» – also den heteronorma-
tiv geprägten Inhalten, die der
Mainstream vormacht. Straight
Tiktok sieht ganz ähnlich auswie
Instagram: Die grossen Stars der

PlattformmitMillionen von Fol-
lowern sind Kardashian- und
Justin-Bieber-Lookalikes, mit
tollen Haaren und austrainier-
ten Körpern, die in den neusten
Fitnesskleidern und an traum-
haften, dauersonningen Orten
tanzen und lipsyncen (und dabei
auch für teures Geld Produkte
promoten).

3. Das anhaltendeWachstum
Dieweltweiten Lockdowns haben
Tiktok noch einmal Schub ver
liehen: Die Zahl der Downloads
für die App, hinter der die chine-
sische Techfirma Byte-Dance
steckt, hat gemäss «Financial
Times» die 2-Milliarden-Grenze
geknackt. ZumVergleich: Instag-
ram kommt aktuell auf 2,6 Mil-
liardenDownloads, Snapchat auf
1,4 Milliarden.Indenvergangenen
Monaten haben Menschen welt-
weit deutlich mehr Zeit am Han-
dyverbracht – und sie haben sich
nicht nurvon seichter Social-Me-
dia-Unterhaltung die Zeit fressen
lassen, auch die ernste Seite von
Tiktok ist gewachsen.

Im Zuge der «Black LivesMat-
ter»-Bewegungwerden seitWo-
chen zahlreiche Videos über die
Plattform geteilt. 6,7 Milliarden
Videoaufrufe hat der Hashtag
#BLMbisher generiert, diemeis-
ten Beiträge dürften dabei in der
jüngsten Zeit erst geteilt und ge-
schaut worden sein. Das Thema
ist auf Tiktok so präsent, dass
auch Charli D’Amelio ihr Profil-
bild mit dem Slogan «Black
Lives Matter» ersetzt und einen
eindringlichen Video-Appel
gegen Rassismus gepostet hat.
Die 16-Jährige hat 65 Millionen
Followerund ist diemeistgefolg-
te Person auf der Plattform.
«Ich habe eine Reichweite, und
es ist mein Job, die Menschen
überUngerechtigkeiten zu infor-
mieren», sagt sie.

Auch Videos mit dem Hashtag
#Trump2020 interessieren die
jungeNutzerschaft: Über 4,4 Mil-
liarden Mal wurden Videos mit
dem Hashtag aufgerufen. Die
Zahlen machen deutlich: Politik
ist richtig gross auf Tiktok.

4. Das grosse Potenzial
Tiktok bietet seinen Nutzern
neueWege, sich politisch einzu-

bringen. «Weil die jungenNutzer
auf Tiktok vermeintlich unter
sich sind,müssen sie dann auch
nicht mühsam mit dem konser-
vativenOnkel diskutieren. Sie er-
fahren vielmehr Solidarität», er-
klärt David Cappellini, Gründer
der digitalen Content-Agentur
Monami, den Reiz der Plattform.
ÜberdieVideos können sie selbst
kreativwerden in derArt,wie sie
ihre Anliegen und Meinungen
vermitteln wollen – seien sie
noch so ernst. So sind jüngst ver-
schiedene Kampagnen gegen se-
xuelle Übergriffe viral gegangen,
in denen (mehrheitlich) Frauen
aufzeigen, welche Formen von
Belästigung sie imAlltag erleben.

In den USA und in England
bauen Polit-Influencer eigene
Profile auf, die dann@TheLeftists
oder@LabourHypeHouse heissen
und deklarierteNähe zu gewissen
Parteienaufweisen.Politikerinnen
undPolitiker selbst sind kaumauf
derPlattformvertreten, auch hier-
zulande nicht, obwohl in der
Schweiz gemäss Cappellini ver-
mehrt politische Inhalte gepostet
werden. Es ist Potenzial, das
brachliegt und gerade die Jüngs-
ten in die politischen Debatten
einbinden könnte.

Übrigens: Italiens Ex-Innen
minister Matteo Salvini ist auf
Tiktok aktiv und hat schon Dut-
zende Videos geteilt, die ihm
300’000 Followerund über 2Mil-
lionen Likes eingebracht haben.

Der getrollte Trump in Tulsa
zeigt: Tiktok hat sich von den
Lipsync-Videos und Nonsens-
Challenges, die die Plattform
gross gemacht haben,weiterent-
wickelt.Tiktok ist zumOrt gewor-
den, wo die Generation Z – viele
von ihnen noch nicht einmal im
wahlfähigen Alter – ihren politi-
schenAktivismus lebt,vorantreibt
undwirken lässt. Das kriegt auch
bald Trump zu spüren.

Die Tiktok-User zeigen ihre Macht
Wahlkampf-Debakel Donald Trump trat in Oklahoma in einem halb leeren Stadion auf. Für den geringen Publikumsauflauf
sorgten die eher jungen Nutzer der Video-Plattform Tiktok. Aus der Spass-App ist ein politisches Instrument geworden.

Ein Video von@skoodupcam
erreichte Millionen. Screenshot: Tiktok

In Zahlen

2’000’000’000
Ende April hat Tiktok die Marke
von zwei Milliarden Downloads
überschritten.

65’100’000
Die meistgefolgte Einzelperson auf
der Plattform ist Charli D’Amelio.
Die 16-jährige US-Amerikanerin
postet primär Tanzvideos und
erreicht über 65 Millionen Follower.
Die erfolgreichste Schweizer
Tiktokerin Noemi Nikita hat
4,5 Millionen Follower.

154
Die App ist mittlerweile
in 154 Ländern und
in 72 Sprachen verfügbar.

52
Pro Tag verbringen die User durch-
schnittlich 52 Minuten auf der App.
Bei den unter 15-Jährigen sind es
sogar 80 Minuten.

2
In den Download-Charts ist Tiktok
im Schweizer Apple-Store zurzeit
auf Platz 2, hinter der Swiss-Co-
vid-Preview-App, im Google Play
Store steht Tiktok auf Platz drei.


