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Bleibt die Gesu
auf der Strecke?

Wer mehrere Disziplinen nacheinander absolviert, muss seinen Energiehaushalt
kennen.Wann soll was getrunken werden, wie gestalte ich die Zeit zwischen den Disziplinen,
welche gesundheitlichen Aspekte gilt es bei der Trainingsplanung zu berticksichtigen?

in Einblick in die Trainings- und Wettkampforganisation. sibyile Matter, Muriel sutter

Nur «Flaschen» vergessen ihr Getrank

buchstablich «auf der Strecke». Deshalb will die liquide Versorgung

bei einem Wettkampf wie Triathlon oder Duathlon sorgfaltig ge-
plant sein. Was sich in Mehrkampfen mit kurzen, kraftintensiven Diszipli-
nenleistungsvermindernd auswirkt, kann bei einerlangen Belastung zu ei-
nem Zusammenbruch fithren.

Aufgrund der begrenzten Aufnahmefahigkeit unseres Darmesist es sinn-
voll, die Flussigkeitseinnahme auf einen Liter pro Stunde zu beschranken.
Umdie Aufnahme zu optimieren, werden pro Liter Wasser 60 bis 80 Gramm
Kohlenhydrate zugefiigt. Damit die Mixtur nicht unangenehm siiss ausfallt,
lasst sich Kristallzucker durch Maltodextrin ersetzen. Das ganze wird mit ei-
nem Gramm Kochsalz abgerundet, um den Salzverlust im Korper bei langer
dauernden Wettkdmpfen (iiber drei Stunden) zu verhindern.

Wahrend des Wettkampfes muss regelmadssig in kleineren Mengen ge-
trunken werden, um eine optimale Aufnahme zu gewéhrleisten sowie um
Harndrang und Vollegefiihl zu vermeiden. Bei Wettkdmpfen mit Pausen
zwischen den einzelnen Disziplinen ist dies kein Problem, bei langen Aus-
dauerwettkdmpfen muss die Verpflegung unterwegs organisiert werden.
Die Vertraglichkeit verschiedener Produkte oder selbst zusammengestellter
Drinks soll im Training bereits getestet werden, um auch den Magen-Darm-
Trakt an die Energie- und Fliissigkeitsaufnahme unter Belastung zu gewoh-
nen.

Wer innerlich austrocknet, bleibt bei langer dauernden Belastungen
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Akzente

ndheit

Wenn das Herz wachst

sportler zeigt sich vor allem bei der linken

Kammer. Diese ist fiir den Ausstoss des Blutes
in den Kreislauf verantwortlich. Bei Ausdauerdiszi-
plinen nimmt durch die generelle Ethohung des
Blutvolumens das «Fassungsvermogen» der linken
Herzkammer zu - so kann bei jedem Pulsschlag
eine grossere Menge Blut hinausgepumpt werden
als beim durchschnittlich trainierten Menschen.
Die Vergrosserung des Herzschlagvolumens be-
wirkt zudem einen tieferen Ruhepuls.

Anders sieht dies bei kraftbetonten Disziplinen
mit kurzen Belastungsspitzen aus: Hier steigt der
Blutdruck zeitweise stark an,und das Herzmuss ge-
gen einen grosseren Widerstand pumpen. In Folge
wird das Herz etwas grosser durch eine Verdickung
der linken Herzwand (verstarkte Muskulatur).

Werden in einem Mehrkampf Ausdauer- und
Schnellkraft-Sportarten kombiniert, zeigen sich
beide Anpassungen. Insgesamt sollen jedoch bei
den Athleten sowohl eine Vergrosserung der Herz-
kammer als auch die Pumpfunktionen des Herzens
im Normbereich der physiologischen Trainingsan-
passung liegen.

D ie Anpassung des Herzens beim Mehrkampf-

Foto: Daniel Kasermann

Jede Sportart hat ihre «Modellathleten»

Sport anpassen, dies unter Beriicksichtigung seiner indi-

viduellen Korperkonstitution, die nur bedingt verdndert
werden kann. Das heisst, ein Kdrper hat auf der einen Seite ein
gewisses Laingenwachstum, das gegebenist und auf der ande-
ren Seite die Tendenz,in die Breite zu wachsen. Die Athletik ei-
nes Korpers kann durch gezieltes Krafttraining von der
schwichlich-zarten Konstitution eher in die Richtung eines
athletisch-starken Korpers verdndert werden oder durch eine
kalorienarme Diét in die entgegengesetzte Richtung umge-
wandelt werden. Doch in beide Richtungen sind jedem Korper
individuelle Grenzen gesetzt, die sich bei Uberschreiten ge-
sundheitsgefdhrdend auswirken kénnen.

Sosoll eine Triathletin méglichst leicht sein, um schnell lau-
fenzukonnen,dochmuss sie gleichzeitig tiber dienotwendige
Muskulatur des Oberkorpers fiir das Schwimmen und tber
ausreichend Geséss- und Beinmuskulatur fiir das Radfahren
verfiigen. Dadurch liegt der Kérperschwerpunkt hoher als bei
einer Lauferin. Ein Zehnkdmpfer muss neben den Disziplinen,
beidenenExplosivkraft nétigist,als Abschluss einen1so00-Me-
ter-Lauflaufen. Hier gilt es abzuwégen, welche Schwerpunkte

Ein Mehrkampfer muss seinen Korper optimal an seinen
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im technischen und konditionellen Bereich gesetzt werden
miissen. An der Weltspitze ist das Niveau jedoch so hoch, dass
keine Disziplin allzu stark vernachlassigt werden darf.

Gute Chancen fiir eine Zweitkarriere

Triathlon kann jeder, auch in - sportlich gesehen — fortge-
schrittenem Alter beginnen. Es kommt einfach auf die Ziele
an, die man sich setzt: Auf der Ironman-Distanz, wo das
schwierige Windschattenfahren nicht erlaubt ist, sind auch
bei einem spaten Einstieg in diese Sportart noch gute Resul-
tate moglich. Im Sieben- oder Zehnkampf sind die einzelnen
Disziplinen technisch so anspruchsvoll, dass bereits frith da-
mit begonnen werden muss, um auf ein ansprechendes
Niveau zu kommen. Obwohl es auch hier erfolgreiche Quer-
einsteiger gibt, die relativ spat zum leichtathletischen Mehr-
kampfkommen.
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Dynamik. Spielfreude.

Und echter Teamgeist.
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Coop Beachtour 2003: Bern, Basel, Genf, Locarno, Appenzell, Luzern, Ziirich. Infos: www.coopbeachtour.ch
Coop Junior Beachtour 2003: Zug, Jona, Sursee, Sarnen, Ascona/Locarno, Laufen, Biel. Infos: www.juniorbeach.ch

Beachvolleyball begeistert. Beachvolleyball setzt neue Trends. Und

Beachvolleyball setzt echte Spielfreude voraus. Deshalb engagiert sich Coop

als Sponsor im Beachvolleyball. Fiir den Sport. Fiir Sie.



Das «Erfolgsgeheimnis» liegt
beim Wechsel

satzliche Anforderung an den Organismus. Beim Triath-

lon muss beispielsweise die Muskulatur entsprechend
trainiert sein, um beim Wechsel vom Rad zum Laufen keinen
Leistungsabfall zu erfahren — auch wenn beide Disziplinen
primar eine Ausdauerleistung fordern. Ebenso viel Bedeutung
kommt diesem Aspekt zu, wenn die einzelnen Disziplinen,
Anforderungen in sehr unterschiedlichen Bereichen stellen.
Dies ist zum Beispiel beim Biathlon der Fall: Ist der Athlet
nicht in der Lage, nach der Ausdauerbelastung sofort in eine
stabile, konzentrierte und ruhige Position zu wechseln, geht
der Schuss «nach hinten los».

Auch der technische Ablauf des Wechsels soll trainiert
werden, damit dieser prazise und moglichst ohne Zeitverlust
funktioniert. Hier helfen auch mentale Techniken: Vordenken
des Ablaufs des Wechsels von der einen zur anderen Disziplin.
So soll beim Triathlon auf den letzten Metern der Schwimm-
strecke der Wechsel zum Radfahren im Kopf durchgegangen
werden: «Aussteigen — Neopren oben ausziehen — Badekappe
und Schwimmobrille in die Hand nehmen, Wechselplatz finden—
Neopren ausziehen und Helm aufsetzen — Rad wegstossen
und nach der Aufsteigelinie aufs Rad springen.»

D er Wechsel von einer Disziplin zur anderen ist eine zu-

Akzente

Erholung nicht vergessen

Sportart sinnvoll, ganz besonders aber fir
Mehrkampfe, da spater ein viel grosseres Re-
pertoire an Bewegungsmustern abrufbarist als bei
friher Spezialisierung.
BeiMehrkampfsportartenistesoft auszeitlichen
Griinden nicht moglich, fir jede einzelne Sport-
art alle Bereiche zu trainieren. Oft wird, gerade
im Amateurbereich, der Erfolgsfaktor «Erholung»
vergessen, und man versucht neben der Arbeit so
viele Trainingskilometer wie moglich hineinzu-
quetschen. Statt Leistungsverbesserung kommt es
dann in vielen Fallen zu Leistungsabfall, Frust und
Demotivation. So muss sich ein Mehrkampfer dar-
auf konzentrieren, seine Starken mit einem nicht
allzu hohen Trainingsaufwand méglichst zu erhal-
ten und den restlichen Trainingsaufwand in die
Verbesserung seiner Schwachen investieren.

Eine polysportive Grundausbildung ist fiir jede

Mit wechselnder Belastung lebt sichs gesunder

ermudet und weniger konzentriert zur jeweils folgenden Disziplin gehen. Zudem verfii-

B ei Mehrkampf-Spitzensportlernist das Verletzungsrisiko oft erh6ht, da sie zum Teil bereits

gen sie — im Gegensatz zu den Spezialisten — zum Teil nur ungentigend tiber die mus-
kularen und technischen Voraussetzungen in jeder einzelnen Disziplin. Bei Hobbysportlern
kann das Betreiben der Sportart Triathlon eher vorbeugend gegen Verletzungen sein, da die
Belastung nicht so einseitig ist. Dies schafft einen guten Ausgleich und beugt allgemeinen

Uberlastungsschéden vor.
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