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W

Um Nachwuchstriathlet:innen auf die internationalen Anforderungen moglichst gut vorzube-
reiten ist ein langfristig zielgerichteter Leistungsaufbau Gber verschiedene Ausbildungsetap-
pen und entsprechenden altersaddaquaten Trainingsinhalten und Belastungsreizen notwen-
dig.

Der OTRV arbeitet mit der Rahmentrainigskonzeption der Deutschen Triathlon Union, die

sowohl auf sportwissenschaftlichen Erkenntnissen als auch trainingspraktischen Erfahrungen
basiert, und auf diesen langfristigen Leistungsaufbau abzielt.

Eine Rahmentrainingskonzeption ist nicht als Rezept zu verstehen, das kopiert werden soll.
Vielmehr stellt es eine Leitlinie dar, die entsprechend der der jeweiligen Ausgangssituation
der Nachwuchssportler:innen (Trainingsalter, biologisches Alter, aktueller Leistungsstand)
bzw. der jeweiligen Voraussetzungen vor Ort, individuell situativ variabel angepasst werden
muss.

Johannes Gesell ist es gelungen in seinem Rahmentrainingsplan des Vorarlberger Triathlon-
verbandes die Rahmentrainingskonzeption an die Begebenheiten und Voraussetzungen in
Vorarlberg optimal anzupassen, was es ermoglicht nach den vorherrschenden Bedingungen
und Voraussetzungen moglichst zielorientiert zu agieren

Robert Michlimayr
Sportdirektor

Osterreichischer Triathlonverband
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1 Eivleitung

Wie entwickle ich als Trainer:in eine Sportler:in der Altersklasse Schiiler:innen D zu einer

erfolgreichen Athlet:in im U23- und Elitebereich?

Einen ersten Teil der Antwort auf diese Frage liefert der folgende Rahmentrainingsplan. Hier
finden Vereine, Vereinstrainer:innen, Nachwuchstrainer:innen und Eltern einen Leitfaden zur
Orientierung und Hilfestellung.

Dieser Rahmentrainingsplan will aber keine Vorgabe von ausformulierten Monats- und Wo-
chentrainingsplanen sein. Er bietet das notige Handwerkszeug, den langfristigen Leistungs-

aufbau aus dem Schiileralter in den Elitebereich strukturiert und zielgerichtet zu gestalten.

2 Allgemeines

Triathlon ist eine komplexe Sportart, die sich aus den drei Einzeldisziplinen Schwimmen, Rad-
fahren und Laufen zusammensetzt, jedoch im Ganzen mehr ist, als die Summe der einzelnen
Teildisziplinen.

Will man die fir ein Leistungs- und Hochleistungstraining notwendigen Trainingsumfange
und Trainingsbelastungen realisieren, muss man diese bereits in jungen Jahren durch ein
optimales Grundlagentraining vorbereiten und im Aufbautraining besser und mehr trainie-
ren als bisher.

Dies erreicht man nur durch einen systematischen Trainingsaufbau unter Berlicksichtigung

folgender Schwerpunkt:

e Erhohung des Leistungsanspruchs
e Verbesserung der Trainingsqualitat

e Erhohung des Trainingsumfangs

Der Rahmentrainingsplan des Vorarlberger Triathlonverbands mochte euch dazu einen Leit-

faden an die Hand geben.

24 Avforderungsprofil der Sportart Triathlons

Triathlon setzt sich aus den drei Sportarten Schwimmen, Radfahren und Laufen zusammen
und findet, je nach Alter auf den unterschiedlichsten Streckenldangen statt. Da es uns im Ver-
band hauptsachlich um die Nachwuchsarbeit und die Hinfilhrung zum Olympischen Triathlon
geht, wird die Mittel- und Langdistanz hier ausgeklammert.

Das aktuelle Anforderungsprofil im Triathlon auf der Supersprint-, Sprint- und Olympischen

Distanz stellt sich wie folgt dar:
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taktische Kenntnisse und Beherrschen der Fahrtechniken des StraBenradsports
Radfahren kurzzeitige maximale Beanspruchung mit sehr hoher Laktattoleranz
hohe Durchschnittsleistung auch unter Vorermiidung

Wechsel- |e Orientierung in der Wechselzone
verhalten |e schneller, fehlerfreier Ablauf der einzelnen , Handgriffe”

Tab. 1: Anforderungsprofil Olympischer Triathlon (modifiziert nach Poller & Moeller 2014).

Wie bereits aus Tabellel hervorgeht, kommt dem Schwimmen eine sehr hohe Bedeutung
zu. Daher ist es gerade im Kindesalter wichtig, auf eine gute und fundierte schwimmerische
Ausbildung in allen Schwimmarten Wert zu legen. Auch wenn im Triathlon hauptsachlich
Kraul/Freistil geschwommen wird, sind fiir das spatere Schwimmtraining die anderen
Schwimmstile ebenso wichtig, um verschieden Trainingsreize zu setzen und Uberlastungen
im Schultergiirtel durch die sehr hohen Trainingsumfange zu vermeiden.

Im Radfahren sollte im Nachwuchstraining vor allem auf die technische Komponente Wert
gelegt werden. Eine optimale Radbeherrschung erleichtert spater das Fahren im Pulk unter
Rennbedingungen.

Im Laufen sollte das Hauptaugenmerk neben der konditionellen Auspragung vor allem in
jungen Jahren auf dem Auf- und Ausbau eines entsprechenden Niveaus auf den Unterdistan-

zen (Sprint) liegen.

2.2 Langfristiger Leistungsaufvan — Traivingsalter und Traivingsab-
schvitte

Im langfristigen Leistungsaufbau lassen sich verschiedene Trainingsetappen unterscheiden,
die je nach Alter und Trainingsabschnitt unterschiedliche Schwerpunkte setzen. Einen Uber-
blick Gber die einzelnen Trainingsetappen nach Alter und die dazugehérenden Trainings-
schwerpunkte zeigt Tabelle 2.

Eine erste Orientierung zu den Trainingsumfangen und Trainingskennziffern im langfristigen
Leistungsaufbau liefert Tabelle 3. Die Angaben sind als grobe Richtwerte zu verstehen, die
sich (nur) unter glinstigen Trainingsvoraussetzungen (optimales Trainingsumfeld) umsetzen
lassen. Dabei muss vor allem in den jiingeren und jingsten Altersklassen das Schwimmtrai-

ning im Mittelpunkt stehen. Im Radtraining sollte hier Techniktraining vor Konditionstraining
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gehen, hier ist gerade in den jlingeren Altersklassen das Mountainbike eine sehr gute Alter-

native zum Rennrad. Erst ab dem Jugendalter nimmt das Lauftraining mehr und mehr an

Bedeutung zu.

Allgemeine
Grund-
ausbildung
(AGA)

Anschluss-

training
(AST)

Lokal,
regional

Landes-
kader,
Bundes-
kader

Verein,
Nachwuchs-
zentrum

Aufbau- 14-15 |Regional, |Verein, Zunehmende Konditionierung

training 1 Jahre |Landes- |Nachwuchs- Steigerung der Belastungsvertraglichkeit

(ABT 1) kader zentrum, allgemein-athletisches Training fir vielseitige Bewe-
LLZ gungserfahrung

Entwicklung grundlegender Leistungsvoraussetzungen
vielseitige sportliche Ausbildung
Schwimmtraining steht im Mittelpunkt

weiterhin besonderes Augenmerk auf dem Schwimm-
training

Einflussnahme auf individuelle Starken und Schwéachen

systematische Erhéhung des Trainingsumfangs
verstarkte Orientierung auf eine hohe Leistungsfahig-
keit im Laufen

Tab. 2: Ausbildungsetappen im langfristigen Leistungsaufbau der DTU (modifiziert nach Poller & Moeller 2014).

Unter Punkt 4 ,Beispielhafte Wochenpldane nach Altersklassen” werden die Trainingskenn-

ziffern und -umfange auf eine Beispieltrainingswoche zur besseren Veranschaulichung her-

untergebrochen.
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Tab. 3: Orientierungen fiir den langfristigen Leistungsaufbau (modifiziert nach Péller & Moeller 2014).

2.3 Der Vorarlverger , Triathlon-Weg" — Kaderstrukturen im VTRV

Die Philosophie und das Leitbild des VTRV spiegeln sich in der Struktur des Landesleistungs-
zentrums wieder. Die Sportler:in steht im Mittelpunkt aller Bemiihungen des Verbandes und
das Hauptaugenmerk liegt in der Férderung der Nachwuchsarbeit bis hin zum Nachwuchs-
leistungungssport. Dabei stehen die drei Saulen Ausbildung, sportliche Entwicklung und Per-

sonlichkeitsentwicklung gleichberechtigt nebeneinander.

VTRV-Cup, ORTV-Cup, LM Wett-
kampf-
ebene

VTRV B-Kader Nachwuchs Kaderstufe

Trainings-
etappe

AK

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 Alter

Tab. 4: Modell der Kaderentwicklung im VTRV
Uber seine Nachwuchszentren und das Landesleistungszentrum Dornbirn mit dessen Koope-

rationspartnern Nachwuchskompetenzzentrum Vorarlberg, Sportgymnasium Dornbirn,
Olympiazentrum Vorarlberg und Land Vorarlberg schafft der VTRV ein optimales Trainings-
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umfeld und ermdglicht leistungsambitionierten Triathlet:innen so den Einstieg in den Nach-
wuchsleistungssport.

Ist dieser Einstieg geschafft unterstiitzt der VTRV seine Kaderathlet:innen auch tber den
Nachwuchsleistungssport hinaus weiter und bietet ihnen lGber das Landesleistungszentrum
Dornbirn weiterhin ein leistungssportliches Trainingsumfeld und optimale Trainingsstruktu-

ren.

2.4 Traiingsstruktur am Landesleistungszentrum Dorbiru
(Sport+gymnasinm Dornbiry)

Krafttraining
0z

Tab. 5: Trainingsstruktur am Landesleistungszentrum Dornbirn (Sportgymnasium) in der Wochenubersicht.

Die Trainingsstruktur rund um das Landesleistungszentrum Dornbirn orientiert sich zum ei-
nen an den vorgegebenen Trainingszeitfenstern des Sportgymnasiums Dornbirn, zum ande-
ren im Schwimmtraining an der Trainingsstruktur des Landesschwimmverbands und seiner
Schwimmuvereine. So wird eine moglichst hohe Vereinbarkeit zwischen den Verbands- und
Vereinstrainings gewahrleistet.

Tabelle 4 veranschaulicht die Wochentrainingsstruktur am Landesleistungszentrum mit den

groben Trainingsschwerpunkten in den einzelnen Trainingseinheiten. Der Schwerpunkt liegt
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einerseits auf der Sicherstellung eines entsprechend leistungsorientierten Schwimmtrai-
nings, andererseits auf qualitativen Trainingseinheiten im Laufen und Krafttraining. Die wei-
teren Trainingseinheiten (Rad, Laufen, Athletik) finden dann entweder im Verein und/oder in

Absprache mit der Heimtrainer:in in Eigenregie statt.

2.5 TDefivition Trainingsbereiche

In der Literatur findet sich eine Vielzahl an unterschiedlichen Bezeichnungen fir die einzel-
nen Intensitdts- und Trainingsbereiche — sowohl in den einzelnen Teildisziplinen des Triath-
lons, als auch im Triathlon selbst. Tabelle 5 dient dazu, eine gewisse Vereinheitlichung in der

Nomenklatur zu schaffen, aber auch um verschiedenen Trainingsbereiche gegeniiber zu stel-

len.

o 1 Reg. DL
Sehrnedrig KB REOM (ompensation) “¥OM (pavertaun

4 (GA2 Oko- o yenr ko Int. DL
nomsierung)

6 (WA), 7 (SA) & (Spltzenbrelch),
Sehr hoch SB WSA, SA 8(9) SN
(Schnelligkeit)

TL

Tab. 6: verschiedene Bezeichnungen der Intensitdtsbereiche je nach Sportart (modifiziert nach Neumann, Pfltzner, Berbalk

1999).

3 Ubersidht Jahresplanung der jeweiligen Altersklassen

Im folgenden Abschnitt werden exemplarische Jahresplanungen mit den entsprechenden

Trainingsschwerpunkten fiir jede Altersklasse dargestellt. Dabei werden mehrere Altersbe-
reiche zusammengefasst.

Die Jahresplanungen sind als mogliche Beispiele zu verstehen und lassen sich nicht jedes Jahr
eins zu eins umsetzen, da hier die Wettkampftermine des jeweiligen Jahres den Rhythmus
vorgeben.

Ein entsprechend systematischer Trainingsaufbau, ebenso wie eine gezielte Saisonpause ist
aber in jeder Altersklasse, egal ob Schiiler:innen D oder Elite, fir eine langfristige Leistungs-

entwicklung unabdingbar.
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34  Schillerinnen P - Schiller:innen C (311 Jalre)

Saisonbeginn/Trainingseinstieg e  Langsames Heranfiihren an das regelmaRige Training

Vorbereitungsperiode 2 Zunehmend spezifischere Trainingsinhalte

(8-10 Wochen) Trainingsumfinge und Intensitit langsam steigern
Entwicklung eines moglichst hohen aeroben Niveaus
e (Grundlagenausdauer)

Schwimmen steht weiterhin im Trainingsmittelpunkt

Unmittelbare AusschlieBlich spezifisches Training

Wettkampfvorbereitung Trainingsumfange (deutlich) reduzieren, Trainingsintensitat beibehal-
(3-4 Wochen) ten

Ubergangsperiode/Saisonpause e  Kein systematisches und strukturiertes Training

Tab. 7: Beispiel Jahresplanung Schiiler:innen D — Schiler:innen C (8-11 Jahre).

Version Novewmber 2022 10
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3.2 Schillerinen B - Schillerivnen A (12-15 Jahre)

Saisonbeginn/Trainingseinstieg e  Langsames Heranfiihren an das regelmaRige Training

Vorbereitungsperiode 2 Zunehmend spezifischere Trainingsinhalte

(8-10 Wochen) Trainingsumfiange und Intensitit langsam steigern
Entwicklung eines moglichst hohen aeroben Niveaus
(Grundlagenausdauer)

Schwimmen steht weiterhin im Trainingsmittelpunkt
Laufen riickt zusatzlich in den Fokus

Unmittelbare AusschlieBlich spezifisches Training

Wettkampfvorbereitung Trainingsumfinge (deutlich) reduzieren, Trainingsintensitat beibehal-
(3-4 Wochen) ten

Ubergangsperiode/Saisonpause e  Kein systematisches und strukturiertes Training

Tab. 8: Beispiel Jahresplanung Schiiler:innen B — Schiiler:innen A (12-15 Jahre).
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2.3  Jugend — Juvioriinen (16-19 Jahre)
KW | Trainingsperiode Trainingsschwerpunkt
3741 | Saisonbeginn/Trainingseinstieg e  Wiedereinstieg in ein systematisches, geplantes Training
42 | Vorbereitungsperiode 1 e Vielseitiges und semispezifisches Training
43 | (10-12 Wochen) e Aufbau der Belastungsvertraglichkeit
a4 e  Trainingsumfange langsam steigern
45 e niedrige bis mittlere Intensitat
" e  Schwimmen steht im Trainingsmittelpunkt
e  Techniktraining und Schnelligkeitstraining
47
48
49
50
51
52
1
2 | Vorbereitungsperiode 2 e  Zunehmend spezifischere Trainingsinhalte
3 (8-10 Wochen) e  Trainingsumfange und Intensitdt langsam steigern
4 e  Entwicklung eines moglichst hohen aeroben Niveaus
5 (Grundlagenausdauer)
. e  Schwimmen steht weiterhin im Trainingsmittelpunkt
e laufen riickt zusatzlich in den Fokus
7
8
9
10" | Vorbereitungsperiode 3 e  Hauptsichlich spezifisches Training
11 | (4-6 Wochen) e  Trainingsumfange beibehalten, Trainingsintensitat steigern
12 e  systematisches Training der Zielgeschwindigkeit im Wettkampf
13 e  Sammeln von Wettkampferfahrung
14
5 luwvi e  AusschlieRlich spezifisches Training
16 | (2 Wochen) e  Trainingsumfange reduzieren, Trainingsintensitat beibehalten
7| Wettkampfperiode 1 e  Regenration nach den Wettkdmpfen
18 e  Erhaltung des Grundlagenausdauerniveaus
19 e  spezifische Vorbereitung der einzelnen Wettkampfe
20| Ubergangsperiode 1 e  Regeneration
21 | (1-2 Wochen) e  Aufbau und Erhalt der Grundlagenausdauer
2 uwv2 e AusschlieRlich spezifisches Training
23 | (2-3 Wochen) e  Trainingsumfange reduzieren, Trainingsintensitat beibehalten
2 | Wettkampfperiode 2 e  Regenration nach den Wettkampfen
25 | (Dauer variiert je nach e  Erhaltung des Grundlagenausdauerniveaus
26 | Wettkampfterminen) e spezifische Vorbereitung der einzelnen Wettkampfe
27
28
29
30
36
3739 | Ubergangsperiode/Saisonpause e  Kein systematisches und strukturiertes Training

Tab. 9: Beispiel Jahresplanung Jugend — Junior:innen (16-19 Jahre).
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34 U223 - Elite (ab 20 Jahren)

Ab der Altersklasse U23 wird die Jahres- und Wettkampfplanung immer individueller und
hangt sehr stark vom Leistungsvermogen der Sportler:in und vom internationalen Rennka-
lender ab. Ein beispielhafter Jahresaufbau wie in den obigen Altersklassen lasst sich daher
kaum mehr darstellen.

Aber auch bei der Vielzahl an internationalen Rennen (Continental Cups, World Cup, WTCS)
— die Saison startet oft schon im Marz und zieht sich bis Oktober/November —ist es fir die
langfristige Leistungsentwicklung wichtig, im Trainingsjahr entsprechende Wettkampfhohe-
punkte zu setzen und diese gezielt vorzubereiten. Eine zu hohe Wettkampfdichte verhindert
einen systematischen Trainingsaufbau und wirkt sich somit kontraproduktiv auf die Leis-

tungsentwicklung aus.

4  PBeispielhafte Wochewnpldne nach Altersklassen

In den folgenden Abschnitten werden die Jahrestrainingskennziffern auf eine beispielhafte

Trainingswoche heruntergebrochen und damit besser veranschaulicht und leichter nachvoll-
ziehbar. So bekommt man ein Gefiihl dafiir, wie viel und welche Inhalte in der jeweiligen
(zusammengefassten) Altersklasse trainiert werden sollten, um spater an das hohere Trai-

ningsniveau und Leistungsvermogen anknipfen zu kdnnen.

44  Schilleriven D — Sehiilerivnen C (-11 Jahre)

Das Training im Altersbereich von 8 bis 11 Jahren hat insgesamt noch einen sehr spieleri-
schen Charakter und das Erlernen der 4 Grundschwimmarten nimmt die zentrale Rolle ein.
Grob planen wir mit 44 bis 46 Trainingswochen — somit bleiben mindestens 6 bis 8 Wochen
Saisonpause. Diese ist flir die Motivation der Sportler:innen auch wichtig. Hier kdnnen sie die
Sommerferien genieBen und anderen Interessen nachgehen, um so wieder neu motiviert
und ausgeruht in die ndchste Saison zu starten. Bei Kindern dieser Altersgruppe ist es vollig

normal, dass sie sich auch in der Saison-/Trainingspause weiter bewegen wollen und sport-

lich aktiv sind. Es sollte aber auf ein strukturiertes, gezieltes Training verzichtet werden.

SchC 350
300

Tab. 10: Trainingskennziffern fiir den Altersbereich von 8 — 11 Jahren.
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Bricht man die Trainingskennziffern aus Tabelle 9 auf eine exemplarische Trainingswoche

herunter, so ergeben sich in den einzelnen Disziplinen folgende Umfange:

e Schwimmen: ca. 7-10km 2-3 Trainingseinheiten
e Radfahren: ca. 7-22km 1-2 Trainingseinheiten
e Laufen: ca. 2,5-4,5 km 1-2 Trainingseinheiten
e Athletik (allg. Tr.):  1,5-2h 1-2 Trainingseinheiten

Betrachtet man die einzelnen Disziplinen anteilig zueinander, so fallt die deutliche Gewich-
tung des Schwimmtrainings auf. Das Radfahren und Laufen lauft sozusagen nebenher. Da
Kinder in diesem Alter ohnehin im Alltag viel mit dem Rad (Alltagswege) und zu FuR unter-

wegs sind, spielt das Rad- und Lauftraining hier noch eine untergeordnete Rolle.

Athletik

Tab. 11: beispielhafte Trainingswoche fir den Altersbereich 8-11 Jahre.

4.2 Schillerivmen B — Schillerivnen A (1215 Jahre)

Ab den Altersklassen Schiiler:innen B und Schiiler:innen A wird das Training zunehmend
strukturierter und spezifischer. Der Trainingsschwerpunkt liegt weiterhin auf dem Schwim-
men, mit zunehmendem Alter kommt das Radfahren und Laufen mehr und mehr dazu.

Die Saisonpause verkiirzt sich allmahlich auf 4 bis 6 Wochen und die Trainingsumfange stei-
gen deutlich an.

Wie in den Altersklassen Schiiler:innen D und C, sollte auch hier ist in der Saisonpause auf

ein strukturiertes Training verzichtet werden, um so wieder mit neuem Elan in die folgende

Saison starten zu konnen.

SchA 600 125 L ------ =

500 10,4

Tab. 12: Trainingskennziffern fir den Altersbereich von 12-15 Jahren.
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Heruntergebrochen auf eine Trainingswoche stehen nun folgende Umfange auf dem Pro-

gramm:
e Schwimmen: ca. 13-15,5km 3-4 Trainingseinheiten
e Radfahren: ca. 33-62,5km 2-3 Trainingseinheiten
e Laufen: ca. 9-25km 2-3 Trainingseinheiten
e Athletik (allg. Tr.):  ca. 1,5-2,5h 2 Trainingseinheiten

Entlast.tag

Ruhetag

Schwimmen Schwimmen | Schwimmen Schwimmen

Athletik Athletik

Tab. 13: beispielhafte Trainingswoche fiir den Altersbereich 12-15 Jahre.

43 No (@o’s im Schilleralter

e zu hohe Anteile anaeroben Trainings vor allem auf dem Rad und im Laufen
e Vernachlassigung der Technik in allen drei Disziplinen

e ,dicke Gange, niedrige Trittfrequenz” auf dem Rad

e reine Fixierung auf die Leistung

e zu hohe Wettkampfhaufigkeit

44  Jugend — Juviorinnen (1614 Jahre)

Will man spater im Elitebereich den Anschluss an die nationale und internationale Spitze
schaffen, muss spatestens ab der Jugend spezifisch, zielgerichtet und strukturiert trainiert
werden. Um den steigenden Trainingsumfang bewaltigen zu kénnen, muss man auf ein opti-
males Trainingsumfeld setzen konnen. Der VTRV bietet ein solches Trainingsumfeld an sei-
nem Landesleistungszentrum in Dornbirn.

Durch die Kooperation zwischen Verband, NWKZ, Sportgymnasium und OZ geht die leis-
tungssportliche und schulische Ausbildung Hand in Hand. Die Schulzeiten sind auf die leis-
tungssportlichen Herausforderungen abgestimmt und es gibt spezielle Trainingszeitfenster
wahrend der Schulzeit. Nur so lassen sich Schule und Leistungssport unter einen Hut bekom-
men, ohne dass die wichtige Regenerationszeit darunter leidet.

Die Saisonpause verkirzt sich auf 4 Wochen, in denen meist 1-2 Wochen noch allgemein und

semispezifisch trainiert werden und nur 2 Wochen ,wirkliche Pause” sind.
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Tab. 14: Trainingskennziffern fiir den Altersbereich von 16-19 Jahren.

Abgeleitet aus den Trainingskennziffern aus Tabelle 13 ergeben sich fir die 16 bis 19-jahri-

gen untenstehende Trainingsumfange pro Woche:

e Schwimmen: ca. 16,5-20km 4-5 Trainingseinheiten
e Radfahren: ca. 80-125km 2-3 Trainingseinheiten
e Laufen: ca. 31-52km 4 Trainingseinheiten

e Athletik (allg. Tr.):  ca. 2,5-3h 2-3 Trainingseinheiten

Ein Trainingsschwerpunkt bleibt weiterhin auf dem Schwimmen, aber das Laufen nimmt in
diesem Altersbereich einen deutlich groBeren Stellenwert ein, als in den Jahren zuvor. Die
Trainingsstruktur ist fiir die Schiler:innen des Sportgymnasiums durch das Landesleistungs-
zentrum Dornbirn vorgegeben und sollte sich fir leistungsstarke Sportler:innen aulRerhalb

des Sportgymnasium Dornbirn grob daran orientieren um den Sportler:innen so ein gemein-

sames Training in der Gruppe ermdoglichen zu kénnen.

Athletik/Kraft _

Tab. 15: beispielhafte Trainingswoche fiir den Altersbereich 16-19 Jahre.

Athletik

Athletik

Auch wenn der Trainingsumfang und die Anzahl an Trainingseinheiten pro Woche deutlich
gestiegen sind, sollte Wert auf zwei Entlastungstage mit einer deutlichen Trainingsreduktion
gelegt werden. Nur so schafft es der Korper, die Trainingsbelastung zu verarbeiten, zu rege-
nerieren und gesund zu bleiben. Dabei kommt dem Kraft- und Athletiktraining beim Aufbau
der fir den Elitebereich notwendigen Belastbarkeit des Knochen-, Sehnen- und Bandappara-
tes des Korpers eine tragende Rolle zu. Nur wenn jetzt die notige korperliche Belastbarkeit
aufgebaut wird, kénnen spater die im Elitebereich notwendigen Trainingsumfange verkraftet

werden.
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45 U223 - Elite (ab 20 Jahren)

Ab der Altersklasse U23 startet man im Triathlon in der offenen Klasse und misst sich mit
den besten Athlet:innen der Welt. Wer den Sprung in die nationale und erweiterte internati-
onale Spitze schaffen will, muss seinen Tagesablauf voll und ganz nach dem Sport ausrichten.
Das Training stellt den zentralen Lebensmittelpunkt dar und alles andere richtet sich danach
aus. Die Saisonpause verkiirzt sich nochmal auf nur noch 2-3 Wochen.

Nichtsdestotrotz sollte man neben dem Training auch die weitere beruflich Ausbildung nicht
aus dem Auge verlieren, da nicht jeder den Sprung in den bezahlten Profisport schaffen wird.
Am besten lassen sich ein (Fern-)Studium oder eine geforderte Ausbildung liber die nationa-

len Sportférderstrukturen mit den Anforderungen des Spitzen-/Hochleistungssport vereinba-

Elite 1300 L ------ —

ren.

Tab. 16: Trainingskennziffern fiir den Altersbereich ab 20 Jahren.

Will man den Anschluss an die Weltelite schaffen, stehen pro Woche nun folgende Trainings-

umfange an:
e Schwimmen: ca. 20-25km 5-6 Trainingseinheiten
e Radfahren: ca. 130-200km 3-5 Trainingseinheiten
e lLaufen: ca. 55-90km 4-5 Trainingseinheiten
e Athletik (allg. Tr.):  ca. 3-4h 3-4 Trainingseinheiten

AthleiKrat

Tab. 17: beispielhafte Trainingswoche fiir den Altersbereich U23 - Elite.

Athletik

Athletik
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Wahrend das Schwimmtraining weiter auf einem hohen Niveau bleibt, haben das Rad- und
Lauftraining mittlerweile aufgeschlossen und sind gleichberechtigt zu diesem. Dies bedeutet
vor allem im Laufen eine deutliche Umfangssteigerung, die durch ein entsprechendes Kraft-
und Athletiktraining begleitet werden muss. Regenerative MalRnahmen wie regelmalige
Physiotherapie gehéren zum Trainingsalltag ebenfalls dazu. Alles in allem stehen pro Woche

25 bis 30 Stunden Training an — ein Fulltime-Job also.

5 Traivingsperiodisierumg umd Regeveration

Um eine Uberlastung bzw. Uberforderung zu vermeiden und der Erholung und Regeneration

genligend Raum zu geben ist eine entsprechende Strukturierung und Anpassung des Trai-
nings an den Alltag notwendig. Dabei folgt der Trainingsplan dem normalen Tages- und Wo-
chenrhythmus, der im Nachwuchs vor allem durch die Schule vorgegeben wird. Dabei sollte
auf genlgend zeitlichen Abstand zwischen den einzelnen Trainingseinheiten geachtet wer-
den, um gut regenerieren zu kdnnen. Intensive Einheiten sollten nur an Tagen stattfinden, an
denen es moglich ist und an Tagen, die ohnehin schon stressig sind, sollten vermehrt locke-
re, regenerative Einheiten geplant werden.

Einen guten ,,Grundrhythmus” fiir eine Trainingswoche stellt die ,3-1-2-1 Periodisierung” dar
(siehe Tabelle 18). Dieser orientiert sich an der normalen Schul- bzw. Arbeitswoche und das
Training lasst sich entsprechend gut in den ,normalen” Rhythmus integrieren. Ob nun der
zweite Entlastungs-/Ruhetag bereits am Donnerstag oder erst am Freitag stattfindet ist dabei

nicht entscheidend und hangt von den individuellen Gegebenheiten ab.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Entlastungs-/

Belastungstag

Belastungstag

Belastungstag

Entlastungs-/

Belastungstag

Belastungstag

Ruhetag Ruhetag

Den selben 3-1 bzw. 2-1 Rhythmus sollte man auch in der Wochenplanung wiederfinden. Je
nach Trainingsintensitat sollten also nach 2 oder 3 Belastungswochen eine Entlastungswoche
folgen.

Flr eine optimale Regenration ist neben den regelmafRigen, geplanten Ruhe- bzw. Entlas-
tungstagen vor allem eine gesunde, ausgewogene und vor allem ausreichende Erndhrung zu
achten. Dazu hat die University of Colorado einen einfachen, aber durchdachten Leitfaden

an Hand des ,athlete’s plate” entwickelt. Nahere Information dazu sind unter dem Link htt-
ps://swell.uccs.edu/theathletesplate zu finden.

Ein weiterer sehr wichtiger Baustein fiir die Regeneration stellt der Schlaf dar - unser Immun-
system regeneriert beispielsweise nur im Schlaf. Gerade bei hohen Trainingsumfangen sollte

daher auf ausreichend Schlaf und eine entsprechende Schlafhygiene geachtet werden.
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Einfache Regeln fiir eine gute Schlafhygiene sind:
e jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett gehen und zur gleichen Zeit aufstehen
o 3hvor dem Schlafengehen keine grélReren Mengen essen
e Mittagsschlaf nicht langer als 30min
e Schlafumgebung angenehm und schlafférdernd gestalten

e helles Licht (vor allem Blaulicht — Stichwort ,Handy/Bildschirm“) vermeiden

Ergdnzend zu den beiden wichtigsten Bausteinen der Regeneration — Ernahrung und Schlaf —
kénnen weitere regenerative MaRnahmen angewendet werden. Dabei stehen Physiothera-
pie und Massage an vorderster Stelle, um Uberlastungserscheinungen vorzubeugen und ent-

gegenzuwirken. Aber auch Sauna, Eisbad, etc. kénnen individuell zum Einsatz kommen.

@ Quereinsteiger

Ein Quereinstieg in den Triathlon ist sowohl im Nachwuchsalter als auch im Elitebereich noch

moglich. Grundvoraussetzung fiir eine entsprechende Leistungsentwicklung und den An-
schluss an nationale und internationale Spitzenleistungen ist jedoch eine friihzeitige und
umfassende Grundausbildung im Schwimmen. Ist dies gewahrleistet, so kann der Querein-
stieg auf Basis einer guten sportlichen Ausbildung in einer der drei Teildisziplinen des Triath-
lon — Schwimmen, Radfahren, Laufen — aber auch aus anderen Mannschafts- oder Individual-
sportarten gelingen. Die Trainingsgestaltung und der systematische Trainingsaufbau richten
sich dabei individuell nach der jeweiligen Sportart des Quereinstiegs.

Bei einem Quereinstieg aus dem Schwimmen spielt vor allem die orthopéadische Belastungs-
vertraglichkeit im Hinblick auf das Laufen eine zentrale Rolle. Wurde im Schwimmverein
bzw. im Schwimmtraining schon auf ein entsprechendes ,Training an Land” — Krafttraining,
Lauftraining — Wert gelegt, gelingt der Wechsel zum Triathlon sicherlich leichter.

Flr Laufer und Radfahrer stellt das Schwimmen wohl die gréRte Hiirde beim Quereinstieg in
den Triathlon dar. Hier sollte vor allem auf eine gute technische Grundausbildung in alle vier
Schwimmarten Wert gelegt werden. Auch wenn im Triathlonwettkampf ,normalerweise”
Kraul geschwommen wird, konnen lber die anderen drei Schwimmlagen gezielt andere Trai-

ningsreize gesetzt werden und eine Uberlastung der Schulter vermieden werden.
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7 Koutakt & Links

Kontrakt Vorarlberger Triathlonverband:

Vorarlberger Triathlonverband
Bildgasse 2
A-6850 Dornbirn

www.triathlon-vorarlberg.at

Die aktuellen Kontakte zu den jeweiligen Ansprechpersonen finden Sie auf unserer Homepa-

ge unter folgenden Links:

Vorstand:

https://www.triathlon-vorarlberg.at/verband/vorstand

Nachwuchsarbeit:

https://www.triathlon-vorarlberg.at/sportbereich/nachwuchsarbeit
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a4 Abkiirzumgsverzeichmis

ABT 1
ABT 2
AGA
allg. Tr.
AST
Ath.
DL

EB
GAl
GA2
GLT
HLT
Jug
Jun
KA
KB
LA
LLZ
NWKZ
0z
SB
Sch A
Sch B
Sch C
SchD
SPG
TDL
TL
uwyv
up
VO?max
VP
VTRV
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Aufbautraining 1

Aufbautraining 2

allgemeine Grundausbildung
Allgemeines Training
Anschlusstraining
Athletik(training)

Dauerlauf

Entwicklungsbereich
Grundlagenausdauertraining 1
Grundlagenausdauertraining 2
Grundlagentraining
Hochleistungstraining
Altersklasse Jugend

Altersklasse Junior:innen
Kraftausdauertraining
Kompensationsbereich
Leichtathletik
Landesleistungszentrum (des VTRV in Dornbirn)
Nachwuchskompetenzzentrum (Vorarlberg)
Olympiazentrum (Vorarlberg)
Spitzenbereich

Altersklasse Schiiler:innen A
Altersklasse Schiler:innen B
Altersklasse Schiler:innen C
Altersklasse Schiler:innen D
Sportgymnasium Dornbirn
Tempodauerlauf

Tempolauf

unmittelbare Wettkampfperiode

Ubergangsperiode
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Training im Bereich der maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit

Vorbereitungsperiode

Vorarlberger Triathlonverband
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