Materia\empfeh\ung

Triathlon ist ein Materialsport geworden. Jede Einzeldisziplin und auch die Zeit vor und wahrend des Trainings und eines
Wettkampfs haben inr eigenes Equipment. Zeiten, wo man nur gchwimmhose, Fahrrad und Laufschuhe prauchte, sind schon
lange vorbei. Heute geht nichts ohne Pulsmesser, GPS, Stutzstr'\lmpfe oder ,Calfs", pull-Buoy, paddles, schnorchel,
Zeitfahrrad, Neoprenanzug, Aerohelm und gchnellschntirung im Laufschub.

Da ihr aber beim Rookie-Programm noch ganz am Anfang eurer Karriere steht, hier eine kleine Liste an Material, was i fur
das Triabo\os—Rookie—Programm W ot

gchwimmen
‘ Fur das gchwimmen praucht ihr relativ wenig Equipment. Die Badehose und der

Badeanzug sollten recht eng sitzen und cinen Kopper vom peckenrand {iberstehen. Eine
surfshort taugt fiir das Training wenig, da sie tatsachlich siemlich bremst-

¢ Eine schwimmbrille sollte unbed m Start sein. Hier gibt es diverse gauformen. Die

Schwedenbri\\e 2.B., die ganz ohne mt aber ggf- beim Kontakt mit anderen
gchwimmern ziemlich schmerzen kanh- Dann i n mit einzelnen Glaser
Dichtunge ™ die wohl am meisten verbreitet sind. Bis hin Zu Brillen mit einem Glas un ger Dichtung,
fastan Taucherbrillen erinnern.

Eine wirkliche empfehlung auszusprechen ist schwierig, da hier die pers'dn\'lche Vorliebe eine grofte Rolle spieft. 1ch 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 eh fiir drauen).

ob die Brille wirklich passt, i eim Schwimmen fest. Im Laden konnt ihr

Brille ohne Kopfband auf die Augen und presst sie It die Brille fur ein paar

Chance sehr hoch, dass sie auch im Wasser dicht bleibt.

Dariiber hinaus empfehle ich immer einé Badekappe dabeizuhaben. Der Mensch verliert 20 Prozent seiner Korperwarme iiber
den Kopf. Wir sind zwar am Wochenende in der ASH zum gchwimmen, 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 beim Training und verliert wichtige Mineralien. Nehmt also
bitte ein Getrank in einer Radflasche mit. Dunne Saftschorle reicht vollkommen. Wer beim gchwimmen ZU Krampfen neigt,
macht ein BISSCHEN Galz in das Getrank. Verbreitet ist die Meinung, €S lage ein Magnesiummange\ vor. Magnesiummange\
macht sich jedoch in Form von Krampfen in Ruhephasen pemerkbar. Krampfe bel Belastung ist eher ein Indiz fur

Natr'\ummange\ und kann gut mit einfachem Kochsalz ausgeglichen werden.

Eine der groftten Schwimmanf'énger bietet er gehorigen Auftrieb und
Wasserlage, Was . iebt. ist er aber auch sehr teuer. \m Rahmen des
Rookie-Program ir, Wi i i | wo ihr diverse Modelle testen und euch
yon deren Funktion ein Bil onnt. ier gilt: [ ssenden Anzug nehmen,
sonst bringt €f nicht viel, nur Arger, | .Di durch Anprobieren
heraus. Wenn ihr Lust hadt, | i it. angeboten. Allerdings
ist nicht gesagt, ihr i irklich i diirft. \st die Wassertemperatur der Alster Zu hoch
(was nicht selte ! i i o getestet habt und wisst, worauf es ankommt, schaut
euch nach gebrauchten um. Der st materia\ver\iebt, was meist ZU einem Verkauf von Material nach einem
oder zwei Jahren fihrt. Gebrauchte Neos, auch geflickte oder mit kleinen Lichern, die man flicken lasst (meldet euch bei

mir), sind mehr als ausre'\chend fiir noch weitere 7wei bis drei Jahre.
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Weiters Schw'\mmequ'\pment wie Pull-Buoys oder gchwimmbretter wird beim Rookie-Programm durch die Triabolos gestellt.
\ch selbst seh den Einsatz von paddles erst als sinnvoll an, wenn die Technik sitzt. Die Gefaht, dass man sich Probleme an

der Schulter suzieht si

Gicher die materia\intensivs‘le pisziplin und beim Materialkauf setzt bei vielen der

Verstand aus und das Herz gin, schaut man sich z.B. die Wechselzone in Hamburg an-

Eine Zeitfahrmaschine ist in keinem [ das Rookie-Programm (den

Zeitfahraufsatz dirftet ihr im Training in der G nicht penutzen)- Und
auch fiir den Wettkampf tut ein Triath\onbo\ide nicht Not.

Ein Renner (oft fiir den Anfang die deutlich pessere Wahl, grad, wenn man sich den
Renner nicht noch als 7weitrad leisten will oder Kkann) und selbst ein Mountain- oder
Trekkingbike tut es auch, wenn man den Sport ginmal "ausprob'\eren" will. In der Vergangenheit hatten wir sogar schon
jemanden, der mit eine S'mg\espeeder - also ohne Schaltung - gefahren ist.

Viel wichtig ist, dass das Rad in Ordnung ist und dessen Zustand weder dich noch andere gefahrdet. primar denk jch daan

intakte Komponenten, funkt'\onierende Bremsen, nicht 24 ramponierte Reifen. Eine funktionieren Schaltung ware schon und
angenehm. ob nun Tfach oder 11fach, ist erst mal egal.

ast und nutzen of. die Neuanschaffung und schau erst mal, ob der sport dir zusagt.
Man kann auch auf ein Mountainbike sch hon mal eine Quantensprung in der Beschleunigung
bringen - fur den ersten Triathlon ein durch

Wenn es dich sehr juckt, du unbedingt kaufen willst und das Budget eh knapp ist, such eher nach einem Renner: Der Markt
st grofer und die Preise entsprechend Kleiner bei vergleichbarer Qualitat.

Den Renner kannst du auch vielseitiger einsetzen. Ef taugt fiir lange, Kkomfortable pusfahrten; fir Gruppenfahrten (bitte fahr
NIEMALS in Zeitfahrposition in der Gruppe - die Unfallgefahr ist viel zu hoch?); fiir kurze bis mittlere Wettkampfe; mit ein

pisschen Aufwand lasst ef sich zum passablen Zeitfahrrad umbauen (kurzer Vorbau, Zeitfahraufsatz, nach vorn gekropfte
Sattelstiitze)-

Kleine Richtwerte fiir den Kauf:

— passender Rahmen ist das Aund O - das Angebot kann noch sO gut sein, das Carbon noch so leicht, das Rot noch s0
Ferrari-mabig: Wenn der Rahmen nicht passt, hast du keinen Spab.

- Ein A\um'mium-Rahmen ist nicht schlechter als Carbo

kleinem Gewicht bei ifigkel Carbon aber ersti

bis 2000 € - nur der Rahment) aus. Meine Meinung. lieber einen guten Alu-Rahmen als China-M
wenn der "B\'mgb\ing"—Faktor ein bisschen leidet (Ich pers'dn\ich mag allerdings Metall sehr gern!)

— Wenn es um ein gutes Preis/Leistungs—Verhé\tnis geht, wirst du wahrsche'm\'lch bei Shimano-Komponenten landen. Alles
ab der "1 05er"-Gruppe ist sehr gut fahrbar und hat auch eine entsprechende Haltbarkeit. Die namentliche Rangfolge bei
Shimano: "105", "Ultegra’, "Dura Ace' - Manche Hersteller von Bikes werben mit "Dura Ace Schaltung’ und verbauen aber
nur das hintere gchaltwerk und der Rest ist hilliger aufgebaut. parauf ein pisschen Acht geben. Von Hersteller SRAM sind

direkten Konkurrenten ZU ghimano die Rival, Force und Red.
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— Einen neuen Alu-Renner mit durchgangig 105er Schaltung pekommst du ab 900€ - ein pisschen guche und das
Einbeziehen des Internets yorausgesetzt, 2 B. von Canyon, Cube, Poison, Radon etc. FUr einen ahnlich aufgebautes Alu-

Triathlonrad miisstest du wahrschein\'\ch um und bei 1500€ ausgeben.

- Auf dem Gebrauchtmarkt wirst du agf. ab 400€ etwas Fahrbares finden, was dir auch noch - pflege yorausgesetzt - tiber
Jahre Spal® 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 Handlern umzusehen. Das schiitzt vor teuren Fehlkaufen.
Augerdem lassen auch Handler mit sich reden und nehmen qof. Anpassungen (Sattel, yorbau oder Lenker) vor, was beim
internetkauf ,0n Top' kommt.

7u guter letzt die Frage: Klickpedal oder ,,norma\es“ P\attformpeda\? Sicher ist im Triathlon das Kiickpedal die hessere Wahl,
wenn man den Sport halbwegs ernst petreiben will: Der Stand ist sicherer, der Schuh iibertragt die Kraft besser und der Tritt
ist deutlich effizienter, weil man picht nur auf das Pedal treten, sondern auch daran ziehen kann. Man sollte sich dann aber
eine halbe Stunde Zeit nehmen und sich mit der Technik yertraut machen. Pedal finden und den Fub an die richtige Stelle
bringen, einsteigen in das Pedal, auslosen. Das am besten mal fir sich oder am Anfang sogar mit ]emandem zusammen, der
das Rad die ersten Male fir Trockeniibungen halt, Uben. uUnd immer dran denken: VOR dem stehenbleiben auf der richtigen

Seite auslosen!

Am Rad solite mindestens eine Radflasche platz finden, damit i auch bei der Ausfahrt fur F\ijssigkeitszufuhr sorgen konnt.
Ansonsten sollte ein gut sitzender, nicht zu alter Helm (Das Material altert und der Helm solite daher aus Sicherhe'\tsgr'\lnden
alle paar Jahre gewechse\t werden) se\bstversténd\'\ch sein. Fiir das Rookieprogramm ister ABSOLUTE PFLICHT. Hier wird

keine Ausnahme gemacht. Wer keinen Helm hat, fahrt nicht mit! Ein Aerohelm ist weder notig noch wirklich sinnhaft. Man
muss schon extrem aerodynamisch auf einem Zeitfahrrad sitzen, um {iberhaupt einen Vorteil zu haben.

Ich pers‘dn\ich fahr eher selten mit Tacho. Ich steuere eher iiber 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 Zud und im schlimmsten Fall auch vor aufgewirbe\tem Dreck und
Steinchen vom Vordermann.

Die Radkleidund sollte sweckdienlich sein: Radhose mit Polster haben sich pewahrt (unter denen wird KEINE Unterwasche
getragen). Funktionsw'zische, die die Feuchtigkeit zumindest halbwegs vom Korper fernhalt und eine winddichte Jacke fir die
etwas kiihleren Tage sind nicht unclever.

Die Hose kann man clever mit Knielingen Z4 einer %-langen oder mit Beinlingen Zur langen Radhose umbauen. Ein kurzes
Trikot gewinnt mit Armlingen schnell an Warme und ein Kopftuch unter dem Helm kann pei kithleren Temperaturen schnell

Zum wohlgefiihl beitragen, ohne das Budget {ibermafig zu pelasten.

. Lauf

Letztlich entscheiden die Laufschuhe iiber Klagen oder wohlgefihl peim Laufen. Mein Tipp hier:
Kauft wirklich einmal yerniinftig vor ort im Laufladen und lasst euch anstandig beraten: Nichts
kann euch mehr schaden als ein komplett falscher schuh. Dass beginnt bei Fubproblemen und
kann bis Zur Hiifte und allem, was dazwischen\iegt, 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 yerschlissen- Das hat nichts damit Zu
tun, ob das Profil noch qut ausschaut. Denn hier Zahlen nur innere Werte.
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mindest das ghirt sollte aus
einem Funktionsstoﬁ sein, so dass der Korper halbwegs trocken bleibt. Baumwolle wird nass und halt die Nisse am Korper-
Und auch bei warmen Temperaturen fihrt das durch die Verdunstungské\te schnell zu Unterkiihlung-

Der Rest ist im Grunde egal und ergibt sich aus der Wetterlage: Windweste oder Windjacken, ggf. sogar Regenjacke- Bei viel

Bei den Laufsachen gilt dann shnliches wie beim Radfahren: zweckdientich und funktional. Zu

Generell gilt: Wer es beim Loslaufen als ganz leicht zu kiihl empfindet, ist gut angezogen- schnell wird einem sonst ZU warm
und man wird die Klamotte picht los.

Schne\\schn'\]rungen in Form von Gummibandern halte ich in den Wettkamp{schuhen fiir ziemlich sinnvoll und ich lauf sie
sehr gern. Der Wechsel in die Schuhe geht ziemlich flott von statten und ich muss picht mit Puls 180 yersuchen, eine
Schleife zu binden.

Allgemeines

Ein Pulsmesser ist heute nichts pesonderes mehr. Lasst sich aber letztlich nur wirklich sinnhaft einsetzten, wenn man seine
pulsbereiche kennt. Diese werden iiber Tests ermittelt (Berechnungen wie 220 (226 bei Frauen) minus Lebensalter sind,
selbst wohiwollend formuliert, mehr als vage Richtwerte fur den Maximalpuls und fiir abgeleitete Werte. Hier muss jeder
selber wissen, ob er den Pulsmesser fiir sich zum Einsatz bringen will.

Gleiches gitt auch fir GPS-Gerate und -Tachos und Leistungsmesser am Rad. Auf der einen Seite ist es patiirlich 1oll, Daten
7u erfassen, auszuwerten und "Erfolge” damit zu yerzeichnen. Auf der anderen Seite muss man, damit man mit solchen Tools
effektiv trainiert, in der Lage sein, die Daten auch zu interpretieren und ein sinnvollen Training daraus abzuleiten. Toll, wenn
man bei jedem Trainingstauf um die Alster auf Strava dokumentiert, dass man wieder schneller unterwegs war. Ein effektives
Training sieht aber anders aus. Ausserdem geht m.E. schnell der Sinn des Sports yerloren: etwas fijr SICH zu N und nicht
fiir die Community und den nachsten Blog-Eintrag, der wieder eine Trainings—Bestzeit als heroische Leistung stilisiert.

stiitzstrimpfe oder Calfs sind sehr popular geworden pei Triathleten und sollen den Muskeln bei der Regeneration schon
peim Laufen helfen. Oder SO zhnlich. Kom'\scherwe'\se tragen kaum Sp’\tzen\éufer die Teile. lch halte solch Equipment auch
nach einem eigenen Test fiir auBerst fragwirdig; sowohl technisch als auch optisch; und wirde keine Empfehlung dafur
aussprechen.

Sae ¥

Ingo Pelkner

(Headcoach Triabolos Rookie-Programm)
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