Training und Wettkampf im
Triathlon

+ Allgemeine Fragen bevor ich mich fiir den
Triathlonsport entschlieRe
. » Trainingsplanung im Triathlon i
* Der IRONMAN
. —Vorbereitung - S e
. -MentalesTra;nmg
: —Elnterlung -

Allgemeine Fragen

¢ Gesundheitszustand
(orthopadisch/internistisch)

 Vorerfahrungen / H|ntergrund (Sport/ j A
Sportarten)

. Strecke{Kurzdiétar‘\z;/ Langdi
. Zelt (Budget) ;

Eine Frage der Distanz

,Die olympische Distanz ist kurzweiliger und voller
Action...es ist mehr Kampf Mann gegen Mann und daher
auch attraktiver fiur Zuschauer! Sieg und Niederlage
liegen eng beieinander und sténdiger Tempowechsel
und taktisches Kalkil sorgen immer wieder fur
AdrenalinstdRe. Die Langdistanz fasziniert
Mythos, die Dauer des Wettkam ‘

\

l\"

~ zuriickgelegte Wegstrecke und  die
. auBeren Bedlngungen - Die

. Unmenschliches* -
Daniel

- 2004




Kriterium Olympische Distanz IRONMAN
Schwimmen Rad Sehr schnelle Startleistung: . . y
Lauf (m/s) Schwimmen |  Vorentscheidende Disziplin im | Okonomischer und gleichmaiger
(m/s) (km/h) Wettkampf Rennverlauf
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- 3:05min) |4 - Wettkampf -

Wechselnder und tempoorientierter
1,19-1,27 (400m 4,09-4,39 " Rennverlauf, Schrittfrequenz-

1 Gleichmasiger Rennverlauf mit
IRONMAN 37,6-40,8 1000m = o - - Lauf wechsel, hohe
3 =5:05) ( 3:55) : i -2 Startgeschwindigkeit (<3:00/km) Geschwindigkeitsabfall.
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Trainingsplanung- Planungsebenen

Planungsabschnitte Dauer

A
Mehrjahreszyklus Olympiazyklus (4-Jahre) -4

Vorbereitungs-, Wettkampf-,

Perioden Ubergangsperiode

© | Makrozyklus Etappen (4-8 Wochen)

- Mesozyklus 2-4 Wochen
Mikrozyklus 1 Woche
rui Tageszyklus 1-4 Tralmngselnhelten

— S
'.H"‘ 2 A
-

, Pesiar. |

1822 TN O P de «

il

+ Vorbereitungsperiode | (allgemeine Vorbereitung)

— Ausbildung grundlegender Leistungsvoraussetzung:  Kraft,
Motorik, Beweglichkeit. Die Ubungen sind sportartunspezifisch.

» Vorbereitungsperiode Il (spezielle Vorbereitung) *

— Ausbildung der sportlichen Technik mlt sponar(sp&@flschenu,
Trammgsmnteln ; -

i e

*

- B Ausblldung wettkai‘npfspeznflscherkLels
wettkampfspezifischen  Trainings =~ |

* Wettkampfperiode
— Erreichen der Hochstleistungsfahigkeit unter Absenken des
Trainingsumfangs und Kompensation zwischen den
Wettkampfen mit Grundlagentraining.

¢ Nachwettkampfperiode

— Wettkampfe ohne Lelstungsdruck werden al
Lelstungsfahngkelt mmmt Iangsamab

-

S Frankfur

« Vorbereitungsperiode 1V (Sonderform der VP)

— Sonderform bei Doppelperiodisierung und/oder Anwendungen
von Héhentrainingslagern

é

h@?eit und ’

mittelbaren

» Wettkampfperiode Il & IlI
— Stabilisierung der wettkampfspeuf«schen Lelsﬁiung%a
Vorbereitung ausgewahiter Wettkampfe mit
/ Wettkampfvorbereitung (UWV)
“+ = Inder UWV werden Grunde1emente des Jah
R trainiert und drei Wochen vor dem zwen V
um 20- 30% gesenkt o :

i e




Allgemeine Vorbereitung

* November bis Januar
» Schwerpunkt:
— Schwimmtechnik # \
— Grundlagenausdauer im Laufen %

— Krafttraining gekoppelt an spe2|elles Trainin
. Allgemelner Kraftaufbau 2-3x 15 W

~Ubungen pro Extremitat i
— Unspezifisches koordmatlves Tr
Nordlsch) : B %

» Grundlagen und Kraftausdauer %

Spezielle Vorbereitung

» Februar bis April
» Spezifische Trainingmittel

— Laufen (Kurze Berglaufe und Iange Laufe)

Spemellere; Krafttralm
alternierend  mit

Iangsame Aus

.Koppeltramlng ‘nach dem Tralnlngslag
. Form von Langkoppeln m|t odeg ohne

Spezielle Vorbereitung Il
Mai- Juni
Konservieren der Grundlagenausdauer und entwickeln
von wettkampfspezifischen Fahigkeiten
GA 1/2 Training im Laufen und Radfahren £ \
— 10-15 x 1000m bis 5x 3000m -

— GAL/2 vortriebwirksames Tralnmg, KA am Berg %g\)( Wmln bei = |
50-70 Umd./min

Kraﬂt[ammgﬂ ,
Anfanger:

Fortgesehri ittéhe
komplexe Ubul

— Anfanger: 1”\?( /pr

Wettkampfperiode
Mai/Juni bis September/Oktober
Kompensatorisches Training zwischen den Wettkdmpfen
Tapering
— Aufbauwettkdmpfen 3 Tage -1 Woche g
— Hauptwettkampf 14 Tage”' (normalerwelse 4 V\éochen) »;% :

Krafttramlng




. Urlaub (psycho- phymsghe Erholungj

Nachwettkampfperiode und
Ubergangsperiode

Oktober/November
Lockeres Training ohne Leistungsdruck
Spezialisierung auf eine Disziplin

Min. drei Wocr;en -
EvtI 2 x pro Woche 30 min Laufen

Redunerung um min 50-60% i
“
Kein ig@fttralrfﬁ'!g, faufbau o

Trainingsprinzipien

. Dynamische Belastungssteigerung
. Wechsel von Belastung und Wiederherstellung

. Allgemeinathletisches Training zur Belastbarkeitserhéhung
- (Verletzungsprophylaxe)

i e

3 dake ad -
. Glpfelbelastungen zur Erhéhung der Grundlagen g%ué@rfahlgkelt
(auch unter Anwend‘uhg von Hohentrai ng)
5 "-’ GanZJahnges Tralnlng der Wettkal pfmote g
Merkmale des Hauptwgttkaﬁlpfe ‘sollten i

. .
*

Standardisierte Zunahme der

Disziplinspezifik)

Belastungszyklen (neben der

RegelmaBige Uberpriifung des Fahlgkg tsniveaus :L
(OrientierungsgroéfRen sind z.B. die diszi |n§p@ezmsche -
Geschwindigke;t, Frequenz, YO[trieb)‘

Stelgerung der Belastungswnrlgung cﬁjroh Rgc
quant|tat|ve Veranderung der

» Bezogen auf die Trainingsmittel bedeutet dies:
— Wechsel der Trainingsreize

— Zunahme der sportartspezifischen der Belastgmg
- Vergrol’Serung des mtenswen Antells d%s '@,falﬁfﬁgs

i e




Der IRONMAN

+ Vorbereitung:
— Ruhe bewahren - kein Training aufholen
— Eventuell Urlaub und Ruhepause gonnen

— Fruhzeitig das Wettkampfgelande besichtigen, Materlal ‘checken-
vorbereiten %
litt:

- Vorwettkampftag einteilen, ausprobieren (e
— Testwettkampf (Nahrung, Vorbereitung, Nay
. — Keine ungewohnte Nahrung- KH- relch Fel
. — Viel Trinken, schon2-3 Tage vo%er .
Massage, besser 2- SfTage()yor dem Wet

Einteilung

* Schwimmen:

— (Schnelles Anschwimmen,) Rhythmus, gleichméaRige
Atmung, Ideallinie, Wasserschatten ausnutzen

 Radfahren: % a -

- Glelchmaﬁlger Rhythmus, ca. 10 Sc
der anaeroben Schwelle .

Laifens . = 2.2
— Realistisches Ziel setz
(Vorsicht mi

i e

Hohe [m]
HF/Siin
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fitdeinie Lo nl Labeael &
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150 Simin
edun
090:00 2ot 400:00
¥ Wertganzeiger: _ mpB: 0:00 hin/km . =" -
¥ Zeit 0go00 ¥ Conke: 00
o “ HF 181 §cmw Hohe: 11 m, "
- Kelorenrale - 624 keal60fin Austeg: O o
Geschwmdugkell 0.0 ki Abstieg: O ¥ P
Person Meike Krebs Datum 23.07.2006 Herzfrequenz — | 159/181
Einheit 23.07.2006 07:03 Zeit 07:03:42 24.9/108.9
Sportart___| Wetkampt Daver 951442
Team Team Polar Stecke |22k
Anmerkung | IRONMAN FF; 9:50:50; 57-02/5:11/3:37 Aufsteigend | 1440 (4.9%)

Auswahl 0:00:00 - 9:51:30 (9:51:30.0)
..,—.-

Mentales Training

¢ Nach VOLPERT (1977) ist das MT ein planmaRig
wiederholtes, bewultes »Sich-Vorstellen* einer
sportlichen Handlung ohne deren gleichzeitige praktische
Ausfihrung.(* Training durch interene Reglisatjo?;;

. Lernen pra2|sreren stab|I|SIeren
oz ,,Flowerleben“ . ¥ A

Verd@gktes‘sz@ "
Training, Ide




Vor der Bewegungs- | elnnenperspektive: sich selbst bei der Bewegung
ausfuhrung vorstellen

eAuRenperspektive: sich von verschiedenen

Perspektiven bei der Bewegung zuschauen

eldentifikation mit dem Idealvorbild

«Erinnerung und Vergegenwartigen einer eigenen

perfekten Ausfithrung
Wahrend eldentifikation mit dem perfekten Vorbild i \
der Bewegungs- eVisualisieren von Symbolen % i
ausfihrung : L % $= -
Nachder . - | eBewuRtmachen gegliickter Versu
Bewegungs- ¥ neurophysmloglscher Bewe

eVerkniipfung von psy

| der Bewegung ;

Visualisieren offener -Sltuatmnsantmpatlon mit Ei

und a ‘ Wettkampf PL”J’bIlkum,begner

unvorherrﬁﬁsehene(
L

ausfuhrung -

Spiel-und
| ettkampfsportarten

S Frankfurter
Sparkass

Ernéhrung

» Essen vor dem Wettkampf und wéhrend des WK
e 4 Stunden vor dem Wettkampf 200-300g KH mit einem
mittleren GI, da diese nicht zu lange den Magen belasten.
e 45-60 Minuten vor dem SpleI/Wettkarrwf emé;BananM
oder Fruchtschnitte oder Sportrlegel
« 30 min vor dem Start Glucoseaufn thme
[+ - den BZ anzuheben und eme Unter uck
» zu vermeiden. o i 5
+ Im Wettkampf bi
_ vorzuziehen, u

S Frankfurter
asse 1422 LT

+ Bei langeren Belastungen KH mit hohem Gl (weiBe
Brotchen mit Honig, Energieriegel, Gels) mit relchllch
Flussigkeit!!

i e

e Nach dem SchW|mmen 30 min keine feste N%Qruﬁgl

» Vor dem Wechsel zum Laufen 30n
 Nahrung! .

.+ Salz nicht vergessenl . -
Rhythmus quewohnen vorher”aﬂsp

Malnahmen zur Erhéhung der
KH-Speicher

e Carboloading:
— Drei Tage vor dem Wettkampf die KH auf 70% erhdéhen

Superkompensationsmethode:; § e A -

L _ KH-Speicher durch eine intensivi
Trainingseinheit entleeren und d
mit stelgemjem KH Zufuhr bIS ium
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Vielen Dank fir die Aufmerksamkeit !!

Literatur und Informationen unter www.meikekrebs.de

« Saltin-Diéat

— verstérkte Eiwei und fettreiche Ern&hrung bis vier Tage vorm
Wettkampf + KH-Speicher Entleerung,

— Superkompensation bei einer Folgekost von 70% KH

* Tapering-Methode
— sukzessive den Trainingsumfang
Erhéhung der KH-Zufuhr auf 70%

. . .
<~ Vorell mehrere Mahlzeiten (von 3
Portionen bevorzugen) i
3 — KH- die vermehr

sind (Obst, Nud
- Vermeidungg/g




