N\ateria\empieh\ung

Triathlon ist ein Materialsport geworden. Jede Einzeldisziplin und auch die Zeit vor und wahrend des Trainings und eines
Wettkampfs haben ihr eigenes Equipment. Zeiten, wo man nur gchwimmhose, Fahrrad und Laufschuhe prauchte, sind schon
lange yorbei. Heute geht nichts ohne Pulsmessef, GPS, stiitzstrimpfe oder ,Calfs", Pull-Buoy, paddles, schnorchel, Zeitfahrrad,
Neoprenanzud: Aerohelm und gchnellschniirung im Laufschuh.

Da ihr aber beim Rookie-Programm noch ganz am Anfang eurer Karriere steht, hier eine Kleine Liste an Material, was ihr fir das
Triabo\os—Roo\de—Programm wirklich pendtigt.

gchwimmen

‘ Fur das gchwimmen praucht ihr relativ wenig Equipment. Die Badehose und der
Badeanzud sollten recht eng sitzen und einen Kopper vom Beckenrand {inerstehen. Eine

surfshort taugt fiir das Training wenig, dasie tatsachlich ziemlich bremst.

, Eine gchwimmbrille sollte unbed es diverse gauformen. Die

Schwedenbri\\e 7B., die ganz ohne . bel t mit anderen
gchwimmern ziemlich schmerzen kann- Dann g!

Dichtunge ™ die wohl am meisten verbreitet sind. Bis hin Zu Brillen mit einem Glas un
fastan Taucherbrillen erinnern.

fehlung auszusprechen ist schwierig, da hier die pers'dn\iche Vorliebe eine groBe Rolle spielt. \ch selber
tendiere zu der verbreiteten Einze\g\as—Variante mit Dichtung. Da wir viel in der Halle schwimmen mit heller, blauer Tonung
(Dunkel oder verspiegelt ist eher was fur draufen).
Ob die Brille wirklich passt, stellt man leider erst beim Schwimmen fest. Im Laden Kkonnt ihr aber Folgendes tun: Setzt die Brille
ohne Kopfband auf die Augen und presst sie leicht an. Hlt die Brille fiir ein paar Sekunden auf dem Gesicht, ist die Chance sehr
hoch, dass sie auch im Wasser dicht bleibt.

Dariiber hinaus empfehle ich immer eine Badekappe dabeizuhaben. Der Mensch verfiert 20 Prozent seiner Korperwarme iiber
den Kopf. Wir sind zwar am Wochenende in der ASH zum Schwimmen, aber auch da kann man sich mit einer Kappe gut vor
dem Auskiihlen schiitzen.

Was viele nicht auf der Rille haben: Auch im Wasser schwitzt man peim Training und verliert wichtige Mineralien. Nehmt also
bitte ein Getran iinne Saftschorle reicht vollkommen- Wer beim gchwimmen zU Krampfen neigt,
die Meinung, €8 lage ein Maqnesiummange\ vor. Magnesiummange\
pemerkbar. Krampfe bel Belastung ist eher ein Indiz fiir
lichen werden.

Eine der grofiten Fragen ist und bleibt W anzug. Dem gchwimmanfanger hietet er gehorigen Auftrieb und
Wasserlage, was [ i . er sehr beliebt. Leider ist ef aber auch sehr teuer. im Rahmen des
Rook'\e-Programms versuchen W i i ilzunehmen, WO ihr diverse Modelle testen und euch von
deren Funktion ein Bild machen konnt. Auch hier gilt irkli ill, sollte einen passenden Anzug nehmen, sonst
bringt er nicht viel, nur Arger, Ne stellen. Die Pass aber nur durch Anprobieren heraus. Wenn
mit. In Hamburg werden diverse angeboten. Allerdings ist nicht gesagt,
diirft. \st die \Wassertemperatur der Alster Zu hoch (was nicht selten
d wisst, worauf es ankommt, schaut euch nach

gebrauchten um. inem Verkauf von Material nach ginem oder zwel
Jahren filhrt. Geb geflickte oder m cken lasst (meldet euch bei mir), sind mehr

als ausre'\chend fiir noch weitere ZWel bis drei Jahre.
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— Einen neuen Alu-Renner mit durchgangig 105er Schaltung bekommst du ab 900€ - ein bisschen guche und das Einbeziehen
des Internets yorausgesetzl 2B. von Canyon. Cube, Poison, Radon etc. FUr einen ahnlich aufgebautes A\u—Triath\onrad
miisstest du wahrschein\'\ch um und bei 1500€ ausgeben-

— Auf dem Gebrauchtmarkt wirst du ggf. ab A00€ etwas Fahrbares finden, was dir auch noch - pflege yorausgesetzt - tiber
Jahre SpaB pereiten kann. Und selbst wenn du dann irgendwann neu anschaffst, hast du noch ein gutes Trainings- oder
Winterrad.

— Grad ohne Erfahrung bist du gut beraten, dich bei lokalen Handlem umzusehen. Das schiitzt vor teuren Fehlkaufen.
Auterdem lassen auch Handler mit sich reden und nehmen gof. Anpassungen (Sattel, Vorbau oder Lenker) vor, Was beim
internetkauf ,0N Top' kommt.

7u guter letzt die Frage: Klickpedal oder normales’ P\attformpeda\? Sicher istim Triathlon das Kiickpedal die pessere Wahl,
wenn man den Sport halbwegs emst betreiben will: Der Stand ist sicherer, der Schuh ibertragt die Kraft besser und der Tritt ist
deutlich effizienter, weil man picht nur auf das Pedal treten, sondem auch daran ziehen kann. Man sollte sich dann aber einé
halbe Stunde Zeit nehmen und sich mit der Technik vertraut machen. pedal finden und den Fub an die richtige gtelle bringen,
einsteigen in das Pedal, auslosen. Das am besten mal fir sich oder am Anfang sogar mit jemandem susammen, der das Rad die

ersten Male fir Trockentibungen halt, tben. Und immer dran denken: VOR dem Stehenbleiben auf der richtigen Seite austosen!

Am Rad sollte mindestens eine Radflasche Platz finden, damit ihr auch bei der Ausfahrt fir F\Uss'\gkeitszufuhr sorgen konnt.
Ansonsten sollte ein gut sitzender, nicht ZU alter Helm (Das Material altert und der Helm sollte daher aus Sicherhe'\tsgmnden
alle paar Jahre gewechse\t werden) se\bstverst"cind\ich sein. Fur das Rookieprogramm ister ABSOLUTE PFLICHT. Hier wird
keine Ausnahme gemacht. Wer keinen Helm hat, fahrt nicht mit! Ein Aerohelm ist weder ntig noch wirklich sinnhaft. Man
muss schon extrem aerodynamisch auf einem Zeitfahrrad sitzen, um iberhaupt einen Vorteil zu haben.

Ich pers'()n\ich fahr eher selten mit Tacho. Ich steuere eher {iber die Zeit. Aber wer mochte, kann nattirlich mit Tacho fahren. Hier
aber eine Bitte: Macht euch mit dem Teil VOR dem Programm vertraut und lasst wahrend der Gruppenausfahrt die Finger von
dem Teil

Eine Radbrille ist absolut sinnvoll. Sie schiitzt vor Zug und im schlimmsten Fall auch vor aufgewirbe\tem Dreck und Steinchen
yom Vordermann.

Die Radkleidung solite zweckd'\en\'\ch sein: Radhose mit Polster haben sich pewahrt (unter denen wird KEINE Unterwasche
getragen). Funktionsw'a'\sche, die die Feuchtigkeit zumindest halbwegs vom Korper fernhalt und eine winddichte Jacke fiir die
etwas kiihleren Tage sind nicht unclever.

Die Hose kann man clever mit Knielingen 24 einer ¥-langen oder mit Beinlingen Zur langen Radhose umbauen. Ein Kkurzes Trikot
gewinnt it Armlingen schnell an warme und ein Kopftuch unter dem Helm kann pei kithleren Temperaturen schnell zum

wohlgefiih! beitragen, ohne das Budget {ibermafig zu pelasten.

Lauf

‘ Letztlich entscheiden die Laufschuhe {iber Klagen oder wohlgefiinl beim Laufen. Mein Tipp hier:
Kauft wirklich einmal verniin ig vor Ort im Laufladen und lasst euch anstandig peraten. Nichts kann
euch mehr schaden als ein komplett falscher schuh. Dass beginnt bei Fuproblemen und kann bis
zur Hifte und allem, was dazwischen\‘\egt, eine Menge Arger machen. Wer hier spart, spart definitiv

an der falschen Stelle.

Alte Schuhe gehoren auch irgendwann aussortiert: nach 1000km (ich sag mal ne Zahl, nagelt mich aber bitte nicht
fest), kann der gohlenaufbau nicht mehr seiner Bestimmung nachkommen und ist einfach verschlissen. Das hat nichts damit zu
tun, ob das profil noch qut ausschaut. Denn hier zahlen nur innere Werte.
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