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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 fur 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
Herausforderungen Trainer stehen: Sie sind Experten flr
Sportbiologie, Trainingslehre, sie mussen das kleine
Einmaleins der Sportpsychologie ebenso beherrschen wie
methodischdidaktische 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 alltaglichen Fragen rund um das
Training nach Antworten zu suchen, die zu ihrem jeweiligen
Athleten passen.

Durch diese Eigenschaft ist mir Mario Schmidt-Wendling
schon fruh in seiner Laufbahn als Trainer aufgefallen. Das
scharfe Beobachten seiner Athleten und die Gabe, die
erreichbaren Ziele abzugrenzen, haben ihm geholfen, seine
eigene personliche Trainingsphilosophie zu entwickeln.
Diese hat er auch wahrend der Trainerausbildung bei der
Deutschen Triathlon Union in vielen offenen und kritischen
Diskussionen stets hinterfragt und weiterentwickelt.

In diesem Sinne wunsche ich den Leserinnen und Lesern mit
dem Interessensgebiet Triathlon, dass auch flr sie dieses



Buch ein Startsprung in die Entwicklung einer eigenen, fur
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 Spals beim Lesen und Trainieren

Dennis Sandig

Wissenschaftskoordinator und Referent fur Bildung der
Deutschen Triathlon Union



1 EINLEITUNG

Muss das sein? Noch ein Buch uber 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 uber
30 Jahren im Ausdauersport und davon uber 15 Jahre als
Berufscoach in Vollzeit in irgendeiner Form zu Papier
bringen.

Traume gehen ja durchaus auch in Erfullung und so habe ich
mich hingesetzt und dieses Wissen niedergeschrieben. Die
theoretischen Grundlagen zum Thema Training, Physiologie
und Sport per se haben mich bereits im Teenageralter sehr
fasziniert und ich habe damals einige Bucher regelrecht
verzehrt. In Erinnerung blieb stets Alles unter Kontrolle von
Neumann, Pfutzner und Hottenrott, welches ich lange Zeit in
meiner Sporttasche mit mir durch die Gegend getragen
habe.



Ausdauer-
training

Neumann

PfUtzner
Hottenrott

Meyer & Meyer Verlag

Abb. 1: ,Alles unter Kontrolle”

Die Tatsache, dass ich nun im gleichen Verlag, fast 30 Jahre
spater, meine Ideen, Ansatze und Prinzipien zum
Langdistanztriathlon veroffentlichen darf, erfullt mich mit
Stolz und mein personlicher Kreis scheint sich zu schlieSen.

Ich habe bereits vor einigen Jahren kleinere Artikel zu allen
Aspekten rund um das Thema Langdistanztriathlon in Form
eines Blogs oder fur Magazine bzw. fur die von mir



betreuten Athleten verfasst. Mir war und st 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 uber Reflexionsvermodgen verfugt, Fehler erkennt
und daraus Veranderungen ableiten kann, wird daraus
gestarkt und wissender hervorgehen.

Ich mochte maoglichst 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 uber die Jahre immer wieder auf den Prufstand
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 fur mich vereinnahmen, alles zu
wissen und somit der Huter des heiligen Triathlongrals zu
sein.

Mir ist durchaus bewusst, dass es komplett unterschiedliche
Ideen, Prinzipien und Ansatze 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 grol3en
Anzahl von Sportlern auf dem Weqg zur Erfullung ihrer
Wettkampftraume helfen konnte. Dabei kann ich auf einen
Erfahrungsschatz von weit Uber 1.000 erfolgreichen,
individuell gecoachten Langdistanzrennen mit unzahligen
WM-, EM- und nationalen Titeln verweisen.

Als Ehemann, Familienvater und Freiberufler sind mir die
Tucken des Alltags durchaus bewusst und ich kann sehr gut



nachvollziehen, dass neben dem Sport auch noch ein Leben
aullerhalb des Mikrokosmos Triathlon stattfindet. Ich mochte
mit diesem Buch Sportler sensibilisieren, die im Internet
postulierten Dinge und Behauptungen nicht unreflektiert far
bare Munze 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, werde aber eine Vielzahl
an Quellen im Appendix anfuhren, auf die ich meine
Trainingsprinzipien aufgebaut habe. Vielleicht findet aber
auch mancher Trainer Ideen und Tipps, die ihn in seiner
taglichen Arbeit unterstutzen konnen. 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
mannliche Anrede beschranken, damit der Text nicht zu
sperrig wird. Als glucklicher Vater von vier Tochtern mochte
ich dem Vorwurf des Chauvinismus, der fehlenden
Gleichberechtigung und des fehlenden Respekts dem
weiblichen Geschlecht gegenuber gerne entgegentreten und
hoffe auf das Verstandnis der Leserinnen.

Es kann keine pauschal formulierten Trainingsprogramme in
meinen Augen geben, denn ich sehe jeden Athleten weit
uber das Sportliche hinaus als Individuum. Vielmehr mochte
ich die Prinzipien und Grundlagen vermitteln, um eigene
und hoffentlich auch richtige Entscheidungen bezuglich der
Trainingsplanung zu treffen. Der Vollstandigkeit halber habe
ich im Appendix dieses Buchs dennoch einen
exemplarischen Rahmentrainingsplan fur die letzten 16
Wochen vor einem Langdistanzwettkampf far 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 fur Anfanger des Triathlons
gedacht sein.

Ich wurde mich sehr freuen, wenn ich mit diesem Buch zum
Nachdenken und zu Diskussionen anregen konnte, denn
dann hatte ich meine Vision und Mission mit diesem Buch
erfullt.

Ich wlinsche 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 anderer
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



2 QUO VADIS TRIATHLON?

Triathlon stellt immer noch eine sehr junge Sportart dar. Die
Geschichte dreier amerikanischer Marinesoldaten, die aus
einer Bierlaune heraus den lronman®-Triathlon auf Hawaii
ins Leben gerufen haben, ist gerade mal etwas alter als 40
Jahre und sollte den meisten Triathleten bekannt sein. Seit
den rauen Anfangen hat die Professionalisierung des
Triathlons 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 fur 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
Verfugung 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
unbandige Drang nach Innovationen 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, dafur aber
mit einem federnden Oberrohr, konnten sich, ahnlich wie die
26-Zoll-LaufradgrolBe, 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
Trainingswissenschaft im Ausdauersport und speziell im
Triathlon hat enorme Erkenntnisse in den letzten Jahren
erlangt. Neue und immer  gunstiger werdende
Messgeratschaften und Methoden und deutlich groBere
Forschungsbudgets sorgen fur mehr Power in der
Trainingswissenschaft.

Gerade in den letzten 5-8 Jahren wurden diese Erkenntnisse
durch die sozialen Medien einem grolleren Personenkreis
zuganglich und aus diesem Kreis haben manche daraus
sogar ein Geschaftsmodell in den Dienstleistungssegmenten
Trainingsplanung, Leistungsdiagnostik oder Bike-Fitting
gegrundet. 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 erfolgreiche Karriere zurtckblicken
zu konnen, macht prinzipiell noch nicht einen guten Trainer
oder Coach aus. YouTube®-Tutorials und das Lesen mancher
Printmagazine konnen und durfen nicht eine solide
Ausbildung ersetzen. Fur mich ist es nach wie vor
unverstandlich, dass das Berufsbild des Trainers auch heute
immer noch nicht geschutzt ist. Ein jeder kann sich so
nennen, ohne auch nur einen einzigen Nachweis der
Qualifikation fuhren 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 uber die Gesundheit der Sportler spielt
erschreckenderweise recht schnell eine untergeordnete
Rolle. So kommt es immer mehr dazu, dass
wissenschaftliche Erkenntnisse teilweise fehlinterpretiert
und im Internet beworben werden.

ENTWICKLUNG VON EXPERTEN
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Fiihrende Sportstudenten Sportjournalisten Frank
Wissenschaftler auf Facebook®
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Abb. 2: Frank auf Facebook®

Die Deutsche Triathlon Union (DTU) hat 2020 eine Initiative
gestartet, mit der von Verbandsseite 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.



