TRAINING

MEIN TIPP

Wer im Triathlon schon einmal
alles gegeben hat, scheut sich
oft, den alten Zeiten hinterher
zu rennen. Wer es doch tut
und sich stellt, hat unseren
Respekt verdient!
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MARQUARDTS MEINUNG

So oder so...

ier im Norden von Deutschland

schlug im letzten Jahr die Nachricht

vom Ironman-Rennen in Hamburg

ein wie eine Bombe. Die Langstrecke
in der Hafenmetropole lockte Rookies an.
Und alte Hasen. Zwei meiner Freunde,
die ich ohne Weiteres in den verdienten
Triathlon-Ruhestand entlassen hitte,
wenn sie denn darum gebeten hitten,
hatten sich unabhéngig voneinander ange-
meldet. 20 Jahre nach ihren ganz grofien
Zeiten.

Warum tun die das? Beide tiber 40.
Beide gestandene Eisenmdnner. Beide
Vollblutleistungssportler, die wirklich
wissen, wie es geht. Respektspersonen in
ihren Vereinen. Mit Talent, Fleifs und Hérte
verdient. Ich dachte: Wollen die das Rad der
Zeit zurtickdrehen? Macht’s nicht
wie Klitschko, Jungs. Tretet vorher
ab. Aber nein, die sind einfach nur
verruckt. Triathleten halt.

Der eine hat sehr friih eine Best-
zeit von 9:11 Stunden aufgestellt
(und ist den Lesern dieser Zeit-
schrift gut bekannt). In den letzten
Jahren sportlich kiirzer getreten, brannte
er nun wie eine Fackel fur den Ironman
in Hamburg. Der andere (Stammplatz auf
Schwimmbahn 1 bei Hannover 96) brennt
seit 20 Jahren wie ein Haufen Magnesium
und hat eine Bestzeit von 9:37 Stunden.

Die Vorbereitung des Erstgenannten
war in einem Blog zu verfolgen. Fahrrad
wie Frodo, aerodynamisch optimiert,
Trainingspldne mit mehr Intervallen als
in seiner gesamten Laufbahn zuvor. Dazu:
Konzentratnahrung und Gummibédrchen.
Ich war erstaunt und hatte kurze Zeit
Angst, dass der noch schneller wird als
vor 20 Jahren.

Der Internist und Lauf-
experte behandelt

in seiner Praxis viele
Sportler. Hier schreibt
der Bestsellerautor
(,,Die Laufbibel“)
seine Meinung zu
kontroversen Themen.
marquardt-
running.com

Der andere: Verdnderungsverweigerer.
Radposition wie vor 20 Jahren. Trainings-
gewohnheiten wie vor 20 Jahren. Laktat-
nehmerqualitdten auch wie vor 20 Jahren.
Ach ja: Nahrungserginzung fand hochstens
in Form von Rotwein und gutem Kése statt.
Geht das noch so im Jahre 2017? Ich hatte
kurz Angst, dass er mit einem 26“-Rad und
kurzer Badehose an der Alster auflauft.

Bei meiner etwas einsamen Radaus-
fahrt am Tag des Rennens war ich gedank-
lich bei den beiden alten Hasen. Ich fragte
ich mich plétzlich, wer wohl - gemessen an
den alten Bestzeiten — das Rennen machen
wiirde. Hightech gegen good old times. So
fuhlte sich das fiur mich an, was die beiden
gerade an der Alster veranstalteten.

Ich kam heim und sah die Ergebnisse
auf meinem Laptop: Die beiden haben ge-
kampft wie die Grofen, so viel war klar.
Aber was kam heraus? Alte Bestzeit plus
29 Minuten beim ersten. Alte Bestzeit plus
27 Minuten beim zweiten. Da musste ich
schon schmunzeln. Wenngleich der Opti-
mierungsverweigerer in den Jahren zuvor
wohl mehr trainiert hatte, waren die Ergeb-
nisse erstaunlich dhnlich.

Es geht also. Notfalls auch mit den alten
Methoden. Dann kénnte man ja. Aber das
ist ja nur die halbe Geschichte. Denn man
muss nicht nur trainieren, sondern auch
kampfen und beifden wie frither. Und ich
muss feststellen, dass ich nicht sicher bin,
ob ich das nochmal so kénnte. Ehrlich ge-
sagt habe ich manchmal Angst, dass nicht.
Frank, Robin: Chapeau!

IHR DR. MATTHIAS MARQUARDT

INSIDER. COACH. EXPERTE.
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mytriathlon.de

Das Jahresabo von
triathlion

. lhre Abovorteile als mytriatihlon MEMBER:

12 AUSGABEN NUR 10 x triathlon + 2 x triathlon special
€ .69,95' IM J/-\H'R* inklusive
> mytriathlon DEALS
> Attraktive Gewinnspiele
> Rabatte bei den mytriathlorn PARTNERN

\%

Bonusmaterial auf mytriathlon.de
Trainingsplane fiir alle Distanzen

\%

mytriathlon

*Auslandspreise im Internet. Die Vorteile von mytriathlon gelten nur fiir das Jahresabo der Printausgabe.



http://www.mytriathlon.de

