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Teil I: Erste Schritte in den Sport 14 
K a p i t e l  1: D e r  E i n s t i e g  1 6  

1.1 Die A u s r ü s t u n g  16 

1.2 Welche r  Spo r t l e r t yp  s i n d  Sie? 19 

1.3 Wie S ie  e i n e n  Tra in ingsp lan  in Ihre A r b e i t s w o c h e  e i n b a u e n  2 2  

1.4 W a s  b e d e u t e t  e igen t l i ch  „F i tnes s "?  2 3  

1.5 A n f a n g s p r o b l e m e  schne l l  ü b e r w i n d e n  2 5  

K a p i t e l  2 :  D i e  E r n ä h r u n g  2 9  

2.1 F o l g e n d e  P u n k t e  s i n d  in p u n c t o  E r n ä h r u n g  z u  b e a c h t e n  3 0  

2.2 Einen g e s u n d e n  Körper  e r h a l t e n  3 3  

2.3 Hydrat ion 3 4  

2 .4  Al lgemeine  R a t s c h l ä g e  3 6  
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K a p i t e l  3 :  D e r  e r s t e  W e t t k a m p f  3 7  

3.1 Die E r n ä h r u n g  3 8  

3 .2  Das  Tra in ing  für d e n  e r s t e n  Tr ia th lon  4 1  

3 .3  B e s t i m m u n g  Ihrer T ra in ings in t ens i t ä t  5 0  

3 . 4  14 -wöch iges  T r a i n i n g s p r o g r a m m  5 2  

3 .5  Der  W e t t k a m p f t a g  6 5  

3 . 6  S e l b s t a n a l y s e  n a c h  d e m  e r s t e n  W e t t k a m p f  6 7  

3 .7  Die R e g e n e r a t i o n  7 5  

3 . 8  Ein n e u e s  T r a i n i n g s p r o g r a m m  v o r b e r e i t e n  7 6  

Teil II: Ernsthaftes Training 79 
K a p i t e l  4 :  D i e  G r u n d b a u s t e i n e  e i n e s  s e r i ö s e n  T r a i n i n g s r e g i m e s  8 0  

4.1 M e n t a l e s  Tra in ing  u n d  Visua l i s i e rung  8 1  

4 . 2  Effektive Z e i t p l a n u n g  8 5  

4 .3  Gu te  E r n ä h r u n g  u n d  T r i n k g e w o h n h e i t e n  8 5  

4 . 4  S c h l a f  9 2  

4 .5  Aufwärmen  - Cool d o w n  - S t r e t c h i n g  9 3  

4.5.1 Das  A u f w ä r m e n  9 4  

4 . 5 . 2  S t r e t c h i n g  9 4  

4 . 5 . 3  Vier v e r s c h i e d e n e  Arten v o n  D e h n ü b u n g e n  9 5  

4 . 5 . 4  Cool  d o w n  9 6  

4 . 6  Z i e l s e t zung  9 8  

4 . 7  Das  T r a i n i n g s t a g e b u c h  100  

4 . 8  W e t t k ä m p f e  für  e i n e n  g u t e n  Zweck  100  

4 . 9  Die A u s r ü s t u n g  1 0 0  

4 .9 .1  Das  S c h w i m m e n  100  

4 . 9 . 2  Das  Rad fah ren  102  

4 . 9 . 3  Das  Laufen 1 0 4  

K a p i t e l  5:  Z u r  T r a i n i n g s t h e o r i e  1 0 7  

5.1 Fünf  Fak to ren  b e s t i m m e n  d i e  Le i s tungs fäh igke i t  im Tr ia th lon  1 0 7  

5.1.1 Die a e r o b e  Schwel l e  1 0 8  

5.1.2 Die E rnäh rung  1 0 9  

5.1.3 Die Ö k o n o m i e  d e r  B e w e g u n g e n  1 0 9  

5.1.4 Kraft 1 0 9  

5.1.5 R e g e n e r a t i o n  1 0 9  



5 .2  T ra in ings s t r e s s  110 

5.3 Die B e s t i m m u n g  d e r  T ra in ings s t r e s s l eve l  (TSL) 111 

5.3.1 Ers ter  Schri t t :  Die V e r g a b e  v o n  T r a i n i n g s p u n k t e n  111 

5 .3 .2  Zwei t e r  Schri t t :  P e r s o n a l i s i e r u n g  d e r  TSLs 112 

5 .3 .3  Drit ter  Schri t t :  Das  U m s e t z e n  d e r  

T r a i n i n g s p u n k t e  im Tra in ing  113 

5 .4  Die Z u s a m m e n s t e l l u n g  d e r  T r a i n i n g s e i n h e i t e n  118 

5.4.1 A-, B- u n d  C-Wet tkämpfe  120  

5.5 Die v e r s c h i e d e n e n  T r a i n i n g s p h a s e n  121 

K a p i t e l  6 :  A l l e s ,  w a s  S i e  U b e r  T r a i n i n g s p r o g r a m m e  w i s s e n  m ü s s e n  . . .  1 2 3  

6.1 Techn ik t r a in ing  1 2 4  

6.1.1 S c h w i m m t r a i n i n g  1 2 4  

6.1.2 Rad t r a in ing  1 2 7  

6.1.3 Lauft ra ining 1 2 9  

6 . 2  Wei t e r e  Einhei ten  z u m  Techn ik t r a in ing  131 

6.2.1 A temt ra in ing  131 

6 . 2 . 2  A t e m ü b u n g e n  131 

6 .3  A u s d a u e r t r a i n i n g s e i n h e i t e n  (BAP) 1 3 2  

6 . 4  Lange  A u s d a u e r e i n h e i t e n  (LSD) 1 3 3  

6.5 Wei t e r e  A u s d a u e r t r a i n i n g s e i n h e i t e n  1 3 4  

6 . 6  Übe rd i s t anz t r a in ing  135 

6 .7  Kraft t raining 1 3 6  

6 . 8  Kra f t ausdaue r t r a in ing  137  

6 .9  Koppe l t r a in ing  1 3 9  

6.9.1 Wei t e r e  K o p p e l t r a i n i n g s e i n h e i t e n  141 

6 .9 .2  Koppe l t r a in ing  mi t  e i n e r  ü b e r l a n g e n  Einhei t  142  

6.10 Interval l t ra ining 1 4 3  

6.11 Training mi t  n e g a t i v e n  Spl i t ze i ten  144  

6.12 Fart lek (Fahrtspiel)  145  

6.13 Schne l l i gke i t s en twick lung  145 

6.14 Schwe l l en t r a in ing  145  

6.15 Tra in ing  mi t  h o h e r  In tens i t ä t :  T r a i n i n g s t e s t  1 4 7  

6.16 Training in W e t t k a m p f g e s c h w i n d i g k e i t  1 4 7  

6.17 A n a e r o b e  T ra in ingse inhe i t en  1 4 8  

6.18 Training o b e r h a l b  d e r  a n a e r o b e n  Schwe l l e  1 4 8  



K a p i t e l  7:  D a s  T r a i n i n g s p r o g r a m m  1 4 9  

7.1 Die Tra in ingszyklen  150  

7 .2  W e c h s e l n d e  A k z e n t s e t z u n g  1 5 0  

7 .3  Der  6 -min -F i t ne s s t e s t  151 

7 . 4  P h a s e  1 151 

7.4.1 S c h w i m m e n  152  

7 .4 .2  V o r b e r e i t u n g  a u f  d a s  S c h w i m m e n  

in o f f e n e n  G e w ä s s e r n  154  

7 .4 .3  Radfah ren  156  

7 . 4 . 4  Laufen 1 5 7  

7 .5  P h a s e  2 159  

7 . 6  P h a s e  3 1 6 0  

7 . 7  P h a s e  4 161 

7 . 8  P h a s e  5 162  

7 . 9  P h a s e  6 162  

7.10 P h a s e  7 162  

7.11 Das  S c h w i m m e n  im o f f e n e n  G e w ä s s e r  1 6 3  

7.11.1 B e s o n d e r s  s chwie r ige  S i t u a t i o n e n  

in na tü r l i chen  G e w ä s s e r n  166  

7.12 In fo rma t ionen  z u m  N e o p r e n a n z u g  1 6 7  

7.12.1 Die v e r s c h i e d e n e n  N e o p r e n a n z u g t y p e n  1 6 9  

7.12.2 Die Pf lege  Ihres  N e o p r e n a n z u g s  1 6 9  

7.12.3 Das  Anz iehen  d e s  N e o p r e n a n z u g s  170  

7 .12 .4  Das  Ausz i ehen  d e s  N e o p r e n a n z u g s  172  

7.12.5 Einige nütz l iche  Begriffe 174  

7.13 Wechse l t r a in ing  176  

7 .14 Tra in ie ren  S i e  Ihre W e t t k a m p f e m ä h r u n g  1 7 6  

7.15 Abso lv ie ren  S ie  zwei  T ra in ingse inhe i t en  a n  e i n e m  T a g  1 7 7  

7.16 W e n n  Sie  m a l  n icht  t r a in ie ren  k ö n n e n  1 7 7  

7.17 Al terna t ive  T ra in ingse inhe i t en  1 7 7  

7.18 T ipps  z u m  Training im Urlaub 1 7 8  

7.19 V e r p a s s t e  T ra in ingse inhe i t en  1 7 9  

7 . 2 0  Müdigke i t  1 8 0  

7.21 Über t ra in ing  1 8 0  

7 . 2 2  T r a i n i n g s m e s s g e r ä t e  181 

7 . 2 3  M a s s a g e n  181 



Teil III: Vorbereitung auf  den Wettkampf 183 
K a p i t e l  8 :  D i e  V o r b e r e i t u n g  a u f  d e n  g r o ß e n  T a g  1 8 4  

8.1 Die A n m e l d u n g  für  d a s  R e n n e n  1 8 4  

8 .2  W a s  S ie  z u  H a u s e  t u n  k ö n n e n  185  

8 .3  Die le tz te  W o c h e  v o r  d e m  R e n n e n  1 8 6  

8 . 4  Am W e t t k a m p f o r t  a n g e k o m m e n  - 1-2 T a g e  v o r  d e m  R e n n e n  1 8 8  

8 .5  Der l e tz te  A b e n d  - 14 h v o r  d e m  S t a r t  1 8 9  

K a p i t e l  9 :  D e r  W e t t k a m p f t a g  1 9 0  

9.1 S t e h e n  S ie  früh a u f  - 3 - 4  h v o r  d e m  S t a r t  1 9 0  

9 .2  Ankunf t  a m  W e t t k a m p f o r t  - 9 0  min v o r  d e m  S t a r t  192  

9 .3  Noch 5 0  min b i s  z u m  S t a r t  192  

9 .4  Noch 3 0  min b is  z u m  S t a r t  1 9 3  

9.5 2 5 - 2 0  min v o r  d e m  S t a r t  1 9 3  

9 .6  20-15 min  v o r  d e m  S t a r t  194  

9 .7  15 Minn v o r  d e m  S t a r t  194  

9 .8  8-4  min  v o r  d e m  S t a r t  195  

9 .9  Noch 3 0  s b i s  z u m  195 

9.10 . . .  Start!  196  

9.11 Der e r s t e  W e c h s e l  1 9 8  

9.12 Das Radfah ren  1 9 8  

9.13 10 min v o r  d e m  E n d e  d e r  R a d s t r e c k e  1 9 9  

9.14 Der z w e i t e  W e c h s e l  1 9 9  

9.15 Das Laufen 1 9 9  

9.16 Verp f l egungss t e l l en  2 0 0  

9.17 Die l e tz ten  8 0 0  m 2 0 1  

9.18 Die Ziellinie 2 0 1  

K a p i t e l  1 0 :  D i e  R e g e n e r a t i o n s p h a s e  n a c h  d e m  R e n n e n  2 0 2  

10.1 Die Erho lung  n a c h  d e m  W e t t k a m p f  2 0 2  

10.2 Die E rnäh rung  n a c h  d e m  W e t t k a m p f  2 0 3  

10.3 Die E rnäh rung  im A n s c h l u s s  a n  d a s  R e n n e n  2 0 6  

10.4 M u s k e l k a t e r  2 0 8  

10.5 Die Analyse  d e s  W e t t k a m p f s  210  

10.6 Wie m a n  mit  e i n e r  E n t t ä u s c h u n g  k l a r k o m m t  212 

10.7 Die Ü b e r g a n g s p e r i o d e  n a c h  d e r  S a i s o n  213  



Teil IV: Die Langdistanz 216 
K a p i t e l n :  D i e  V o r b e r e i t u n g  2 1 8  

11.1 Die T r a i n i n g s p h i l o s o p h i e  219  

11.2 Die A u s r ü s t u n g  2 2 0  

11.3 Die E r n ä h r u n g  2 2 2  

K a p i t e l  12:  Ein a l l g e m e i n e s  T r a i n i n g s p r o g r a m m  2 2 5  

12.1 Das  Langd i s t anz t r a in ing  2 2 6  

12.1.1 T r a i n i n g s z o n e n  im Langd i s t anz t r a in ing  2 2 8  

12.1.2 Das  S c h w i m m t r a i n i n g  2 2 9  

12.1.3 Das  Rad t r a in ing  2 2 9  

12.1.4 Das  Lauft ra ining 2 3 1  

12.2 24 -Wochen-Tra in ingsp lan  2 3 2  

12.2.1 T ra in ingsübe r s i ch t  2 3 6  

K a p i t e l  13:  M i t t e l d i s t a n z  u n d  L a n g d i s t a n z  2 3 8  

13.1 S e t z e n  S ie  Ihre Kurzd i s t anze r f ah rungen  

für d i e  M i t t e l d i s t a n z v o r b e r e i t u n g  e in  2 3 8  

13.2 Al lgemeine  T ra in ings t i pps  für d i e  Mi t t e ld i s tanz  2 4 0  

13.3 Das  T r a i n i n g s p r o g r a m m  2 4 1  

13.3.1 Das  S c h w i m m t r a i n i n g  2 4 2  

13.3 .2  Das  Rad t r a in ing  2 4 2  

13.3 .3  Das  Lauft ra ining 2 4 3  

13.4 S o n s t i g e  Fak to ren ,  d i e  s t i m m e n  m ü s s e n ,  

u m  w e t t k a m p f b e r e i t  z u  s e i n  2 4 3  

13.5 Von d e r  Mi t t e ld i s tanz  z u r  L a n g d i s t a n z  2 4 4  

13.5.1 Das  S c h w i m m t r a i n i n g  2 4 5  

13.5 .2  Das  Rad t r a in ing  2 4 6  

13.5 .3  Das  Lauft ra ining 2 4 6  

13 .5 .4  Z u s a m m e n f a s s u n g  2 4 6  

K a p i t e l  1 4 :  D e r  W e t t k a m p f . .  2 4 7  

14.1 S t r a t eg i e ,  u m  d e n  W e t t k a m p f  im Zeitlimit z u  s cha f f en  2 4 7  

14.2 Die m e n t a l e  Eins te l lung  2 4 8  

14.3 Die l e tz ten  v ie r  W o c h e n  v o r  d e m  R e n n e n  2 4 8  

14.4  Die W e t t k a m p f w o c h e  2 4 9  

14.5 Der  W e t t k a m p f t a g  2 5 1  

14.5.1 Das  F rühs tück  a m  W e t t k a m p f m o r g e n  2 5 1  

14.5.2 Die l e tz ten  drei  S t u n d e n  v o r  d e m  S t a r t  2 5 2  



14-5-3 Das  S c h w i m m e n  2 5 3  

14.5 .4  Das  Rad fah ren  2 5 3  

14.5.5 Das  Laufen 2 5 6  
14.6 Die e r s t e n  Minu ten  n a c h  d e m  Zie le in lauf  2 5 8  

14.7 Mögl iche Ur sachen  für  M a g e n p r o b l e m e  a u f  d e r  L a n g d i s t a n z  2 5 8  

K a p i t e l  15: D i e  Z e i t  n a c h  d e m  R e n n e n  2 6 0  

15.1 S e l b s t a n a l y s e  2 6 0  

15.1.1 Am W e t t k a m p f t a g  2 6 1  

15.1.2 Im Tra in ing  2 6 6  

15.1.3 Al lgemeine  P r o b l e m e  2 6 7  

15.2 Die P o s t - W e t t k a m p f - D e p r e s s i o n  2 6 7  

15.3 Ein Leben  n a c h  d e r  L a n g d i s t a n z  2 6 9  

15.4 Ein Tr ia th loncoach  2 6 9  

15.5 Tra in ings lage r  2 7 0  

15.6 Ultratr iathlon 2 7 0  

Teil V: Enzyklopädie des  Triathlons: 
Triathlon von A-Z 273 

A n h a n g  2 9 9  

A n h a n g  1: Vorsch lag  für e i n e n  E r n ä h r u n g s p l a n  3 0 0  

A n h a n g  2: Be isp ie le  d e r  T ra in ings s t r e s s l eve l  (TSL)-Kalkulation 3 0 6  

Anhang  3:  Checkl is te  für Spr in t t r i a th lon  u n d  Kurzd is tanz  3 2 2  

Anhang  4:  Checkl is te  für  d i e  L a n g d i s t a n z  3 2 5  

Anhang  5: Evalua t ion  v o n  W e t t k ä m p f e n  

bzw.  d e r  v e r g a n g e n e n  S a i s o n  3 2 8  

Anhang  6:  Zei ten  3 3 0  

A n h a n g  6.1: B e r e c h n u n g  d e r  S c h w i m m z e i t e n  

v e r s c h i e d e n e r  S t r e c k e n l ä n g e n  3 3 0  

Anhang  6.2:  B e r e c h n u n g  d e r  R a d z e i t e n  

v e r s c h i e d e n e r  S t r e c k e n l ä n g e n  3 3 2  

Anhang  6.3:  B e r e c h n u n g  d e r  Laufzei ten  

v e r s c h i e d e n e r  S t r e c k e n l ä n g e n  3 3 8  

Anhang  7: Offizielle l r o n m a n ® - W e t t k ä m p f e  3 4 0  

B i l d n a c h w e i s  3 4 2  


