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In drei Monaten zum Triathleten

Leitfaden fiir Anfinger Noch sind nicht alle Ausdauerwettkampfe dem Coronavirus zum Opfer gefallen.
Zwei Trainer geben Tipps, wie es mit dem ersten Triathlon klappen kann.

Marcel Rohner

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

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

Kasten bietet Trainings fiir
alle an, vom Rookie bis zum Am-
bitionierten, der auf Hawaii den
Ironman absolvieren will. Er fin-
det, viele Leute hitten den Shut-
down auch als Chance gesehen.

Dan Aeschlimann hat Ahnli-
ches beobachtet. Einige seiner
Partner, vor allem Velohidndler,
verbuchten im Vergleich zu an-
deren Friithlingen bis zu 30 Pro-
zent mehr Umsatz. Aeschlimann
war selbst einmal Radprofi, ist
aber seit bald 20 Jahren Triath-
lon-Trainer. 2010 griindete er die
Plattform MY Sport, 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 fiir jeden ein
Ironman sein. Fiir den Beginner
geht es auch etwas harmloser.

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

Triathlon. Auch fiir potenzielle
Teilnehmer, die im Ausdauer-
sport bisher nicht aktiv waren.
Kasten sagt: «Die Einsteigerdis-
tanz schafft jeder mit einer ge-
wissen Grundfitness — wenn er
keine Angst vor dem Wasser hat.»
In Uster betragt sie 500 m im
Wasser, 19 km auf dem Velo und
5 km laufend.

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

Das Schwimmen — die wohl
grosste Herausforderung

Triathlon ist fies: Er beginnt
gleich mit der Disziplin, die den
meisten Einsteigern die grossten
Sorgen bereitet. «Das Schwim-
men ist fiir viele das grosste Hin-
dernis. Auch, weil neben der
schwierigen Technik am Wett-
kampftag plotzlich die Angst vor
dem Ertrinken dazukommen
kann», sagt Kasten.

Athleten trainieren im Frei-
bad, die Wettkampfe finden in
Seen statt. Neben einem stiirzen
200 andere ins Wasser, man kann
Arme und Beine abbekommen.
Kasten lidsst 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 fiir die 1,5 km sieht
er 50 Minuten. «Wer das schafft,
bei dem ist schon vieles gege-

ben.» Ubrigens: Entscheiden Sie
sich - zum Beispiel wegen der
Temperaturen — fiir einen Neo-
prenanzug, entscheiden Sie sich
auch fiir den Crawl. Der Auftrieb
des Anzugs ist so stark, dass die
Beine beim Brustschwimmen
kaum helfen.

Das Radfahren — ganz
einfach. Oder eben nicht?

Es geht tiickisch weiter, denn:
Rad fahren kann eigentlich jeder.
Und was so einfach scheint, birgt
eine Gefahr: die der Selbstiiber-
schiatzung, des euphorischen
Loslegens nach dem miihevollen
Schwimmen und des Einbruchs
noch vor dem Laufen.

Am effektivsten ist der Neu-
ling, wenn er in den ersten fiinf
Minuten ein Tempo sucht, das er
iber 40 Kilometer halten kann,
es also eher langsam angehen
lasst, bis er dieses gefunden hat.
«Die Idee ist aber auch nicht,
dass man die erste Halfte lang-
sam fahrt und sich dann in der
zweiten auspowert», warnt
Aeschlimann.

Die Disziplin, die im Wett-
kampf am langsten dauert, kann
auch zum Budgetproblem wer-
den. Zumindest wenn man
«angefixt» wird, wie es Kasten
sagt. Fiir ein erstes Mal ist die
Distanz auch mit einem Mietvelo
zu schaffen. Doch fiir ein gutes
Occasionsrennrad sollten 2000
Franken budgetiert werden, bei
einem Neukauf sind 3500 das
Minimum. Klickpedale und Velo-
schuhe sind unerlisslich. «Wenn
es um eine Bierwette geht, rei-
chen auch Laufschuhe», sagt
Aeschlimann. Wegen der besse-
ren Kraftiibertragung — Veloschu-
he haben harte, oft aus Karbon
gefertigte Sohlen und geben nicht

nach — mache es mit Klickpeda-
len aber ganz einfach mehr Spass.

Das Laufen — Vorsicht,
Krampfe!

Es fehlen noch zehn Kilometer
bis ins Ziel, der schwierigste Teil
ist iiberstanden, der lingste
auch. Doch mit dem Laufen kom-
men die Schldge auf den Korper.
Und damit kommt die Gefahr von
Krampfen. 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 Uben der Diszi-
plinenwechsel. Aeschlimann
empfiehlt, nach einer Velotour
gleich die Laufschuhe anzuzie-
hen und Sprints zu machen, um
ein Gefiihl dafiir zu bekommen.
Dasselbe gilt fiir den Wechsel da-
vor: Nach dem Schwimmen mit
dem Rad einige Runden drehen,
erfahren, wie es ist, mit nassen
Fissen 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 hiufig denselben
Fehler: Anfinger konzentrieren
sich auf ihre Lieblingsdisziplin.
«Wichtig ist, sich zu tiberlegen,
welche die schwichste Disziplin
ist,und dann an dieser zu arbei-
ten», sagt er. Drei Trainings in
der Woche sollten es mindestens
sein, wovon eines in Intervallen
zu absolvieren ist, sei es auf dem
Rad oder zu Fuss. «Fiinf Minu-
ten schnell, flinf Minuten locker.
Das kann man drei- bis viermal

wiederholen», sagt Aeschlimann.
Kasten fiigt an: «Entscheidend
ist, wie konstant und diszipli-
niert man iiber Wochen und Mo-
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 der Veloteil iiber-
standen ist? Und das Rad selbst?
Einfach irgendwo hinstellen?

Muss nicht sein. «Man setzt
am Tag X alles zusammen», sagt
Aeschlimann, «wichtiger ist, dass
man sich das im Kopf vorstellen
kann - dass man das Zeitgefiihl
hat, diese Einheiten auch zusam-
menzuhingen.»

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

Der Plan vom Profi

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



