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Fotos: Frank Wechsel

Kunst der
Verwandlung

Ein schneller Wechsel nitzt Ihnen wenig, wenn Sie
koordinativ nicht auf die ndchste Disziplin vorbereitet
sind. Koppeltraining hilft lhnen dabei, diese Uber-

gange zu automatisieren.

iese Wettkampfsituation ist je-
D dem Triathleten schon einmal

widerfahren: Nach einem ge-
lungenen Radabschnitt biegt man mit
viel Optimismus in die zweite Wechsel-
zone ein, springt in die Laufschuhe —
und erlebt eine bose Uberraschung.
Statt eines fulminanten Laufs ist die Be-
wegung vom ersten Schritt an unrund,
man findet keinen Rhythmus und bleibt
weit unter seinen Moglichkeiten.

KOMPLEXE SPORTART

Es ist nicht nur der Wechsel des
Equipments, der die nichste Disziplin
im Triathlon kennzeichnet, sondern vor
allem auch ein Wechsel der Bewegung
und folglich der spezifischen Beanspru-
chung. Je ungetibter Sie an diese Auf-
gabe herangehen, desto eher gerit der
Belastungswechsel zu einem Zufalls-
spiel und im ungtnstigen Fall zum leis-
tungslimitierenden Faktor. Das Koppel-
training ist eine ideale Trainingsform,
um sich gezielt auf diesen Wechsel vor-
zubereiten.

Je niher die Saison riickt, desto gro-
Ber wird die Bedeutung des Koppeltrai-
nings. Dabei geht es weniger darum,
dass Sie einen Wettkampf in seiner ge-
samten Linge simulieren, als vielmehr
um die gezielte Ubung des muskular-
koordinativen Ubergangs. Als Neben-
effekt lernen Sie, Ihren Wechselplatz zu
organisieren und Ablaufe des schnel-
len An- und Ausziehens von Schu-
hen, Rennbekleidung und Startnum-
mer einzustudieren. Dieser Aspekt
gewinnt an Bedeutung, je kiirzer die
Wettkampfdistanzen werden.
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von Holger Liining

ZWEITER WECHSEL

Der Belastungswechsel vom Schwim-
men zum Radfahren ist sicher einfa-
cher zu bewiltigen als der Wechsel vom
Radfahren zum Laufen. Die relative
Schonung der Beinmuskulatur beim
Schwimmen und die Tatsache, dass der
Korper beim anschliefenden Radfah-
ren nicht getragen werden muss, erleich-
tern Ihnen den Ubergang. Dem Koppel-
training der ersten beiden Disziplinen
wird deshalb ein untergeordneter Stel-
lenwert beigemessen. Anders verhilt es
sich jedoch beim zweiten Wechsel: Die
oft stundenlange Korperfixierung mit-
tels Sattel, Lenker und Radpedal fiithrt
zu einer sehr konzentrierten Belastung
einiger Muskelgruppen, limitiert die
Moglichkeit von lockernden Ausweich-
bewegungen und schrinkt zusitzlich die
Beweglichkeit stark ein. Zwangslaufig
sind die ersten Schritte nach dem Abstei-
gen vom Rad eine koordinative Heraus-
forderung, die in ihrer Ausfithrung fir
den AufSenstehenden nicht selten belus-
tigend wirkt. Das Bewegungsgefiihl fir
den eigenen Laufrhythmus wird durch
das Radfahren stark beeintrichtigt. Des-
halb sollten Sie sich mit speziellen Trai-
ningsaufgaben eine Ubergangsroutine
antrainieren, die den mihsamen Vor-
gang des Bewegungswechsels verein-
facht und beschleunigt.

KOPPELN WIE DIE PROFIS

»Das Koppeltraining dient fiir mich
hauptsichlich zur Schulung der Um-
stellungsfihigkeit®, sagt Triathlon-Profi
Uwe Widmann. Radeinheiten von tber
100 Kilometern Linge beendet der Iron-
man-Spezialist gern mit einem Lauf, »
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7 TIPPS ZUM
KOPPELTRAINING

Absolvieren Sie ein Koppeltraining
nur in ausgeruhtem Zustand

Organisieren Sie sich einen eigenen
Wechselplatz

Testen Sie die Wettkampferndhrung
auch im Training

Fahren Sie die letzten zwei Minuten
vor dem Wechsel mit kleinen
Gangen (hohe Trittfrequenz)

Starten Sie konzentriert auf die
ersten Laufkilometer

Visualisieren Sie lhren Wettkampf
regelmaBig

Bauen Sie ein Koppeltraining alle
zwei Wochen in |hr Training ein

- Dererste ,Ernstfall”: Das

I1Wechselzonen—MqLtltaskmg y
P s . nodrab‘;baufahlg'

» der durch zwei bis drei Kilometer schnelles

Anlaufen gekennzeichnet ist, gefolgt von ei-
nem Auslaufen gleicher Linge. Ahnlich kurz
strukturiert Profi Frank Vytrisal seine Kop-
pellaufe, da ,mich die langen Laufe im An-
schluss an eine lingere Radeinheit zu viel
Substanz kosten und damit den weiteren
Trainingsverlauf negativ beeinflussen konn-
ten®. Auch Vytrisal sieht in den ersten Lauf-
kilometern eine wesentliche Bedeutung fiir
den Erfolg des Wechseltrainings. Deshalb
liegen die Intensititen der ersten Kilometer
im Wettkampfbereich. Vytrisals langste Kop-
peleinheit in der speziellen Ironman-Vorbe-
reitung ist eine etwa 150 Kilometer lange
Radausfahrt mit einem anschliefenden Lauf
tber zehn Kilometer im angestrebten Iron-
man-Tempo.

Auch im Training fur die kiirzeren Distan-
zen wird den ersten Laufkilometern die
grofSte Bedeutung beigemessen. Um eine
Wettkampfsituation im Training zu simu-

lieren, beenden viele Spitzenathleten eine
Grundlageneinheit auf dem Rad mit einem
sehr intensiven letzten Abschnitt, dem ein
sehr schneller Lauf Gber zwei bis drei Ki-
lometer und ein abschlieSendes lockeres
Traben folgen. Die kiirzeren Strecken, ver-
bunden mit hohen Intensititen, verlan-
gen ein schnelles Umschalten in der Bewe-
gungskoordination.

ROUTINE FUR KORPER UND KOPF

Wichtig fiir den Trainingseffekt scheinen
also auch die Disziplinwechsel unter wett-
kampfihnlichen Belastungen zu sein. Im
Zeitraum des Ubergangs, also zum Ende
der Radeinheit, sollten Sie daher die In-
tensitdt in Richtung der Wettkamptbelas-
tung erh6hen und den anschliefenden Lauf
gleich mit hoher Intensitit starten. Nur so
werden Sie in den Wochen der speziellen
Wettkampfvorbereitung die passenden An-
passungsreize setzen.

Auch psychologisch ist eine gute Wechsel-
routine von Bedeutung: Je hiufiger Sie den
wettkampfnahen Wechsel iiben, desto bes-
ser und effektiver werden Sie die koordi-
native Umstellung meistern. Das Wissen
um diese Fihigkeiten wird auch im men-
talen Bereich Thre Wettkampfleistung po-
sitiv beeinflussen. Ein nicht unwesentlicher
Nebeneffekt ergibt sich aus einer weiteren
Handlungsroutine, die man mit diesem
Training einiiben kann: Mit der Einrich-
tung des eigenen Wechselbereichs (im Kel-
ler, in der Garage oder im Garten) kénnen
Sie das Koppeltraining noch interessanter
und spezifischer gestalten und studieren so

i - Elnlhl"ﬂlﬁimﬂ 1] \

o9 TRI-CUP DTU

triathlon

eRoan.SRe
INFOS UNTER WWW.0-SEE-CHALLENGE.DE

XTErrA

X INTERNATIONALER
CROSS-TRIATHLON

AKTIVREGION NATURPARK ZITTAUER GEBIRGE

+ XTERRA GERMANY CHAMPIONSHIP
- XTERRA GERMAN-CZECH TOUR

- DEUTSCHE MEISTERSCHAFT

- ERDINGER TRI-CUP

- GROSS-CUP ZITTAUER GEBIRGE

. KIEIS & YOUTH CHALLENGE

0-SEE FAMILY CHALLENGE



service training

gleichzeitig die Handgriffe fir den Wett- o ppE) TRAINING FUR DIE SPRINT- UND KURZDISTANZ

kampf ein. Im Laufe der Zeit werden Sie

auch in diesem Bereich echte ,Leistungs- Trainingsziel Durchfiihrung

foreschritte® erkennen. Intensives Koppeltraining: 60 Minuten Radfahren, die letz-

ten 15 bis 20 Minuten in Wettkampfgeschwindigkeit. Direkt

STOFFWECHSELTRAINING e TR i anschlieBend sehr schnelles Anlaufen Gber 2 bis 3 Kilome-
Neben der koordinativen entscheidet ter, dann 3 Kilometer ,Auslaufen” im Grundlagenbereich.
auch die energetische Komponente tiber Er-
folg oder Misserfolg im Triathlon. Und auch Mehrfach-Koppeltraining: 15 Minuten Radfahren mit 5 Mi-
hierfiir konnen Sie das Koppeltraining nut- Koordinationsschulung/ | nuten Einfahren, gefolgt von 10 Minuten im intensiven Be-
Wechseltechnik lastungsbereich (GA2). Direkt anschlieBend 1 bis 2 Kilometer

zen. So kann ein Grundlagen-Koppeltrai-

- . . A Laufen im GA2-Bereich. Sequenz bis zu viermal wiederholen.
ning, bei dem eine lange Radtour mit einem

mittellangen Lauf kombiniert wird, die Gruppentraining mit Fahrtspielcharakter: 20-Kilometer-
Wirkung eines langen Laufs ersetzen, ohne Teamzeitfahren mit schnellen Fihrungswechseln. Direkt
dabei den Bewegungsapparat zu stark zu be- Koordinationsschulung/ | anschlieBend 5 Kilometer Laufen mit Fahrtspielcharakter

Tempowechsel (haufige Positionswechsel). Hierzu eignet sich eine Leicht-
athletikbahn besonders gut, falls die Gruppe beim Laufen
auseinander fallen sollte.

lasten. Bei dieser Zielsetzung kénnen die
Disziplinen aber auch mal anders kombi-
niert werden: Ein Lauf zum Schwimmbad
und zurtck, dazwischen eine Wassereinheit,
konnte eine Variante sein. Auch die ,rege-
nerative Nacharbeit” eines langen Lauftrai-
nings kann tGber eine Koppeleinheit statt- KOPPELTRAINING FUR DIE MITTEL- UND LANGDISTANZ

e B e aman den
langen Lauf Giber zwei Stunden auch schon

einmal mit einem ruhigen Ausfahren auf Langes Grundlagen-Koppeltraining: 100 bis 150 Kilometer
der Rolle. Bei diesen léngeren und unspezi- Radfahren im gIelchmaBlgen aeroben Grundlagenbereich
fischen Koppeleinheiten ist es zudem sinn- (GAT). Dirgkt ar?sch'lieBend 10 bis 20 Kilgmeter Laufen im
voll, den Stoffwechsel bewusst wahrzunch- GA1-Bereich mit leichter Endbeschleunigung.

men und die Zufuhr von Nahrung und Wechsel in Wettkampfintensitat: Lange Radeinheit im GA1-
Flissigkeit unter Belastung zu iiben. For- Bereich, die letzten 15 bis 20 Minuten im intensiven Bereich

Koordinationsschulung (GAZ2). Direkt anschlieBend 2 bis 3 Kilometer Anlaufen in ge-
planter Wettkampfintensitat, dann 3 bis 5 Kilometer locke-

Stoffwechseltraining

mulieren Sie bei der Gestaltung Ihrer Kop-
peltrainingseinheiten immer eindeutige

res Traben.
Ziele: Was wollen Sie damit erreichen, wel-
che Fihigkeiten miissen Sie noch entwi- 60 bis 120 Kilometer Radfahren im gleichméaBigen Tempo
. . Kraftausdauer Laufen (Ubergangsbereich GA1/2). Direkt anschlieBend 4 bis 8 Ki-
keln? Wenn Sie darauf klare Antwort
creins Wenn Sie daraut eine kare Antwor (orthop. Entlastung) lometer Tempolauf (GA2), dann 3 bis 5 Kilometer im ruhi-

geben konnen, wird es Thnen nicht mehr

. L. gen Grundlagenbereich (GA1).
schwer fallen, die richtigen Trainingsinhal-

te zu planen. -
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