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TRAINING

Ich habe eine Frage zum Thema Training
beziehungsweise Laufbestzeiten. Gibt es
einen Richtwert, welche Steigerung inner-
halb einer Saison moglich ist? Ein Beispiel:
Meine Bestzeit auf zehn Kilometern liegt
aktuell bei 40:38 Minuten. Im letzten Jahr lag
meine Bestzeit bei circa 42:20 Minuten. Kann
man bei einem bestimmten Trainingsumfang
(circa zwolf bis 15 Stunden Triathlontraining
pro Woche) eine bestimmte Steigerung der
Bestzeit erwarten? Oder anders gefragt: Wel-
che Steigerungen sind physiologisch inner-
halb einer Saison moglich? LUCAS KNAPPE

E! Thre Frage per Ferndiagnose zu beant-
worten, ist recht schwierig. Denn eine rea-
listisch mégliche Leistungssteigerung zu
prognostizieren, ist sehr schwer. Es ist
abhingig von Ihren Trainingsjahren, der
generellen sportlichen Basis, dem Trai-
ningsaufwand, den physiologischen Mog-
lichkeiten oder der Qualitit des Trainings.
Da gibt es unzihlige Dinge, die diese beein-
flussen konnen. Generell ist Ihre Steigerung
der Zehn-Kilometer-Bestzeit um
mehr als 1:40 Minuten innerhalb
eines Jahres in diesem Tempo-
bereich schon sehr gut und zeigt
schon mal, dass Sie wohl recht
gute Voraussetzungen haben. Der
Sprung unter die 40 Minuten
sollte also auf alle Falle drin sein.
Je schneller Sie jedoch werden,
umso schwieriger wird es natir-
lich auch, sich zu verbessern.
Generell wiirde ich empfehlen,
eine seridse Leistungsdiagnostik
zu machen, um zu gucken, an wel-
chen Stellschrauben Sie im Trai-
ning drehen sollten und wie grof8
Thr Motor ist. Die VO,max und die
Geschwindigkeit an der anaero-
ben Schwelle sind hier recht gute
Indikatoren. Und es hilft sicher
auch, mit einer guten Trainings-
gruppe oder auch einem guten
Trainer zusammenzuarbeiten.
Mit dem richtigen Training wird
man im Ausdauersport auf alle
Fille mit jedem Trainingsjahr erst
einmal schneller. Also viel Spaf®
beim Herausfinden Ihrer person-
lichen Grenzen. NILS GOERKE
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Wo driickt denn der Schuh?
Die triathlon-Experten
beantworten lhre Fragen

zu den Themen

Medizin, Training, Erndhrung

und Material.

Meine Frage bezieht sich auf das Thema
Krampfe, da diese bei mir im Wettkampf
immer zum limitierenden Faktor werden.
Ich supplementiere Natrium und frage mich,
ob man zu viel Natrium in einem Wettkampf
zu sich nehmen kann. AuBerdem wiirde es
mich interessieren, ob ich durch regelmaBi-
ges Dehnen und Arbeiten mit der Black Roll
Krampfen im Wettkampf vorbeugen kann?

Oder gibt es vielleicht noch andere Griinde
fiir Krampfe (abgesehen von den bekannten
Griinden wie Erndhrung, Fliissigkeit, Natrium
und Uberbelastung)? ALEXWOLF

ﬂ Das Thema Kriampfe beim Sport betrifft
viele Sportler, insbesondere mit lang
andauernden Belastungen. Um direkt auf
Thre Frage einzugehen - kann man zu viel
Natrium aufnehmen? Die Antwort ist ein
Klares ,Ja”. Kein Sportler kime beispiels-
weise auf die Idee, Salzwasser zum Wett-
kampf zu trinken. Beim Sport tritt immer
ein Elektrolytverlust mit dem Schweif} auf.
Wir verlieren Natrium, Chlor, Kalium, Kal-
zium, Magnesium. Die Menge unterschei-
det sich in Abhingigkeit von der Wett-
kampfdauer, denklimatischen Bedingungen
und der SchweiRbildung des Athleten. Die-
ser Verlust sollte ausgeglichen werden, um
eine Leistungsminderung und beispielswei-
se Uberhitzung oder Kriampfe zu vermei-
den. Flissigkeitsdefizite von ein bis zwei
Prozent des Korpergewichts reduzieren
nachweislich die Belastbarkeit und groftere
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NILS GOERKE

Der ehemalige Triathlonprofi hat
sich nach seiner aktiven Laufbahn
als Trainer selbststéndig gemacht
und betreut nun Agegrouper auf
den unterschiedlichen Distanzen.
nilsgoerke.com

Die Sportmedizinerin und Triath-
letin arbeitet an der DSHS Koin
und leitet die Sportkardiologische
Ambulanz in Bonn, wo sie Profi-
und Freizeitsportler medizinisch
betreut. medhealthletics.de

Der Orthopéde ist Spezialist

flir Gelenkchirurgie und Experte
fir funktionelles Training,
Beweglichkeit und Leistungs-
diagnostik.

sportexperte.info

CAROLINE RAUSCHER

Die Pharmazeutin berat in
Ernédhrungsfragen internationale
Top-Athleten und ist Expertin
auf dem Gebiet der Sport-

und Wettkampfernahrung.
nutritional-finetuning.de

DR. MAREN PACHUTANI

Das Fachgebiet der Oberarztin
ist die Sportmedizin. Sie betreute
bei Olympia 2012 die deutschen
Nationalmannschaften im Fech-
ten und Modernen Fiinfkampf.
gk-bonn.de

DANIEL SCHADE

Der Sportwissenschaftler ist
Experte fir Radanalysen und
Fitting. Im ,,Concept Lab“ arbei-
tet er an der Balance von Leis-
tung, Komfort und Aerodynamik.
gebiomized.de

Friiher betreute er das deutsche
Eisschnelllauf-Team, heute hat
der Facharzt fir Innere Medizin
und Sportmedizin eine eigene
Praxis in Miinchen.
sportmedizin-muenchen.eu

FRAGEN SIE UNSERE EXPERTEN

expertenrat@tri-mag.de

Unsere Experten stellen keine Diagnosen. Der
Expertenrat ersetzt keine arztliche Beratung oder
Behandlung. Kein Anspruch auf Beantwortung.
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Defizite von drei bis vier Prozent fithren
zu Leistungsminderungen von 20 bis
25 Prozent. Die bei einer Belastung
benotigte Fliissigkeitsmenge kann mit
verschiedenen Formeln berechnet wer-
den. Hinsichtlich der Mineralstoffe
steht die Zufuhr von Natrium und Chlor
im Vordergrund, da sie prozentual den
grofiten Anteil im Schweifs haben. Als
allgemeine Empfehlung sollte ein
Sportgetrink mindestens 400 mg/l,
optimalerweise 600 bis 800 mg/]
Natrium enthalten. Entscheidend ist
aber nicht nur die Erndhrung wihrend
eines Wettkampfs, sondern eben auch
die Nahrstoffversorgung im Alltag und
wihrend des Trainings. Die Substitu-
tion von Magnesium und Kalzium sollte
vor allem in der allgemeinen Erndhrung
beachtet werden. Fir ein Wettkampf-
getrank ist eine spezifische Empfehlung
schwierig. In diesem Zusammenhang
muss auch bertcksichtigt werden, dass
die Resorptionsquote dieser Mineral-
stoffe unter Belastung reduziert ist. Um
die Ursache wiederkehrender Krampfe

abzukldren, fithre ich allgemeine und

sportartspezifische Bewegungsanaly-
sen durch. Das Ziel ist es, herauszufin-
den, ob grundlegende Bewegungsmus-
ter gestort sind. Das ist hdufig nach
Sportverletzungen der Fall, selbst nach-
dem sie schmerzfrei ausgeheilt sind.
Erginzend kann auf muskulédrer Ebene
auch eine Elektromyographie (EMG)
der betroffenen Muskulatur durchge-
fiihrt werden. Ist ein Muskel uberaktiv
oder umgekehrt gehemmt, so wirkt
sich das auch lokal und regional aus.
Zusammenfassend kann ich ohne indi-
viduelle Untersuchung folgende Emp-
fehlung geben: ausreichend trinken, die
Mineralstoffe wie empfohlen erginzen,
Mobilitdt und Stablitit in den fiir die
Sportart relevanten Bewegungsmus-
tern optimieren und Erndhrung sowie
Regeneration als Kontinuum losgelost
von einem Wettkampf optimieren.

DR. MARKUS KLINGENBERG
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