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Vorstartfieber

Nichts ist drgerlicher, als am Wettkampf- Ein Wettkampf beginnt nicht erst mit dem Startschuss.
t k d ei ichti . . . . .

AusrOstungegegenstand zo Hause ver- Lesen Sie, worauf Sie bei der Vorbereitung auf ein

B RS R I CE LI Rennen achten sollten. von Frank Wechsel

Packvorgange ritualisieren und sich am
Computer eine persénliche Checkliste
anlegen, die Sie vor jedem Wettkampf
ausdrucken und nachher um die Dinge
erweitern, die Sie unterwegs vielleicht
doch noch gebraucht hatten. Vielleicht le-
gen Sie sich auch ein Wettkampfset an, in
dem immer alles gepackt ist und es nach
dem Wettkampf auch bleibt: die gute
Schwimmobrille, ginstige Badelatschen,
der Startpass ...

Wenn lhr leistungsstarker Vereinskolle-
ge lhnen nach dem Schwimmtraining

am Mittwoch erzahlt, wie er sich bis zum
Start am Sonntag ernahren wird, kom-
men Sie bitte bloB nicht auf die Idee, ihm
nachzueifern, um so seiner unglaublichen
Leistung einen kleinen Schritt naher zu
kommen! Was fir den einen Sportler gut
ist, muss nicht automatisch auch fir den
anderen gelten — vor allem die Erndhrung
ist eine sehr individuelle Sache. Verzich-
ten Sie vor einem wichtigen Rennen also
unbedingt auf Experimente! Besondere
Erndhrungsformen, die von den gewohn-
ten stark abweichen, erfordern auf jeden
Fall einen Testlauf in der Trainingsphase.
Ist dieser erfolgreich bestanden, kénnen
Sie bei einem weniger wichtigen Wett-
kampf eine Generalprobe wagen.

cuscen
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Noch mehr triathlon

=> triathlon 12 x im Jahr
=> triathlon training 6 x im Jahr
=> tri-mag.de Aktuell und hautnah

k

Minute fUr Minute ricken der Wettkampf
und das sehr frih gestellte Wecker-
klingeln ndher, doch Sie kdnnen kein
Auge zudricken? Das geht sicher nicht
nur lhnen so. Génnen Sie sich am bes-
ten schon in den Tagen vor dem Wett-
kampfwochenende ausreichend Schlaf —
und nehmen Sie lhre Vorbereitung ganz
genau. Denn sicher wissen Sie: Ein ruhi-
ges Gewissen ist ein sanftes Ruhekissen.
Wenn Sie sich in der Nacht vor dem Start
noch den Kopf zermatern mussen, ob Sie
all Ihre Rennutensilien beisammen haben,
dann war lhre Vorbereiung nicht konse-
quent und muss beim nachsten Mal auf
jeden Fall anders laufen — und dann kdn-
nen Sie auch besser schlafen.
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REISEN SIE
RECHTZEITIG AN

lhr Fahrrad finden Sie nach dem Schwim-
men am Radstdnder 607. Ganz einfach.
Oder doch nicht? Je intensiver Sie sich vor
dem Start mit der Beschaf-
fenheit von Kurs und Wech-
selzone vertraut machen,
umso routinierter werden
lhnen die Ablaufe in der
Hektik des Rennens von der
Hand gehen. Ein besonde-
res Augenmerk sollten Sie
dabei auf die Ein- und Aus-
gange der Wechselzonen,
lhren Wechselplatz, Ori-
entierungshilfen auf der
Schwimmstrecke sowie
Kurven und Steigungen der
Rad- und Laufstrecke le-
gen. Besuchen Sie auf jeden
Fall die Wettkampfbespre-
chung, wo auch immer die
Besonderheiten des Kurses
erklart werden.
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T e e,

Der Einrichtung lhres Wechselplatzes
kommt vor einem Rennen eine ganz be-
sondere Bedeutung zu, denn hier fahrlas-
sig verlorene Zeit (oder noch schlimmer:
verlorenes Equipment) stellt den Sinn |h-
rer gesamten aufwendigen Vorbereitung
in Frage. Auch beim Check-in gilt: Ritua-
lisieren Sie die Vorbereitung der Wech-
sel so weit wie moglich! Machen Sie sich
dabei intensive Gedanken, indem Sie sich
zum Beispiel folgende Fragen vor Augen
fGhren: Sind Sie Links- oder Rechtshan-
der? Ist es fir Sie und die Verhaltnisse bei
diesem Wettkampf schneller, die Schuhe
am Wechselplatz oder erst wahrend der
Fahrt anzuziehen? Méchten Sie an dieser
Stelle vielleicht auch Verpflegung zu sich
nehmen?
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Ein gut durchbluteter Muskel ist nicht
nur zu einer besseren Leistung bereit,
sondern bietet auch noch weitere Vor-
teile: Bei pl6tzlich anfallender Belas-

tung Ubersauert er nicht so stark, wenn
er zuvor aufgewdrmt wurde. Auch das
Verletzungsrisiko kdnnen Sie durch ein
Aufwarmprogramm minimieren. Das Auf-
warmprogramm ist um so wichtiger, je
intensiver die folgende Belastung wird —
oder anders ausgedrickt: Je kiirzer die
Strecke, desto langer das Aufwarmen
(siehe auch Seite 108).

SUCHEN SIE
SICH EINE PASSENDE
STARTPOSITION
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Auch eine ungewollte — und oftmals un-
natige — Hektik in den letzten Minuten
vor dem Start kann lhre Laune und Leis-
tung ganz schon vermiesen. Je eher Sie
am Wettkampfort anreisen und je routi-
nierter Ihre Abldufe vor dem Start sind,
umso mehr kdnnen Sie sich auf das Ren-
nen konzentrieren. Planen Sie auf jeden
Fall genug Zeit fUr das Anziehen der Wett-
kampfkleidung und des Neoprenanzugs
und langere Warteschlangen vor den Toi-
letten oder an der Armbeschriftung ein.
Den besten Zeitpunkt, wann Sie ins Was-
ser gehen, kénnen Sie nur selbst abschat-
zen: Verlieren Sie durch das Schwimmen
auf der Stelle schon zu viel Energie oder
mussen Sie sich frihzeitig aufstellen, um
noch einen Startplatz in guter Position zu
ergattern (siehe Tipp 10)?
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