
RADSCHUHE, SOCKEN  Egal, ob mit 
oder ohne Socken – zurren Sie die 
Verschlüsse richtig fest, bevor Sie 
loslaufen. Geübtere können die Schu
he schon in die Pedale einklicken (sie
he auch Seite 60 bis 62, Tipp 5).

RADHELM  Legen 
Sie ihn samt Sonnen
brille mit der Öff
nung nach oben 
auf den Aufsatz. So, 
dass Sie ihn gleich 
aufsetzen können. 
Verschluss zu – und 
los geht die  wilde 
Hatz!

FAHRRAD,  TRINKFLASCHE   
Parken Sie das Bike in Fahrt
richtung an Ihrem Platz, 
denken Sie an die gefüllte 
Trinkflasche. Beim zweiten 
Wechsel können Sie ruhig 
vorwärts ein parken.

LAUFSCHUHE    
Stellen Sie die Schu
he so an Ihren Platz, 
dass Sie zügig hin
einschlüpfen kön
nen. Im Notfall hilft 
ein Schuhlöffel. Da
nach Schnürung fixie
ren und Beine in die 
Hand!

Mach mal Platz da!
Ordnung ist das halbe Leben – auch im Triathlon. 
Ansonsten würde in der Wechselzone das blanke Chaos 
ausbrechen. Wer im Rennen keine böse Überraschung 
erleben will, sollte sich und die Ausrüstung vorher richtig 
sortieren. So geht’s. von Jan Sägert
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STARTNUMMER  Am bes
ten an einem Gummiband 
befestigen und gut sichtbar 
an den Lenker hängen. Nicht 
vergessen: beim Radfahren 
nach hinten, beim Laufen 
nach vorn drehen!

GEL, VISOR ODER 
KAPPE  Bei Sonnen
schein ist eine Kopf
bedeckung ein Muss. 
Damit schützen Sie 
sich vor UVStrahlung 
und Überhitzung. 
Vergessen Sie dann 
auch die Sonnen
creme nicht. Für den 
Notfall: ein Energie
gel oder riegel.

KLEIDERKISTE  Ord
nung muss sein. Nut
zen Sie, wenn das im 
Rennen erlaubt ist, 
eine Kiste, um Ihre 
persönlichen  Dinge 
beisammenzuhalten. 
Wäre doch schade 
um Neopren anzug, 
Badekappe und 
Schwimmbrille.

HANDTUCH  Darf’s 
ein bisschen Komfort 
sein? Trocknen Sie 
Ihre Füße mit einem 
kleinen Handtuch 
ab – Sand und Stein
chen im Schuh sind 
auf Dauer gar nicht 
lustig.

WAS MAN DARF, WAS NICHT
Die wichtigsten Regeln für die 
Wechselzone  lt. Sportordnung der DTU 
von 2015:

•  Beim Betreten der Wechselzone, dem 
sogenannten Checkin, muss der 
EN- zertifizierte Helm mit geschlosse
nem Kinn riemen auf dem Kopf 
getragen werden.

•  Alle Ausrüstungsgegenstände müssen 
an der vom Ausrichter vorgesehenen 
Stelle deponiert werden. Nicht nur vor, 
sondern auch während des Wett
kampfs.

•  Zuschauer und Fans haben vom 
Checkin bis zum Checkout keinen 
Zutritt.

•  Die Wechselzone darf nur an den 
Ein und Ausgängen betreten werden.

•  Ist eine Umkleidezone eingerichtet, 
dürfen am Radstellplatz nur die 
Radschuhe, der Helm, die Startnum
mer und bei Bedarf eine Sonnenbrille 
deponiert werden. Das Umziehen ist 
nur in der Umkleide zone erlaubt.

•  Neoprenanzüge dürfen auf dem Weg 
in die Wechselzone nur bis zur Hüfte 
abgestreift und erst am Wechselplatz 
oder in der Umkleidezone vollständig 
aus gezogen werden.

•  Jeder Sportler muss sein Rad selbst
ständig aufnehmen und selbst wieder 
am zugewiesenen Platz abstellen.

•  Innerhalb der Wechselzone darf nicht 
mit dem Rad gefahren werden.

•  Für das Auf und Absteigen ist auf die 
Markierungen am Ein bzw. Ausgang 
der Wechselzone zu achten.

Noch mehr triathlon
Ü triathlon 12 x im Jahr 
Ü triathlon training 6 x im Jahr
Ü tri-mag.de  Aktuell und hautnah
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