arboloading
Volltanken, bitte!
Durch gezieltes

Auffillen der Kohlen-
hydratspeicher in den
Tagen vor dem Rennen
soll die Leistung ver-
bessert werden.

rndhrung Pfui
E Pommes! Ausge-

wogenheit heift
das kulinarische Zau-
berwort — das macht
nicht nur schnell, son-
dern halt Sie auch
gesund.

ahresplanung ‘

Nichts gegen Ihre |

Spontaneitét —aber |
ein zyklisch aufg.e-
bautes Trainings;a}hr
bringt Sie viel weiter
nach vorn.

Weitere Infos

www.dtu-info.de

Portal der Deutschen
Triathlon Union (DTU) mit
ausfihrlichem Regelwerk,
News aus den Landes-
verbanden und Infor-
mationen zum Startpass

www.meinsportplatz.de
NUtzlicher Helfer fir Tri-
athleten, die Trainingspart-
ner, einen Verein oder neue
Trainingsstrecken suchen

DVD: Schneller
Schwimmen

60 Minuten Trainingstipps
zum Kraulschwimmen mit
Ironman-Schwimmstar Jan
Sibbersen und Erfolgstrai-
ner Holger Lining (€ 19,95)

Die Trainingsbibel fir
Triathleten

Umfassendes Sammel-
werk zum Thema Triathlon-
training von Joe Friel
(330 Seiten, € 22,80)
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ewegungs-
analyse Schnap-
pen Sie sich

einen Experten, der
lhre Technik analysiert.
Kleine Fehler lassen sich
so meist recht einfach
korrigieren.

auvermethode
Versuchs mal mit
GemUtlichkeit!

Lange Einheiten mit
geringer Intensitat.
Super fUr einen Plausch
mit Vereinskollegen.

ahrtspiel Nichts
ist so bestan-
dig wie die Ver-

anderung. Auch beim
Trainingstempo. Vari-
ieren Sie Tempo und In-
tensitat nach Lust und
Laune.

oppeleinheiten
Zwei Disziplinen
hintereinander.

Meist Rad-Lauf oder
auch Rad-Lauf-Rad-
Lauf-Rad-Lauf. Trainie-
ren Sie lhre Lieblingsdis-
ziplinen im Doppelpack!

Trainings-Wiki
fFUr Triathleten

Beim wochentlichen Fachsimpeln am
Beckenrand verstehen Sie immer nur Bahnhof?
Mit unserem Triathlon-Abc erwischen Sie den

richtigen Zug.

rundlagenaus-
dauver Bleiben
Sie locker! 60 bis

75 Prozent lhres Ma-
ximalpulses reichen,
um der Formsteige-
rung eine solide Basis
Zu geben.

auf-Abc Knie-
L hebelauf. FuBge-

lenksarbeit. Skip-
pings. Nie gehort?
Pauken Sie das Laufer-
alphabet — auch wenn
es schwerfallt, wird es
Ihrer Technik guttun.

erzfrequenz-
bereiche Trai-
ning nach Ge-

fGhI? Kein guter Plan
fur Einsteiger. Machen
Sie einen Laktattest —
Ihr Herz wird es lhnen
danken.

entaltraining
Startgedrdnge,
PlattfuB, Moti-

vationsloch — Triathlon
ist immer auch Kopfsa-
che, im Training wie im
Wettkampf. Denken Sie
mal driber nach ...

Sie mal richtig auf!

Intervalle kénnen in
allen drei Disziplinen
intensiv oder extensiv
sein. Dabei gilt: je kir-
zer desto intensiver.

achbereitung
Nach dem Trai-
ning ist vor dem

Training. Geben Sie Ih-
rem Korper nach geta-
ner Arbeit die Chance,
einen Gang runterzu-
schalten.

I ntervalle Drehen

lympia Zu-
gegeben, Fro-
dos FuBstapfen

sind groB. Aber es muss
ja nicht gleich Olympia
sein. Dabei sein ist al-
les, auch bei der ersten
Sprintdistanz.

uperkompensa-
tion Belohnen
Sie lhren Mut zur

Pause! Denn wahrend
der Regeneration wer-
den Sie schneller. Klingt
komisch, ist aber so.

ettkampf-
spezifische
Ausdaver

Geben Sie lhrer Form
den letzten Kick. Wich-
tig: Intensive WSA-
Intervalle sind zwar
hammerhart, aber kurz.

eriodisierung
Monotonie heifBt
Langeweile. Brin-

gen Sie also Struktur
ins Training. Sie wissen
nicht wie? Unsere Trai-
ningspldne (ab S. 84)
helfen lhnen.

apering Hat
mit einem Druck-
verband nichts

zu tun. Spitzen Sie lhre
Form zu, indem Sie in
den Wochen vor dem
Rennen das Training re-
duzieren! Das ist alles.

-beliebig Ein-
fach ins Blaue
zu trainieren,

ist auf Dauer nicht

nur 6de, es fihrt auch
nicht ans Ziel. Den-
ken Sie nach, bevor Sie
loslegen.

valitat vor

Quantitat Weni-

ger ist meistens
mehr. Auch um beim Ba-
lanceakt zwischen Be-
ruf, Familie und Training
nicht aus dem Gleichge-
wicht zu kommen.

bertraining Der
groBte Feind des
Triathleten. Gon-

nen Sie lhrem Korper
Pausen. Dass viel Trai-
ning auch viel hilft, ist
ein Marchen.

oga Gern be-
lachelt, aber
eine schone Aus-

gleichssportart fir Tri-
athleten. Die ,Verbie-
gungen” machen Sie
stabil und geschmeidig!

— — —

erein Keinen
Trainingspartner?
Viele Fragen? In

einem Verein finden
Sie Gleichgesinnte und
+Mentoren” (siehe auch
Seite 24/25).

egeneration ’
Halten Sie die “
FiBe still — |hr ‘

Kdrper braucht auch
mal Pausen, um Fijr das /
Wweitere Training und

Rennen bereit zy sein. |




