TRIATHLON IST NICHT GLEICH
TRIATHLON UND ERNAHRUNG
I(EINE RELIGION

Im Gegensatz zu vielen ande- :
ren Sportarten ist Triathlon eine :
Sportart, die, was die Wettkdmpfe :
und das Training anbelangt, sich :
von den meisten anderen Sportar- | GRUNDSATZLICHE GEDANKEN:
: Warum werde
: schneller, kréftiger, leistungsfiihi- :
ger, wenn ich trainiere? Verweilt :
man kurz bei diesem Gedanken, :
dann ist die Antwort gar nicht so :
: klar und einfach, wie es auf den :
i ATHLETEN:

i Ergéinzend zum Training stellt die

ten deutlich unterscheidet.
Der Name ist bereits Programm:

Tri, also drei, verschiedene Sport- :
arten auf hochstem sportlichem :
Niveau in mindestens fiinf ver- :

schiedenen Wettkampfformaten.

Kurzdistanz — Sprintdistanz — ODT ':
—70.3 — LD — Ultra LD. Schon die :
unterschiedliche Wettkampfdauer :
in den verschiedenen Formaten :
lasst keinen Zweifel daran, dass
das Training und damit auch die : WIRKUNGSWEISE
Wettkampfvorberei- :

tung je nach Format sehr unter- :

komplette

schiedlich ist.

Warum, kénnte man sich an die- :
ser Stelle fragen? Es ist doch in :
: Kaafi-

allen Féllen immer das Gleiche:

Schwimmen — Radfahren — Lau- :
fen, also wo bitte ist der groRe Un- :
: stimmte
Die Unterschiede sind betricht- :
lich, aber der Sportler selbst muss
¢ sich. Das heift, jedes

terschied?

sich ihrer erst bewusst werden,

sie verstehen, um sie dann in eine :
perfekte Strategie fiir sich selbst zu :
i passung, Adaption, zur
Was das unterschiedlich aufge- :
baute Training anbelangt, iiberlas- :
¢ passung (= Adaption)

libersetzen.

se ich die Inhalte dazu denjenigen,

die das wirklich verstehen: den :
: sitdt und Frequenz des

Trainern.

Meine Ausfiihrungen gehenin eine :
andere Richtung, ndmlich: Wie :
: BEDEUTUNG DES NAHRUNGS- :
. REIZES: DER AM MEISTEN UN- :
: Steigerung der personlichen Per-

kann ich als Athlet das Optimum
aus meinem Training herausho-

len, meine Leistungsfahigkeit und
Wettkampfperformance dadurch :
verbessern und dabei auch noch :
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fit und gesund bleiben?

Hort sich einfach an, ist aber eine :
i passung zu vergrofRern, also die
: Leistungsentwicklung positiv zu
i beeinflussen. Ist die Kombination
i jedoch suboptimal,

sehr komplexe Angelegenheit.

ich eigentlich

ersten Blick scheint.
Damit sich die Leistung verandert,

muss es im Korper gewisse Voraus- :
i dar, um die Leistungsfihigkeit des
i Athleten zu modulieren.

setzungen geben.

DES TRAININGSREI-

Die Art des Trainings,
also ob es sich nun um
Kraftausdauer-
oder Ausdauertraining
handelt, zieht eine be-
Anpassung
an diesen bestimmten
Trainingsreiz nach

Training an sich hat
eine ganz spezielle An-

Folge.
Das Ausmal} der An- Tannosep -
wird von Dauer, Inten-

Trainings bestimmt.

TERSCHATZTE REIZ

Wird nun ein spezifischer Trai- :
ningsreiz mit dem optimalen Nah- :

Die menschiche Muskulatur verfugt
Uber ene enorme Pestizitat, also
Verformbarkett und st in e Lage:

Veranderungenin inrer metabolischen
Leistungsfanigket vorzunehmen
Heitim Klartext eskam sichz 8 der

Fetstoffwechsel, der Kohenhycrat:

Stoffwechseletc veranaem, also

VeIDessem ader auch verschiechtem

Unsere Muskuatur ist dazu fahig
auf zweiReize zu reagieren den
Kontraktiier) und den
Nahrungsrelz (= nutritiver Reiz)

¢ rungsreiz kombiniert, hat dieser

die Potenz, das AusmaR der An-

tritt mogli-
cherweise der umgekehrte Fall ein
- Leistungsriickgang!

STELLENWERT DER ERNAH-
RUNG/VERSORGUNG FUR DEN

Erndhrung einen Schliisselfaktor

Obwohl das Bewusst-
sein dafiir schon steigt,

: ZES: DER WICHTIGS- ¥g§ﬁlus[s|§{jzﬁwglfg liegt fiir viele Sportler
: TE REIZ LEISTUNGSVERANDERUNG: der Fokus leider noch

immer auf dem Wett-
kampf und auf der un-
mittelbaren Zeit davor.
Mittlerweile weifR man
aber, dass eine an-
gepasste  Erndhrung
und Versorgung mit
Makro- (Protein + Fett
+ Kohlenhydrate) und
Mikronéhrstoffen  (Vi-
tamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente etc.)
hilft, mehr aus seinem
Training herauszuho-
len. Das heilt, eine
angepasste, individua-
lisierte Strategie hilft,

i die vielen harten Trainingsstun-
¢ den in niitzliche adaptive Antwor-

ten in verschiedenen Geweben zu
libersetzen, also letztendlich in die

formance.




+ONE SIZE FITS ALL"-STRATEGIE: :

GEHT GAR NICHT

So, wie sich der Trainingsaufbau :
fir die verschiedenen Distanzen :
unterscheidet, sind auch die indivi- :
duelle Erndhrung und die Ansprii- :
che an die optimale Versorgung :

logischerweise unterschiedlich.

Leider erleben wir im Moment :
im Bereich Sporterndhrung ein :
Klima, das zur Ideologisierung :
Radikalisierung :
von Ernahrung fiihrt. Man hat oft :
den Eindruck, es gibt nur noch :
die Moglichkeit, sich zwischen :
Schwarz und WeiR oder Gut und :

bzw. teilweise

Bose zu entscheiden.

Extreme, einseitige Strémungen :
sind meiner Meinung nach eine :
Beleidigung fiir unseren Korper: :
Der menschliche Organismus ist :
so einzigartig in seiner Komple- :
Xitét, in seiner biochemischen In- :
dividualitdt und auch was seine :
anbelangt, :
dass doch niemand ernsthaft der :
Meinung sein kann, dass einsei- :
tige, extreme Erndhrungsformen :
fiir jeden von uns gleichsam heil- :

Anpassungsfahigkeit

bringend und zielfiihrend sein

den, ist es vielmehr wichtig, den

ideologischen Aspekt beiseitezu- :
legen und vielmehr die einzigarti- :
gen Belange und Voraussetzungen : :
jedes einzelnen Athleten genau zu : Die wichtigsten Fragen, die sich :

analysieren und daraus dann eine : jeder Sportler im Vorfeld einer :

einzigar[jge Strategie ZUu entwi- Trainingseinheitstellen sollte, sind

ckeln, mit dem Ziel optimaler Per- :

formance und Gesundheit.

KURZE
LANGDISTANZ

Die Linge des geplanten Wett- :
kampfs spiegelt sich in der Art sei- : :
: Die Beantwortung der Fragen lie- :
e Artund Zusammensetzung fert dann die Antwort darauf, wie
: die folgende Einheit versorgt wer- :

ner Vorbereitung wider:

der verschiedenen Trainingsty- :
: den soll.

Beispiel: :
: Ist das Ziel der Einheit eine Opti- :
: mierung des Fettstoffwechsels, :

pen
* Dauer der Einheiten
e Selektives Training be-

DISTANZEN ~ VERSUS :

stimmter Stoffwechselwege,

deren Effizienz im Wettkampf :
¢ chern zu starten, auch wenn in der
mitgefiihrten Flasche nur Wasser
Was bedeutet diese spezielle Trai- : i
ningsausrichtung nun fiir die indi- :
viduelle Versorgung des einzelnen :
. heit soll Fett sein. Damit nun der

leistungsbestimmend ist

Athleten?

Oben haben wir bereits den Zu-
: sammenhang zwischen Training :
konnen. Wenn ernstzunehmende : und Leistungsentwicklung
Ernihrungskonzepte erstellt wer- : gesprochen, also liegt es auf der
: Hand, dass gewisse Uberlegungen

im Hinblick auf die Versorgung vor :

Trainingsbeginn notwendig sind.

folgende:

*  Welche Zielsetzung hat

meine folgende Einheit???

*  Welche energieliefernden
Systeme werden dabei bean- :

sprucht?

an- :

-

WILL GELERNT SEEN.

dann macht es wenig Sinn, mit
vollbeladenen Kohlenhydratspei-

1st.
Warum eigentlich? Das energie-
liefernde System fiir diese Ein-

Fettstoffwechsel effektiv trainiert

CARO
RAUSCHER
PHARMA -
ZEUTIN UND
SPEZIA -
LISTIN FUR ,

SPORT "
ERNAHRUNG. MIT IHREM
FUNDIERTEN WISSEN IN DEN
FACHGEBIFTEN BIOCHEMIF
UND LEISTUNGSPHYSIOLOGIE
BERAT SIF UNTER ANDEREM DAS
DEUTSCHE BIATHLON- UND
LANGLAUFTEAM, OSV-ATHLETEN
WIE DOMINIK LANDERTINGER
UND FRITZ PINTER SOWIF FINI-
GFE TRIATHLETEN WIE ANDREAS
GIGLMAYR, EVA WUTTI, ANDI
BOCHERER ETC.
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werden kann, spielt eine reduzier- :
te Kohlenhydratverfiigbarkeit die :
entscheidende Rolle wihrend der :
Einheit. Das bedeutet, auch wenn :
von aullen keine Kohlenhydrate :
zugefiihrt werden, wird der Kor- :
per trotzdem mit carbs versorgt, :
wenn die Glykogenspeicher vor :
Trainingsantritt gut gefiillt sind: :
Kohlenhydrate sind also verfiig- :
: auf den Fettstoffwechsel.

bar!

Erst wenn diese Speicher, je nach :
Fiillungsgrad, nach einer gewissen :
Zeit entleert sind, schaltet unser :
Stoffwechsel auf den gewtiinschten :
: Basis- und Trainingsversorgung.
SICHSS:
: werden aber nicht komplett weg- :

Modus um.

HEIBT DAS DANN: LOW CARB :

FOREVER?

Nein!!!! Jede Vorbereitung spielt :
mit der unterschiedlichen Ge- :
wichtung von verschiedenen Trai- :
: HIT, dndern sich auch wieder die :
Legt sich der Athlet nun ,chro- :
: ten Treibstoff:
intensiven/hochintensiven :
sdn @l -
in Rich- :

ningstypen.

nisch“ auf Low-carb-Basisernih-

rung fest, hat das Nachteile fiir :
Einheiten, die Glykogen, also Koh- :
lenhydrate, als optimalen Treib- :
stoff benétigen, wie das bei HIT :
i Treibstoff.
AUSWIRKUNGEN AUF DIE PRA- :
PERIODISIERUNG  HEIBT :

und Krafttraining der Fall ist.

XIS:
DAS ZAUBERWORT!

Periodisierung der Kohlenhydrat- :
zufuhr in der Basis- und Trainings- :
versorgung. Diese Vorgehensweise :
wird durch aktuelle evidenzbasier- :
te Studien belegt und untermau- :
i Treibstoff + Trainings-
¢ modulator.

1. KURZE DISTANZEN: WAS IST :
TYPISCH FUR DEREN VORBE- :
: wihnen, dass alle ener-
: gieliefernden Systeme

ent:

REITUNG?
Je kiirzer die Wettkampfdistanz

ist, desto hoher ist ja in der Regel :
das Wettkampftempo, also die In- :
: sondern

tensitit der Belastung.

Entsprechend den Anforderungen :
an einen ,kurzen“ Wettkampf und :
damit an den Kérper ist die Aus- :
: Die Gewichtung des

: verwendeten Treibstoffs
fange, eher Betonung des HIT- -
sowie entsprechende :

richtung des Trainings.
Also keine unendlich langen Um-

Bereichs,
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Anteile von sportartspezifischem :

Krafttraining.

sorgung?

von seiner Basiserndhrung ab.

: 2. LANGE DISTANZEN: WAS IST
Welche Konsequenzen hat diese :
Art der Vorbereitung auf die Ver- :
: Je langer die Wettkampfdistanz

Gerade zu Beginn der Trainings- :
saison wird Wert darauf gelegt, :
: also die Intensitit der Belastung

die aerobe Kapazitét zu erhdhen:

lockeres GA1l-Training mit Fokus :
:izens

In dieser Phase ist es wichtig, auf :
die oben beschriebene Kohlenhy- :
dratverfiigbarkeit zu achten: Koh- :
lenhydrate reduzieren sich in der :
: Der Anteil an langen Umféngen,

Wichtig: ,,REDUZIEREN“

gelassen.

TYPISCH FUR DEREN VORBE-
REITUNG?

ist, desto mehr reduziert sich in
der Regel das Wettkampftempo,

im Vergleich zu kiirzeren Distan-

Entsprechend den Anforderungen
an einen ,langen“ Wettkampf und
damit an den Korper ist die Aus-
richtung des Trainings.

die Gewichtung des HIT-Bereichs
sowie die entsprechenden Anteile

: von sportartspezifischem Kraft-
Wandelt sich im Laufe der Saison :
dann das Training in Richtung :

Anforderungen an den bevorzug- :
: DIESE ART DER VORBEREITUNG

Bei
Einheiten verschiebt
Treibstoffanforderung

tung Kohlenhydrate als optimaler
: Erndhrung auf der Periodisierung

Konsequenz: Anpassung der tig- :

rate haben einen be-
sonderen Stellenwert,
was die Leistungsent-
wicklung anbelangt:

In diesem Zusammen-
hang ist noch zu er-

nicht in Stufen hin-
tereinander ablaufen,
gleichzeitig
mit unterschiedlicher
individueller Gewich-
tung.

Versorgung anLang-Kurzdstanz
dnpassen

2

Basisemanrung und Traningsversar-
qung auf e ntention aes Tranings
apstimmen

3

Weltkamprspeziische Enheiten
Wettkamprspezifisch versorgen

4

Perioaisierung er Zufur unter Beruck
Sientigung von Training und Athiet

vom Training selbst, vom Trai- :
ningszustand des Athleten und : barkeit unverzichtbar.

training werden an die langen
Wettkdmpfe angepasst.

WELCHE KONSEQUENZEN HAT

AUF DIE YERSORGUNG?

Wie bei der Vorbereitung auf kurze
Distanzen liegt bei langen Distan-
zen der Fokus im Hinblick auf die

der Makronéhrstoffe (Kohlenhy-

lichen Kohlenhydratzufuhr in : drate + Fette + Protein) und der
“BasiSern RIS ST o SNSRI = Shusitl variablen Kohlenhyd-
Training. Kohlenhyd- ratverfiigbarkeit.
: T IUSAMMENFASSUNG: S

Im Gegensatz zur Kurz-
distanz-Vorbereitung
wird der Anteil aero-
ber Einheiten im Lang-
distanzbereich hoher
sein, und damit wird
auch die Bedeutung
eines trainierten Fett-
stoffwechsels  einen
grofBeren Stellenwert
haben. Aber auch hier
darf nicht vergessen
werden, dass Kraft und
Sprintfihigkeit  eine
wichtige Rolle fiir die
individuelle Perfor-
mance spielen. Um die-

héngt se Segmente perfekt zu trainieren,

ist optimale Kohlenhydratverfiig-






