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STARTSPRUNG/VORWORT

Triathlon ist so viel mehr als Schwimmen plus Radfahren plus Laufen. Mit diesem Credo
versuchen wir, in der Trainerausbildung vor allem eins zu vermitteln: Ein einfaches Rezept
fiir das Training kann es nicht geben.

Insbesondere vor dem Hintergrund der Erkenntnisse zur Komplexitat des menschlichen
Leistens auf physiologischer und psychologischer Ebene zeigt sich, vor welchen Heraus-
forderungen Trainer stehen: Sie sind Experten flir Sportbiologie, Trainingslehre, sie mis-
sen das kleine Einmaleins der Sportpsychologie ebenso beherrschen wie methodisch-
didaktische Komponenten des Trainierens. Dabei zeichnen sich gute Trainer vor allem
durch eins aus: eine eigene Trainerphilosophie, mit der es gelingt, undogmatisch in der
Summe der vielen alltdglichen Fragen rund um das Training nach Antworten zu suchen,
die zu ihrem jeweiligen Athleten passen.

Durch diese Eigenschaft ist mir Mario Schmidt-Wendling schon friih in seiner Laufbahn
als Trainer aufgefallen. Das scharfe Beobachten seiner Athleten und die Gabe, die erreich-
baren Ziele abzugrenzen, haben ihm geholfen, seine eigene persénliche Trainingsphiloso-
phie zu entwickeln. Diese hat er auch wahrend der Trainerausbildung bei der Deutschen
Triathlon Union in vielen offenen und kritischen Diskussionen stets hinterfragt und wei-
terentwickelt.

In diesem Sinne wiinsche ich den Leserinnen und Lesern mit dem Interessensgebiet Tri-
athlon, dass auch fiir sie dieses Buch ein Startsprung in die Entwicklung einer eigenen,
fiir sie passenden Trainingsphilosphie sein kann.

Neben den vielen Zahlen rund um das Training darf dabei aber eines nicht auf der Strecke
bleiben: der Mensch, das soziale Wesen, ist so viel mehr als die Summe seiner Teile.

Viel SpaB beim Lesen und Trainieren

Dennis Sandig

Wissenschaftskoordinator und Referent fiir Bildung der Deutschen Triathlon Union



Einleitung

I 1 EmLETUNG

Muss das sein? Noch ein Buch tber Triathlon?

Diese Frage habe ich mir auch gestellt, als die Anfrage seitens des Verlags zu diesem
Buchprojekt an mich herangetragen wurde. Aber eigentlich war es schon immer mein
Traum, mein Wissen und meine Erfahrungen aus iiber 30 Jahren im Ausdauersport und
davon lber 15 Jahre als Berufscoach in Vollzeit in irgendeiner Form zu Papier bringen.

Traume gehen ja durchaus auch in Erfil- e =R
lung und so habe ich mich hingesetzt und Alles unter

dieses Wissen niedergeschrieben. Die theo-
retischen Grundlagen zum Thema Training,
Physiologie und Sport per se haben mich
bereits im Teenageralter sehr fasziniert und
ich habe damals einige Biicher regelrecht
verzehrt. In Erinnerung blieb stets Alles un-
ter Kontrolle von Neumann, Pfiitzner und
Hottenrott, welches ich lange Zeit in mei-
ner Sporttasche mit mir durch die Gegend
getragen habe.

Die Tatsache, dass ich nun im gleichen Ver-
lag, fast 30 Jahre spater, meine Ideen, Ansat-
ze und Prinzipien zum Langdistanztriathlon
veroffentlichen darf, erfiillt mich mit Stolz
und mein personlicher Kreis scheint sich zu
schlieRen.

Ich habe bereits vor einigen Jahren kleinere Artikel zu allen Aspekten rund um das Thema
Langdistanztriathlon in Form eines Blogs oder fiir Magazine bzw. fir die von mir betreu-
ten Athleten verfasst. Mir war und ist der Wissenstransfer eine Herzensangelegenheit,
denn als Sportler und Trainer habe ich, wie viele andere Menschen im Alltag auch, einige
Fehler gemacht. In meinen Augen sichern aber genau diese Fehler das Uberleben der
Menschheit, denn wer (iber Reflexionsvermdgen verfligt, Fehler erkennt und daraus Ver-
anderungen ableiten kann, wird daraus gestarkt und wissender hervorgehen.
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Ich méchte moglichst vielen Sportlern mit dem Ziel Langdistanz dabei helfen, die unter
anderem von mir gemachten Fehler zu vermeiden, Vermeidungsstrategien zu entwickeln
und einen Weg mit weniger Steinen hin zum Erfolg auf der Langdistanz einzuschlagen.

Dabei spiegelt dieses Buch meinen aktuellen Wissensstand und meine lber die Jahre
immer wieder auf den Prifstand gestellten Ansatze wider. Den Begriff der Philosophie
mochte ich dabei ungerne nutzen, er wird mir zu inflationar in diesem Zusammenhang
verwendet. Ich mochte und kann dabei nicht das Attribut fiir mich vereinnahmen, alles
zu wissen und somit der Hiiter des heiligen Triathlongrals zu sein.

Mir ist durchaus bewusst, dass es komplett unterschiedliche Ideen, Prinzipien und Ansat-
ze gibt, wie eine Langdistanz vorbereitet und gestaltet werden kann. Ich bin mir jedoch
sehr sicher, dass ich einen dieser zum Teil komplett unterschiedlichen Wege gefunden
habe, der einer groBen Anzahl von Sportlern auf dem Weg zur Erfiillung ihrer Wettkampf-
traume helfen konnte. Dabei kann ich auf einen Erfahrungsschatz von weit iiber 1.000
erfolgreichen, individuell gecoachten Langdistanzrennen mit unzéhligen WM-, EM- und
nationalen Titeln verweisen.

Als Ehemann, Familienvater und Freiberufler sind mir die Tiicken des Alltags durchaus be-
wusst und ich kann sehr gut nachvollziehen, dass neben dem Sport auch noch ein Leben
auBerhalb des Mikrokosmos Triathlon stattfindet. Ich mdchte mit diesem Buch Sportler
sensibilisieren, die im Internet postulierten Dinge und Behauptungen nicht unreflektiert
fiir bare Miinze zu nehmen. Ich kann seit einigen Jahren beobachten, wie vermeintlich
neue Stromungen im Training, in der Ernahrung und rund um das eingesetzte Material als
Neuheiten vermarktet werden.

Dabei mochte ich keinesfalls den Anspruch einer wissenschaftlichen Arbeit erheben, wer-
de aber eine Vielzahl an Quellen im Appendix anfiihren, auf die ich meine Trainingsprin-
zipien aufgebaut habe. Vielleicht findet aber auch mancher Trainer Ideen und Tipps, die
ihn in seiner taglichen Arbeit unterstiitzen kdnnen. Mir ist dabei durchaus bewusst, dass
ich mit einigen Punkten anecken werde und nicht jedermanns Vorstellungen in Sachen
Langdistanztriathlon treffen werde.

Apropos jedermann, ich werde mich in diesem Buch auf die ménnliche Anrede beschrén-
ken, damit der Text nicht zu sperrig wird. Als gliicklicher Vater von vier Téchtern mochte
ich dem Vorwurf des Chauvinismus, der fehlenden Gleichberechtigung und des fehlenden
Respekts dem weiblichen Geschlecht gegeniiber gerne entgegentreten und hoffe auf das
Verstandnis der Leserinnen.



Einleitung

Es kann keine pauschal formulierten Trainingsprogramme in meinen Augen geben, denn
ich sehe jeden Athleten weit iiber das Sportliche hinaus als Individuum. Vielmehr mochte
ich die Prinzipien und Grundlagen vermitteln, um eigene und hoffentlich auch richtige
Entscheidungen beziiglich der Trainingsplanung zu treffen. Der Vollstandigkeit halber
habe ich im Appendix dieses Buchs dennoch einen exemplarischen Rahmentrainingsplan
fiir die letzten 16 Wochen vor einem Langdistanzwettkampf fiir einen fiktiven Athleten
erstellt, um einen moglichen Weg dorthin aufzuzeigen.

Eine gewisse Vorbildung in der Sportpraxis, aber auch in der Theorie setze ich beim Leser
voraus, denn das Projekt Langdistanztriathlon sollte nicht fiir Anfanger des Triathlons
gedacht sein.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn ich mit diesem Buch zum Nachdenken und zu Diskus-
sionen anregen kénnte, denn dann hatte ich meine Vision und Mission mit diesem Buch
erfillt.

Ich wiinsche mir sehr, dass dieses Buch, wie bei mir damals auch, in den Sporttaschen
mancher Athleten zum Nachschlagen mitgetragen wird und nach einigen Jahren ein
Nachfolgeautor ebenfalls schreibt, dass ich ihn mit diesem Buch inspirieren konnte. Es
gibt kein wirkliches Richtig oder Falsch im Sport, man darf und sollte durchaus auch an-
derer Meinung sein und sich dabei auf jeden Fall reiben.

Reibung ist gut und wichtig, denn durch Reibung entsteht bekanntlich auch Warme.
Train hard AND smart!
Mario Schmidt-Wendling
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B 2 Quo VADIS TRIATHLON?

Triathlon stellt immer noch eine sehr junge Sportart dar. Die Geschichte dreier amerikani-
scher Marinesoldaten, die aus einer Bierlaune heraus den lronman®-Triathlon auf Hawaii
ins Leben gerufen haben, ist gerade mal etwas éalter als 40 Jahre und sollte den meisten
Triathleten bekannt sein. Seit den rauen Anfangen hat die Professionalisierung des Triath-
lons unglaublich an Fahrt aufgenommen und es gibt wohl kaum eine andere Sportart, die
eine derart rasante Entwicklung vollzogen hat.

Als ich Ende der 1980er-Jahre die ersten Bilder vom Triathlon auf Hawaii gesehen habe,
waren fiir mich Triathleten Exoten in viel zu schrillen und knappen Klamotten. Die Ecke
der Randsportarten wurde recht schnell verlassen und mit der Aufnahme ins olympische
Programm haben weltweit Sportverbande finanzielle Mittel von Staatsseite zur Verfi-
gung gestellt bekommen. Die Deutsche Triathlon Union (DTU) ist fester Bestandteil des
Deutschen Olympischen Sport Bunds (DOSB) und stellt die weltweit mitgliederstarkste
Dachorganisation dar.

Mich hat die Offenheit neuen Dingen gegenuber und der unbéndige Drang nach Inno-
vationen im Triathlon schon immer sehr fasziniert. Doch nicht jede Innovation war und
ist von dauerhaftem Erfolg, manches ist nach kurzer Zeit direkt wieder in der Versenkung
verschwunden.

Dinge wie beispielsweise der Seat Shifter, mit dem man den Sattel in der Horizontalen
verschieben und wahrend der Fahrt die Sitzposition der jeweiligen Topografie anpassen
konnte oder der Fahrradrahmen ohne Sitzrohr, dafiir aber mit einem federnden Oberrohr,
konnten sich, dhnlich wie die 26-Zoll-LaufradgroBe, nicht bis heute durchsetzen.

Aber nicht nur in Sachen Equipment waren und sind Triathleten bis in die heutige Zeit
sehr innovativ und immer auf der Suche nach Leistungssteigerung. Auch die Trainings-
wissenschaft im Ausdauersport und speziell im Triathlon hat enorme Erkenntnisse in den
letzten Jahren erlangt. Neue und immer giinstiger werdende Messgeratschaften und Me-
thoden und deutlich groRere Forschungsbudgets sorgen fiir mehr Power in der Trainings-
wissenschaft.
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Gerade in den letzten 5-8 Jahren wurden diese Erkenntnisse durch die sozialen Medien
einem gréBeren Personenkreis zugadnglich und aus diesem Kreis haben manche daraus so-
gar ein Geschaftsmodell in den Dienstleistungssegmenten Trainingsplanung, Leistungs-
diagnostik oder Bike-Fitting gegriindet. Einige davon haben eine Art Gurustatus erlangt,
allerdings ohne eine solide Ausbildung im Bereich Sport genossen zu haben.

Die Tatsache, selbst aktiver und erfolgreicher Triathlet zu sein oder auf eine solche erfolg-
reiche Karriere zuriickblicken zu kénnen, macht prinzipiell noch nicht einen guten Trainer
oder Coach aus. YouTube®-Tutorials und das Lesen mancher Printmagazine kénnen und
diirfen nicht eine solide Ausbildung ersetzen. Fiir mich ist es nach wie vor unverstandlich,
dass das Berufsbild des Trainers auch heute immer noch nicht geschiitzt ist. Ein jeder
kann sich so nennen, ohne auch nur einen einzigen Nachweis der Qualifikation fiihren
zu mussen.

In anderen Berufsgruppen, die mit Menschen bzw. mit deren Gesundheit umgehen, wird
eine Berufsausbildung oder ein Staatsexamen verlangt, im Sport leider immer noch nicht.
Oftmals stehen dabei finanzielle Interessen im Vordergrund, die Verantwortung liber die
Gesundheit der Sportler spielt erschreckenderweise recht schnell eine untergeordnete
Rolle. So kommt es immer mehr dazu, dass wissenschaftliche Erkenntnisse teilweise fehl-
interpretiert und im Internet beworben werden.

ENTWICKLUNG VON EXPERTEN
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Die Deutsche Triathlon Union (DTU) hat 2020 eine Initiative gestartet, mit der von Ver-
bandsseite lizenzierte Trainer ein digitales Logo erhalten, damit diese auf ihren Webseiten
und weiterem Marketingmaterial sofort als qualifizierte Trainer sichtbar sind und sich
dadurch von Trainern ohne fundierte Ausbildung abgrenzen konnen.

\ Triathlon Langdistanz
o TRAINER A

Deutsche Triathlon Union

Dariiber hinaus greifen einige Printmagazine, Blogs und YouTube®-Channels vermeint-
lich neueste Erkenntnisse ebenfalls auf. Dabei wird nicht immer auf Sinnhaftigkeit und
Evidenzen gepriift und es werden vorschnell Erkenntnisse publiziert, die dann urplétzlich
1-2 Jahre spater wieder verschwinden.

Ich kann durchaus nachvollziehen, dass man als Betreiber oder Herausgeber eines Maga-
zins oder einer Social-Media-Plattform immer wieder entsprechenden Inhalt liefern muss,
um die Aufmerksamkeit der Besucher zu erhaschen und die Anzahl der Klicks zu steigern.
Doch leider sorgt dies zusehends fir Verwirrung unter den Sportlern.

Ich erlebe es immer wieder, dass Sportler sich an mich wenden, weil sie sich im Dschungel
dieser Informationen nicht mehr zurechtfinden und nicht mehr selbst fiir sich erkennen
kénnen, welche Informationen richtig, falsch, wichtig, unwichtig oder schlichtweg unge-
eignet sind.

Wie bereits in der Einleitung geschrieben, kann und sollte man als Trainer nicht von sich
behaupten, dass nur der eigene Weg der allein richtige ist. Es gibt bekanntermaRen viele
Wege, die nach Rom fiihren. Einige davon sind steiniger, also mit vielen Hiirden gespickt,
andere wiederum flihren komplikationsfreier zum Erfolg.

Als Trainer steht man vor der Wahl, ob man ,oldschool” arbeitet, oder als innovativ gilt,
weil man eben bei allen neueren Strémungen gleich mit auf den Zug aufspringt und
unreflektiert und ohne Testphase neue Prinzipien mit Sportlern anwendet. Ich selbst bin
da eher zuriickhaltend.

Was das bedeutet und warum eine konservative Herangehensweise, die auf das Wesentliche
beschrankt ist, nicht nachteilig ist, versuche ich, in den nachfolgenden Kapiteln zu erlautern.
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Jl 3 DIE ATHLETENTYPEN

Ich kann riickblickend sagen, welch ein groBBes Privileg und Gliick es ist, mit einer sehr
groBen Zahl von Sportlern seit 2004 zusammenarbeiten zu diirfen. Dieser Athletenpool
bestand bzw. besteht aus Anfangern, Ubergewichtigen, Diabetikern, Nachwuchssport-
lern und (i60-Jahrigen bis hin zu Para-Triathleten, Ironman®-Hawaii-Teilnehmern, Ama-
teurweltmeistern und Sportlern mit Weltspitzenniveau. Jeder dieser Sportler verfiigt
lUiber eine hochst individuelle Historie mit eigenen Problemstellungen, Fertigkeiten und
Fahigkeiten.

Allein diese grol3e Streuung soll aufzeigen, wie unterschiedlich Athleten in ihrer Auspra-
gung sein kénnen. Es wird relativ schnell klar, dass allgemein giiltige Empfehlungen oder
sogar das Befolgen von Rahmenplénen, die eben nicht die individuellen Starken und
Schwachen beriicksichtigen, nicht zwingend zum Erfolg fiihren kénnen. Der Athlet sollte
demnach als Individuum gesehen werden. Dabei zéhlen nicht nur rein physiologische und
trainingsrelevante Marker. Die Personlichkeit und der Charakter des Sportlers spielen eine
mindestens ebenblirtige Rolle.

Einige Strukturen und Verhaltensmuster haben sich in den Jahren meiner Tatigkeit als
Trainer wiederholt gezeigt, sodass ich irgendwann diese Eigenschaften biindeln und ka-
talogisieren konnte und sich daraus acht verschiedene Athletentypen fiir mich herausge-
bildet haben. In diesen Gruppierungen findet man Sportler aus beiden Geschlechtern. Ich
habe dennoch Frauen nochmals als gesonderte Gruppe angefiihrt, da wir, wie wir spater
noch sehen werden, einige besondere Attribute bei ihnen wiederfinden werden. Die Ein-
teilung in diese unterschiedlichen Gruppen soll dabei nicht als pauschales Schubladen-
denken verstanden werden. Es sind vielmehr immer wieder sichtbare Verhaltensmuster,
die ich nachfolgend zeigen mochte.

Hierbei spielen auch zum Teil Berufsgruppen eine wichtige Rolle. Da ich prinzipiell vor-
urteilsfrei bin, wiinsche ich mir, dass sich kein Leser personlich auf den Schlips getreten
fihlt, wenn er einem bestimmten Berufsstand zugehdrig ist oder sich vielleicht sogar
in irgendeiner Form ertappt fiihlen sollte. Wenn man sich in einer der acht Gruppen
wiederfindet, bedeutet das nicht, dass man vorverurteilt oder bei mir in Ungnade fallen
wird. Ich habe diese Kategorien bewusst mit in dieses Buch einflieBen lassen, um beim
Leser fiir ein Nachdenken und Reflektieren der eigenen Verhaltensmuster im Sport zu
sensibilisieren.
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Auch hier bedeuten Ausnahmen die Regel, zumal das ,Vorurteil die hochnasige Emp-
fangsdame im Vorzimmer der Vernunft" (Zitat Karl Heinrich Waggerl) fiir mich darstellt.
Es sind lediglich Beobachtungen meinerseits, auf die man im Coaching entsprechend
auch Bezug nehmen sollte.

Gerade die Zusammenarbeit mit komplett unterschiedlichen Persénlichkeiten macht den
Job als Trainer fiir mich so interessant. Eine Zugehérigkeit oder Einordnung in eine die-
ser Gruppen bedeutet nicht, dass ein Athlet erfolgsfern bleiben muss, denn wenn man
die Besonderheiten der jeweiligen Gruppe kennt, erkennt und berlicksichtigt, lassen sich
daraus Topleistungen und Siege entwickeln. Meine Kategorisierung soll die Starken und
Schwachen der jeweiligen Gruppen aufzeigen.

Das Alphatier ist fast ausschlieBlich mannlichen Geschlechts und zwischen 35 und
55 Jahren alt und meistens im Beruf des Bankers, Juristen oder in geschaftsfiihrender
Position zu Hause téatig. Fiir das Alphatier gibt es in der Regel nur ein Tempo, namlich
Vollgas. Ruhezeiten, lockeres Training und Entlastungswochen passen nicht zu seiner Le-
bensauffassung. Erschreckend oft sind auch Arzte in dieser Gruppe vertreten. Sie sind
dabei oft sehr unreflektiert und haben zum Teil nur rudimentére Vorstellungen beziiglich
Leistungsphysiologie und Training per se.

Das Alphatier neigt dazu, aus jedem Training eine Art Wettkampf oder einen Vergleich
der primaren mannlichen Geschlechtsorgane zu machen, denn wenn ein Training nicht
schmerzhaft gewesen ist, dann ist es in den Augen des Alphatiers auch kein Training,
sondern Zeitverschwendung.

Im Radtraining in einer Gruppe ist das Alphatier immer in vorderster Front zu sehen. Es
toleriert nur schwerlich, wenn der neben ihm fahrende Athlet das Vorderrad auf gleicher
Hohe hat. Das Alphatier ist der klassische ,Vorderradstrecker”, muss sein Vorderrad immer
einige Zentimeter vor dem seines Nachbarn positionieren.

Das Training des Alphatiers wird fast immer gemaR des Prinzips no Pain no Gain zu
schnell absolviert. Durch das zu schnelle Trainingstempo entwickelt sich der Fettstoff-
wechsel meistens nicht optimal, die maximale Laktatbildungsrate (Vlamax) ist bei diesen
Sportlern daher meist erhdht, was durch eine groRe Kohlenhydratmenge im Training und
Wettkampf teilweise kompensiert wird.
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Die Fehlentwicklung des Metabolismus (Stoffwechsel) fithrt dazu, dass die Wettkampf-
ergebnisse auf der Langdistanz meist in Relation schlechter als auf der Mittel- oder Iron-
man 70.3®-Distanz sind. Als Resultat dieser schlechteren Ergebnisse wird félschlicherwei-
se abgeleitet, dass das Training zu lasch im Vorfeld gewesen sein muss.

Die Kommunikation des Alphatiers und die Dokumentation des Trainings im Tagebuch
lasst oft sehr zu wiinschen (ibrig. Kritik seitens des Trainers wird selten angenommen,
Zuhoren zahlt nicht gerade zu den Starken des Alphatiers, denn es lasst sich nur ungern
Dinge vorschreiben. Die Trainingsplanerfiillung, wenn auch fast immer zu intensiv, liegt
bei fast 100 % der Vorgabe.

Um ein noch halbwegs verniinftiges Trainingstempo zu erreichen, setze ich als Coach
die Tempovorgaben bewusst niedriger an, da ich weif3, dass diese Vorgaben seitens des
Alphatiers immer (ibererfillt werden missen.

Graf Zahl gehort zu einer Gruppe, die erst in den letzten Jahren mit der Verbreitung
trainingswissenschaftlicher Themen in den sozialen Medien entstanden ist. Graf Zahl ist
ebenfalls fast ausschlieBlich mannlich und in der Altersgruppe 18-45 Jahren mehrheitlich
zu finden. Seine Neigung zur Bewertung von Zahlen spiegelt sich auch im Beruf wider.
Ingenieure, Controller und IT-Spezialisten bilden die groRte Berufsgruppe.

Graf Zahl hat eine sehr technokratische Vorstellung von Training. Er denkt, dass Training
ausschlieBlich bestimmten Algorithmen unterliegt und dass man, basierend auf den Zah-
len, alles bis ins letzte Detail planen kann. Hierzu kann Graf Zahl auf nahezu alle Mess-
Devices, die der Markt so hergibt, zuriickgreifen. Er sammelt Daten, verliert sich zu sehr in
der Tiefe seiner Datensatze, aber ohne Transfers in die Praxis daraus abzuleiten.

Es kommt teilweise zu einem zeitlich gréBeren Einsatz der Analyse des Trainings als zum
eigentlichen Training selbst. Graf Zahl hat selten in seiner Kindheit Sport im Verein be-
trieben, er ist der klassische Spatstarter. Ihm fehlt dadurch ein gewisses Kérpergefihl,
er kann Trainingsbelastungen ohne Uhr, Tacho, Powermeter usw. fast nicht einschatzen.
Fallt ein Messgerat aus, so verliert Graf Zahl schnell die Kontrolle, Training und Wett-
kampf werden friihzeitig abgebrochen.

Die Kommunikation bezieht sich primar auf Austausch und Bewertung von Metriken.
Wenn z. B. die Bodenkontaktzeit beim Laufen im Seitenvergleich links/rechts bei 47,6-
52,4 liegt, so gerat er ins Griibeln. Die Trainingsvorgaben werden penibel absolviert, lei-
der wird dabei aber das subjektive Gefiihl ignoriert, was durchaus zu einem sogenannten
Non-Functional Overreaching fithren kann.
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Der Social-Media-Athlet ist in beiden Geschlechtern zu finden und selten alter als 45 Jah-
re. Einer speziellen Berufsgruppe lasst er sich hier nicht zuordnen. Er ist der Hipster unter
den Athleten, tragt von Kopf bis FuB abgestimmte Kleidung und kopiert dabei den Look
mancher Profis. Fiir ihn ist die optische Darstellung sehr wichtig und er definiert sich
sehr Uber Likes- und Followerzahlen in den sozialen Medien. Fast jedes Training wird dort
dokumentiert, eine Kamera ist in jedem Training dabei.

So, wie er in Sachen Mode und Equipment auf der Hohe ist, so unstet ist er leider auch in
Sachen Training. Liest er in einem Magazin etwas Uber einen neuen Trainingsansatz, so
wird dieser direkt ins eigene Training integriert. Kommt dann einige Wochen spater etwas
Neues auf den Tisch, so wird das dann auch wieder direkt aufgegriffen.

Der Social-Media-Athlet lasst sich zu sehr von den Dingen beeinflussen, die er eben in
den sozialen Netzwerken bei anderen Sportlern sieht und springt schnell auf den Zug von
Trainingschallenges (Everesting, Zwift®-Rennen, Streak Running etc.) auf.

Unter den Social-Media-Athleten befinden sich tiberdurchschnittlich viele Veganer. Er ent-
wickelt nur schlecht eine solide Basis und Vertrauen in sein Training, was dann wiederum
oft zu schlechteren Wettkampfergebnissen fiihrt. Er ist oftmals vor Wettkdmpfen mehr mit
dem Posten von Bildern beschaftigt, als den Fokus auf sich und seine Starken zu lenken.

Geht dann der Wettkampf daneben, liegt es falschlicherweise meistens an dueren Fak-
toren, wie z. B. der Ernahrung, dem Wetter etc. Apropos Wetter, er scheut in der Regel
schlechtes Wetter und ist selten im Besitz von Trainingsbekleidung fiir widrige Witte-
rungsbedingungen.

Leider beschrankt sich seine Kommunikation oft eher auf die sozialen Medien, als dass er
sich dem Trainer anvertraut.

Der Ungeduldige ist ca. zu zwei Dritteln mannlichen Geschlechts und es gibt ihn in allen
Altersklassen. Eine spezielle Berufsgruppe lasst sich ihm nicht zuordnen.

Im Begriff Ausdauersport steckt das Wort Ausdauer drin. Dies ist aber eine Fahigkeit,
iiber die der Ungeduldige zwar physisch verfligt, aber im mentalen Bereich ist er da eher
defizitar aufgestellt. Ihm geht die Leistungsentwicklung nicht schnell genug, Ruhephasen
und Entlastungswochen bringen ihn regelrecht um den Verstand, insbesondere dann,
wenn er gleichzeitig noch ein Social-Media-Athlet ist und sieht, dass andere Sportler
deutlich mehr als er selbst trainieren.
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Der Ungeduldige kann Schwachen nur schlecht zugeben und neigt dazu, Trainingsum-
fange um 10-15 % zu verlangern. Ahnlich wie beim Alphatier muss der Plan etwas ent-
scharft erstellt werden, um am Ende die gewiinschte Zielsetzung im Training zu erzielen.
Geschieht das nicht, so neigt der Ungeduldige zu Verletzungen.

Beweglichkeits- und Athletiktraining sind ihm ein Grauel, er sieht darin keine Notwendig-
keit und will seine Trainingszeit eher mit Schwimmen, Radfahren und Laufen verbringen,
was dann in Kombination mit zu hohem Kilometerumfang ein erhéhtes Verletzungsrisiko
darstellt.

Ist der Ungeduldige dann verletzt, so verliert er enorm schnell an Motivation und stellt
die groBe Sinnfrage, ob er den Sport weiterhin betreiben méchte. Der Motivationsverlust
verschwindet dann schon recht schnell und die Wiederaufnahme des Trainings erfolgt zu
frith, zu schnell und zu intensiv, sodass er erneut in seiner Abwartsspirale gefangen ist.

Der Ungeduldige muss mit viel Wissen und Hintergrundinformationen gefiittert werden,
um ihn aus seiner Ungeduld herauszuholen. Er kommuniziert oft und gerne.

Der Griibler ist meist mannlichen Geschlechts und eher in den Altersklassen 25-40 Jah-
ren zu finden. Auch ihm lasst sich keine besondere Berufsgruppe zuordnen.

Er lasst sich sehr schnell und sehr leicht von seinem Trainingsweg abbringen. Sobald er
liest, was andere Sportler fir Einheiten trainieren, hinterfragt er sich und seinen Weg. Er
kann nur schwer Selbstvertrauen aus seinem eigenen Training ziehen, hadert mit sich, ist
mit seinen Trainingseinheiten im Nachgang unzufrieden und teilweise sehr fatalistisch.

Er leidet unter der sogenannten Stravanoia, lasst sich von Trainingsleistungen anderer
Sportler auf der Plattform Strava® negativ beeinflussen. Wenn er z. B. in der Wettkampf-
woche von anderen Sportlern hort, dass diese sechs Laufe iiber 30 km absolviert haben
und er keinen einzigen, dann ist das Rennen fiir ihn im Vorfeld eigentlich schon gelaufen.

Der Griibler bewertet leider sich und seine Leistung zu friih im Wettkampf, anstatt damit
bis zur Analyse der Ergebnisliste im Nachgang zu warten. Das hat zur Folge, dass er im
Rennen sehr frih kapituliert und eher zu einem DNF (Did Not Finish) neigt.

Auch ihm muss man sehr viele theoretische Argumente liefern, damit er ein Vertrauen
in die eigene Stérke entwickelt. Seine Kommunikation ist regelméBig, wenn auch oft
eher negativ, sowohl in Wortwahl als auch im Inhalt. Der Gribler hat neben dem Social-
Media-Athlet die geringsten Werte im Soll/Ist-Vergleich zwischen geplantem Training
und tatsdchlicher Planerfillung.



ERFOLG AUF DER LANGDISTANZ

Wie zu Beginn dieses Kapitels bereits erwahnt, findet man weibliche Athletinnen auch
in allen anderen Gruppen. Ich méchte dennoch einige Besonderheiten im Coaching von
Frauen anfihren. Frauen lassen sich oft leichter trainieren als Manner. Irgendwie sind
sie dabei deutlich entspannter, miissen nicht jedes Training in ein testosteronbefeuer-
tes Wettrennen ausarten lassen und stellen nicht ihr Trainingskonzept dauernd auf den
Prifstand. Sie halten sich oft penibel an die Vorgabe, aber ohne dabei die Verbindung zu
ihrem Korper zu verlieren.

Da sie oft nicht ganz so technikaffin wie Manner sind und ihnen die diversen Metriken
und Parameter eher gleichgiiltig sind, entwickeln sie meist eine bessere Fahigkeit, sich
und ihre Belastung richtig einzuordnen.

Sie neigen eher dazu, zu wenig als zu viel im Training zu absolvieren, aber nicht aus Faul-
heit, sondern weil sie ihren Kdrper sehr gut einschatzen kdnnen. Einige hadern jedoch mit
ihrem Kérpergewicht, weil ein vermeintliches Schonheitsideal in ihren Augen nicht erfillt
wird. Das fiihrt leider oft dazu, dass sie zu wenig Energie in Form von Essen aufnehmen,
sowohl im Alltag als auch im Trainingsbetrieb.

Wenn man es als Trainer schafft, die Vorteile und die Wichtigkeit des Essens zu vermit-
teln, so sind Frauen wahre ,Trainingssoldaten”, die in Summe deutlich belastbarer als
Ménner sind. Sorry, liebe Geschlechtsgenossen, das sieht nicht gut fiir uns aus!

Der Waldmensch ist zum groBten Anteil ménnlich und startet meist in den héheren Al-
tersklassen. Man findet ihn oft in geschéaftsfiihrenden Positionen, unter Polizisten, Feu-
erwehrmannern und im Handwerk. Ich bezeichne ihn als sehr schmerzbefreit, er ist sehr
robust und verfligt tiber eine hohe Belastungsvertraglichkeit. Dabei spielt es fiir ihn keine
Rolle, was auf dem Plan an Trainingseinheiten zu finden ist, er absolviert diese unabhéan-
gig von Wetter, Tageszeit und Tagesform.

Dabei spielt fiir ihn das Aussehen eine eher untergeordnete Rolle. [hm ist es einerlei, ob
das Radtrikot farblich zur Radhose passt und ob die Beine glatt rasiert sind. Sein Fahrrad
ist oft alteren Baujahrs, was ihn aber nicht davon abhdlt, sehr starke Leistungen damit
abzuliefern. Oftmals ist sein Material in sehr schlechtem Zustand, die Kette seines Rades
ist vollkommen verschmutzt, was ihn aber nicht sonderlich stort.



Die Athletentypen

Der Waldmensch ist pradestiniert fiir die Langdistanz, er verfiigt iiber sehr gute Ausdau-
erwerte, sodass man ihn durchaus, keinesfalls geringschatzend gemeint, auch als einen
Diesel bezeichnen kénnte. Um Einheiten mit hoherer Intensitat macht er lieber einen
Bogen, stattdessen wiirde er lieber lang und locker trainieren. Seine maximale Laktatbil-
dungsrate ist meist recht niedrig und eine bestimmte Erndhrungsweise spielt fiir ihn keine
Rolle, denn er isst, was auf den Tisch kommt.

In der Gruppe der Waldmenschen findet man iiberproportional viele Athleten, die bereits
seit den 1990er-Jahren dem Triathlon verfallen sind. Der Waldmensch ist eher still in
seiner Kommunikation, aber man kann sich auf ihn verlassen, denn was im Plan steht,
wird auch absolviert, auch wenn es nicht prazise und taglich im Trainingstagebuch do-
kumentiert wird.

Champions gibt es selbstverstandlich in beiden Geschlechtern und in allen Altersstruk-
turen. Sie alle vereint ein sehr gutes Korpergeftihl und eine gewisse Intuition, wann im
Training hingelangt bzw. vielleicht auch mal ein Ruhetag eingebaut werden kann. Sie
vertrauen eher ihrem Gefiihl als den auf den Uhren angezeigten Parametern.

Interessanterweise stimmen ihre Empfindungen fast immer mit den gemessenen Werten
uberein. Generell wiirde ich Champions eher als Macher und weniger als Haderer oder
Griibler bezeichnen. Sie lassen sich nicht vorschnell durch Informationen aus dem Internet
oder Magazinen von ihren Prinzipien abbringen, sondern lassen solche Informationen erst
einmal sacken und wagen sehr genau ab, ob solch eine Veranderung Sinn machen konn-
te. Sie sind geduldig, wissen um eine gewisse zeitliche Dauer zur Entwicklung bestimmter
Féhigkeiten im Training. lhre Geduld wird durch zielorientiertes Handeln und Denken
untermauert. Hierbei werden keine Schnellschiisse, uniiberlegte Panik-Trainingseinheiten
eingeschoben, sondern eher Vertrauen in das eigene Trainingskonzept entwickelt.

Champions sind sich der Bedeutung und Wichtigkeit von Regeneration und Balance
sehr bewusst, sie kénnen besser vom Triathlon gedanklich abschalten als alle anderen
Gruppen mit Ausnahme des Waldmenschen. Sie sind in ihrer Kommunikation sehr prazi-
se, konnen sehr differenziert ihren aktuellen Status vermitteln. Sie sind sehr verbindlich,
besprochene Dinge werden eingehalten und sie sind sehr piinktlich und diszipliniert in
ihrem Tageswerk.

Der Champion bildet ein Netzwerk von Menschen, die ihn auf seinem Weg begleiten.
Trainer, Physiotherapeuten, Lebenspartner etc. bilden dabei ein Team.



