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1. Einleitung und Leitfragen

Schon friih setzte ich mich mit der Themenwahl der Maturaarbeit auseinander. Ich schrieb mir eine
Liste mit allen Gebieten, die mich interessierten. Dabei wollte ich Themen bezogen auf Triathlon
vermeiden. Wie schon viele Sportler vor mir dachte ich, dass Triathlon bereits mein Leben bestimmt
und ich beflirchtete, dass es mir zu viel wird, wiirde ich nun noch meine Maturaarbeit in diesem
Zusammenhang schreiben. Zuoberst auf meiner Liste standen primar biologische Themen. Die Ideen
zerbrockelten schlagartig als mir Frau Traber beschrieb, welche Instrumente noétig waren fiir eine
solche Arbeit. Der Abgabetermin der Ideenskizzen naherte sich und ich gestand mir ein, dass mir eine
Fehliberlegung unterlaufen war. Ich schlug alle Vorsatze in den Wind und wandte mich dem
Triathlon zu. Warum auch nicht? Da ich diesen Sport selbst leidenschaftlich ausiibe, kenne ich mich
aus. Ich verfiige liber eine Menge Kontakte in diesem Bereich und kann selbst auf ein breites
Repertoire von Erfahrungen zurickgreifen. In meinem eigenen Garten ein Thema zu finden, fiel mir
erstaunlich leicht. Vor zwei Jahren hatte ich wegen gesundheitlichen Problemen vom
Leistungsschwimmen auf Triathlon gewechselt. An meinen ersten Wettkampfen musste ich einiges
einstecken und mir wurde klar, welch blutige Anfangerin ich war. Ich sah, wie viel mir andere voraus
waren und wie viel ich noch lernen musste. Im Schwimmen wurde mir Schritt fiir Schritt erldutert,
wie ich mich vorzubereiten hatte, welche Abldufe ich wann befolgen musste und wie ich trainieren
sollte. Das war im Triathlon anders. Da gab es keinen Trainer, der mich betreute am Wettkampf.
Niemanden, der mir die unglaublich wichtigen Tricks beim Wechseln beibrachte und niemanden, der
mir genau vorschrieb wie ich zu trainieren hatte. Ich musste mir alles alleine erarbeiten und
erkdmpfen. An genau diesem Punkt wollte ich ansetzen. Wieso wird einem der Beginn so schwer
gemacht, wenn es auch leichter geht? Ich will kiinftigen Anfangern eine Hand reichen und ihnen bei
ihrem Einstieg helfen. Die Frage stellte sich, in welcher Art ich meine Hilfe anbieten wollte. Nun, im
Zeitalter des Internets war diese Antwort leicht zu finden: eine Internetseite. Auf diesen
Ideensprossling wollte ich meine finalen Leitmotive basieren. Eine Homepage mit den wichtigsten
Informationen, Trainingsangaben, Tipps und Tricks sollte entstehen. Damit sich das Unterfangen
nicht verliert, beschrankte ich mich auf Triathlon-Einsteiger zwischen vierzehn und neunzehn Jahren
im Kanton Schaffhausen. Meine Leitziele lauten daher:

e Erstellen einer Internetseite fiir Triathlon Anfanger, zwischen vierzehn und neunzehn Jahren,
im Kanton Schaffhausen.
Diese soll folgendes beinhalten:

» Trainingsmoglichkeiten in Schaffhausen
> Tipps, Tricks und Technikvideos zum Wechsel®
» Allgemeine Informationsbeschaffung in der Triathlon Szene

Mit dieser Arbeit erhoffe ich mir, kommenden Triathlon-Anfangern den Start zu erleichtern und
ihnen auf dem Weg zu ihren Zielen einige Stolpersteine aus dem Weg zu nehmen.

! Spricht man im Triathlon ,vom Wechsel‘, beinhaltet das den Wechsel vom Schwimmen aufs Rad, vom Rad
zum Laufen, wie auch die Einrichtung der Wechselzone.
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2. Vergleich der Trainingsbedingungen im Kanton

In diesem Teil geht es darum, die Trainingsbedingungen im Tristar Schaffhausen mit einem
vereinslibergreifenden Training zu vergleichen: Laufen im Leichtathletikclub, Schwimmen im
Schwimmclub, Radfahren im Veloclub. Ich werde jeweils den Aufbau der Trainingseinheiten, die
Jahresplanung und die einzelnen Trainingsmdglichkeiten miteinander vergleichen. Die Vertiefung in
dieses Thema soll mir spater dabei helfen, eine theoretisch optimierte Trainingssituation fur
Triathlon-Einsteiger, zwischen vierzehn und neunzehn Jahren, im Kanton Schaffhausen zu entwerfen.

2.1 Schwimmen

In den folgenden Kapiteln werde ich die Moglichkeiten fir die Schwimmtrainings der Triathleten im
Kanton Schaffhausen analysieren und vergleichen.

2.1.1 Schwimmen beim Schwimmclub Schaffhausen (SCSH)

Da ich mich auf Quereinsteiger im Triathlon konzentriere, werde ich mich auch bei der Umschreibung
der Trainingssituation des Schwimmclubs auf die gleiche Altersgruppe konzentrieren.

Jahresplanung

Zuerst mochte ich den aktuellen Jahresplan des Schwimmclub Schaffhausens aufzeigen:?

Datum: Anlass: Gruppe:
Elite/Nachwuchs| A B
18.09.2010
Einladungswettkampf Frauenfeld X X X
9. -23.10.2010 Lager Lanzarote X
16. - 23.10.2010 Lager Scoul X
16. - 23.10.2010 Lager Tenero X
30./31.10.2010 ROS RHM Chur X X
04.11.2010 Minimarathon X X X
01.09. - 14.11.2010 | Nachwuchs VM Vorlauf Bilach X X
01.09. - 14.11.2010 | Nachwuchs VM Vorlauf Bilach X X X
07.11.2010 Int. Junior Festival Singen X
20.11.2010 Clubmeisterschaften alle X X X
25.-28.11.2010 KBEM Eindhoven (NED) X

’ Die drei Gruppen; Elite/-nachwuchs, A und B sind alle leistungsorientiert. Die Schwimmer werden je nach
Geschwindigkeit und Technik in die Gruppen eingeteilt, wobei in der Elite die Besten trainieren.
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04.12.2010 Nachwuchs VM-Final Kloten X X
11./12.12.2010 Int.Hohentwiel Festival X X
15. /16.01.2011 Hallenjugendtag Oerlikon X X X
29./30.01.2011 Int. Meeting Uster X

31.01. - 12.02.2011 | Trainingslager Tenero X
19./20.02.2011 Jugendcup ROS Chur X X X
05. /06.03.2011 Hi Point Meeting Oerlikon X X

31.3.-03.04.2011

x

09. - 10.04.2011 VM Final Neuchatel X

24. - 30.04.2011 Frihlingslager Vittel X X
07.05.2011 Langstreckenmeeting SH X X X

14. / 15.05.2011 Eulachmeeting X X X

28./29.05.2011 ROS RM Kreuzlingen X X X

ROS

et Nachwuchs/Juniorenmeisterschaften

01.-03.07.2011

x

08.07.-13.07.2011 | Vorbereitungslager Tenero X X X

14.-17.7.2011

x
x
x

Abb. 1: Jahresplanung Schwimmclub Schaffhausen

Die jeweiligen Hohepunkte im Schwimmen sind die Schweizermeisterschaften (rot markiert in der
Tabelle). Wie man dem Plan entnehmen kann, gibt es vier verschiedene Anldsse an vier
unterschiedlichen Terminen.

Die erste, die Kurzbahn-Schweizermeisterschaft, findet im November auf der 25 Meter Bahn im
Hallenbad statt. Die zweite, die Langbahn-Schweizermeisterschaft wird jeweils im Marz angesetzt
und auf einer 50 Meter Bahn auch im Hallenbad ausgetragen. Die dritte, die Sommer-
Schweizermeisterschaft im Juli, wird jeweils im Freien auf der 50 Meter Bahn durchgefiihrt. Zum
Schluss gibt es noch die Juniorenschweizermeisterschaft mit den gleichen Bedingungen wie die
Sommerschweizermeisterschaft.

Sobald ein H6hepunkt bestritten ist, beginnt die Vorbereitung fiir den nachsten. Die gesamte
Jahresplanung muss nach diesen vier Wettkampfen ausgerichtet werden.

Zwischen den Hohepunkten sind viele unbedeutendere, kleinere Trainingswettkampfe angesetzt. Sie
bieten Chancen, verschiedene obligatorische Limiten flr die genannten Héhepunkte zu schwimmen.
Sie dienen auch zur Erprobung neuer Techniken und Strategien.

Limiten fur das Regional- oder Nationalkader mussen bis Ende Saison in einem 50 Meter Becken
geschwommen werden. Wettkdmpfe, (iber das gesamte Jahr verteilt, bieten Chancen dafr.

Spater werde ich im Teil ,Trainingsaufbau’ erklaren, worauf bei der Jahresplanung geachtet werden
muss und aus welchen Elementen sie genau besteht.
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Trainingsméglichkeiten
Tag: Zeit (1.Training): | Zeit (2.Training): | Ort: Anmerkungen:
Montag: 08.00—-10.00 17.30-20.15 KSS Breite 2. Tr: Aufwarmen
inbegriffen
Dienstag: 07.00 - 09.00/ 17.30-20.15 KSS Breite 2. Tr: Aufwarmen
07.30-09.30 inbegriffen
Mittwoch: - 17.30-19.30 KSS Breite 2.Tr: NUR
Schwimmen
Donnerstag: 07.00 - 09.00/ 17.30-20.00 KSS Breite 2. Tr: Aufwarmen
07.30-09.30 inbegriffen
Freitag: 07.00 — 09.00/ 18.00 — 20.00 KSS Breite 2.Tr: NUR
07.30-09.30 Schwimmen
Samstag: 10.00-12.00 16.30—-18.00 KSS Breite 2.Tr: = Zusatz
nach Absprache
mit Trainerin
Sonntag: - - - Selbststandiges
Schwimmen bei
Nachholbedarf

Abb. 2: Trainingsplan Elite/Elite Nachwuchs Schwimmclub Schaffhausen

Das Spektrum der Trainingsmoglichkeiten im Schwimmclub Schaffhausen ist relativ gross. Ausser
mittwochs und sonntags, bietet sich taglich die Moglichkeit fiir zwei Wassertrainings, welche von
Svetlana Foursova®, einer bestausgebildeten Trainerin, geleitet werden.

Trainingsaufbau
Verschiedene Trainingszyklen charakterisieren den Aufbau:*

Jahres-/Saisonplan:

Der Jahresplan, auch Saisonplan genannt, beinhaltet das ganze Jahr. Dieser wird erstellt, nachdem
die Jahreshohepunkte festgelegt wurden. So ergibt sich die Moglichkeit, den Plan ganz nach diesen
Hauptwettkampfen auszurichten, so dass der Schwimmer dort optimal vorbereitet ist und seine volle
Leistung bringen kann.

Makrozyklus:
Der Jahresplan wird in grobe Trainingsblécke, die Makrozyklen, unterteilt. Normalerweise schliessen
sie einen Zeitraum von zwolf, flinfzehn oder vierundzwanzig Wochen ein.

Mesozyklus:

Ein Makrozyklus wiederum besteht aus verschiedenen Mesozyklen. Die Unterteilung eines
Makrozyklus in einen Mesozyklus kann unterschiedlich sein. So kann beispielsweise ein
vierundzwanzig wochiger Makrozyklus in sechs Mesozyklen an jeweils vier Wochen oder in drei

® Svetlana Foursova wurde mehrmals zur ,Trainerin des Jahres’ gekiirt. Sie verflgt Gber das hoéchste
Trainerdiplom von Swiss Swimming.
4 Vgl. Sweetham, Bill and Atkinson, John: Championship Swim Training; Training cycles. Champaign IL: Human

Kinetics, 2003, S.174, (lGbersetzt durch Verf.)
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Mesozyklen mit jeweils acht Wochen unterteilt werden. Ausserdem verlangt ein Mesozyklus immer
eine gewisse Gewichtung, zum Beispiel auf Qualitat oder auf Ausdauer hin.

Mikrozyklus:

Die Mikrozyklen sind die Bestandteile eines Mesozyklus. Haufig dauern sie eine Woche. Die Trainings
in einem Mikrozyklus sollen so gestaltet und platziert werden, dass sie die Ziele der Hauptgewichtung
des Mesozyklus unterstitzen.

Es gibt folgende Auswahl an Mikrozyklen:®

e Vorbereitungswoche (Preparations week):
Wahrend der Vorbereitungswoche werden 45 bis 60 Kilometer absolviert. An die 42 bis 48
Sprints sollten entweder zu Trainingsbeginn, in der Mitte oder zum Schluss platziert werden.
Ausserdem wird jeder Schwimmer individuell geférdert.

e Ausdauerwoche (Endurance week):
Der Trainingsumfang in einer Ausdauerwoche betragt 60 bis 80 Kilometer. Die Anzahl der
Sprints bleibt gleich wie in der Vorbereitungswoche. Hinzu kommen intensive Hauptserien,
die vor allem die Ausdauer verbessern sollen.

e Qualitatswoche (Quality week):
50 bis 65 Kilometer werden in der Qualitdtswoche geschwommen. Die Sprinteinheiten
werden erhoht auf 60 bis 80. Critical Speed Sets, Serien, die in einem mittleren Tempo
geschwommen werden, sorgen dafiir, dass die Athleten trotz langen Phasen nicht zu stark
ermiden.
Wahrend dieser Woche muss der Trainer auf die Erholung seiner Schwimmer achten.
Mitunter muss das Training aufgrund starker Erschopfung angepasst werden.

e Mischwoche (Mixed week):
Die Mischwoche kombiniert das Ausdauer- und das Qualitatstraining.

e Spezifische Woche (Specifics week):
Diese Woche beinhaltet 40 bis 55 Kilometer. Um die Geschwindigkeit zu optimieren, bleiben
die Sprinteinheiten auf demselben Niveau wie in der Qualitatswoche. Etwa drei Wochen
nach einer spezifischen Woche folgt ein Wettkampf. Deswegen werden die Intensitat und
der Umfang der Hauptserien reduziert. Auch wird mehr auf die individuellen Hauptrennen
einzelner Schwimmer eingegangen. Zudem wird das Einschwimmen fiir den bevorstehenden
Anlass eingelibt.

> Vgl. Sweetham, Bill and Atkinson, John: Championship Swim Training; Sample microcycles (Training weeks).
Champaign IL: Human Kinetics, 2003, S.189-195, (ubersetzt durch Verf.)
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e Tapering (Taper week):
Das Tapering beginnt oft zwei Wochen vor dem Wettkampf und beinhaltet eine
Trainingsreduktion und eine starke Verminderung der Trainingsintensitdt. Die Phase ist von
zentraler Bedeutung fir die Athleten, da sie sich nun optimal erholen und anschliessend
Bestleistungen am Wettkampf bringen kénnen.
In der ersten Woche sollte die Kilometeranzahl bei 60% bis 65% der kilometerreichsten
Woche liegen. In der zweiten Woche wird sie auf 50% gesenkt. Die Menge der Sprints bleibt
gleich, somit wird die Spritzigkeit der Athleten geférdert.

2.1.2 Schwimmen clubintern im Vergleich

In diesem Teil wird das Schwimmtraining im Tristar verglichen mit dem Schwimmtraining im
Schwimmclub.

Jahresplanung

Dies ist der Jahresplan des Tristar Schaffhausen im Jahr 2011:

Datum: Anlass: Kategorie:
Junioren: Jugend:
07.-09.01.2011 |Langlauf Lager Lenzerheide X X
19.02.2011 Cross KM Sitterdorf TG X X
26.03.2011 Mannedorfler Waldlauf X X
10.04.2011 Talenttesttag Ost Winterthur X X
17.04.2011 Triathlon Wallisellen X X
22.04.-
01.05.2011 Trainingslager Cambrils (Spa) X X
30.04.2011 Beringer Dorflauf X X
15.05.2011 Intervall Duathlon Zofingen X X
21.05.2011 Aquathlon Basel X
04.06.2011 Kadetten Stafette um den Kanton X X
12.06.2011 Murten Triathlon X
18.06.2011 Zytturm Triathlon Zug X X
25.06.2011 Spiezathlon X
26.06.2011 Schiiler Triathlon Winterthur X
01.07.2011 Knorrlauf X X
24.07.2011 Triathlon int. De Genéve X
07.08.2011 Triathlon de Nyon X X
13.08.2011 Schaffhauser Triathlon X X
14.08.2011 Triathlon Baldegger See X
20./21.08.2011 | Triathlon de Lausanne X X
28.08.2011 Uster Triathlon X X
03./04.09.2011 | Triathlon di Locarno X
17.09.2011 Greifenseelauf X X
29.10.2011 Berglauf Beringen X
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05.11.2011 Crosstest Neuhausen X X

27.11.2011 Staaner Stadtlauf X X

Legende: Lauf

Triathlon
Aquathlon
Duathlon
Trainingslager
Talenttesttag

Abb. 3: Jahresplanung Tristar Schaffhausen

Da Triathlon im Vergleich zum Leistungsschwimmen ein Sport ist, dessen Wettkdmpfe immer im
Freien ausgetragen werden, unterscheiden sich auch die Jahresplane enorm. Vor allem im Winter,
aber auch im Herbst und im Frihling, sind die Aussentemperaturen und primar die
Wassertemperaturen der Seen und Fllsse, in denen geschwommen werden muss, entschieden zu
kalt fur die nur leicht bekleideten Athleten. Die Wettkampfsaison der Triathleten beschrankt sich also
hauptsachlich auf den Sommer.

Der letzte Hohepunkt bei den Schwimmern ist die Sommerschweizermeisterschaft, kurz vor den
Sommerferien, oder je nach Alter, die Juniorenschweizermeisterschaft zu Beginn der Sommerferien.
Danach steht eine vier- bis flinfwdchige Trainingspause fiir die Leistungsschwimmer an. Wahrend
diese pausieren, bestreiten die Triathleten ihre Hohepunkte.

Ein Anlass, wahrend der kurzen Saison, wird als Schweizermeisterschaft festgelegt. Dies ist bestimmt
ein Hohepunkt. Wie auch bei den Schwimmern fokussieren die meisten jedoch noch auf ein anderes
Ziel; die Qualifikation fiir ein entsprechendes Kader.

Wahrend man beim Schwimmen Uber das ganze Jahr hinweg Zeit hat, die vorgegebenen Limiten an
einem beliebigen 50 Meter Wettkampf zu erreichen, funktioniert das im Triathlon grundlegend
anders. Von Swiss Triathlon vorgegebene Selektionskriterien bestimmen, wer in ein Kader
aufgenommen wird.

Selektionskriterien fir das regional/ national Kader:®

Im Rahmen meiner Arbeit betrachte ich nur vierzehn- bis neunzehnjahrige Athleten. Deshalb werde
ich nun auch nur auf dieses Reglement eingehen.

Vierzehn- bis siebzehnjahrige zahlen zur Kategorie ,Jugend’, auch ,Youth League’ genannt. Achtzehn-
bis neunzehnjahrige sind bereits ,Junioren’ und starten in der ,Circuit Serie’.

6Vg|. http://www.swisstriathlon.ch/desktopdefault.aspx/tabid-83/126_read-2153/ (11.8.11, 14:14),
http://www.swisstriathlon.ch/desktopdefault.aspx/tabid-171/494 read-2283/(11.8.11, 14:40),
http://www.swisstriathlon.ch/desktopdefault.aspx/tabid-645/1067_read-13663/ (11.8.11, 14:56) und
Swiss Triathlon: Nachwuchskonzept; The Way to the Top. 2011, S.5 und Selektionskriterien fiir die
Kadereinteilung. 2011, S.11-12
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Wenn man es am Ende der Saison in die Auswahl der Kaderathleten schaffen mochte, muss man
folgende Kriterien erflillt haben:

> Teilnahme an vier der sieben Youth League Anlassen (Fiinf Triathlons, zwei Aquathlons’) oder
Junioren Anlassen (sechs Triathlons). Bei der Youth League muss ein Wettkampf ein
Aguathlon sein. Wenn man an mehr als vier Anlassen teilnimmt, zahlen die vier besten
Resultate.

» Teilnahme an zwei Selektionstests, jeweils zu Beginn und Ende der Saison

> Ausfillen eines Fragebogens von Swiss Triathlon

» Athleteninterview mit den Nachwuchsverantwortlichen von Swiss Triathlon

An jedem Wettkampf erhdlt man je nach Rangierung eine gewisse Punktzahl fiir die erreichte
Leistung. Am Ende der Saison werden die Punkte addiert und fliessen in das persdnliche
Athletenprofil ein. Anhand dieser wird bestimmt, ob man in das jeweilige Kader aufgenommen wird.
Die Wettkampfpunkte machen 50 Prozent der betrachteten Kriterien aus.

Betrachtet man diese Kriterien, gewinnt man die Erkenntnis, dass jeder Wettkampf der Youth-League
Serie und der Circuit Serie einen Hohepunkt darstellt, an dem man persdnliche Bestleistungen
bringen muss. Ein einziges negatives Resultat kann die Gesamtpunktzahl der Wettkampfe schon
erheblich nach unten ziehen.

Dies beeinflusst die Jahresplanung enorm. Man trainiert also das gesamte Jahr hindurch nicht auf
einen einzigen Hohepunkt sondern auf eine ganze Wettkampfserie hin.

Trainingsméglichkeiten

Tag: Zeit: Ort: Anmerkungen:

Montag 18.50-19.50 KSS Breite 2 Gruppen auf einer
Bahn

Dienstag - -

Mittwoch 19.00 - 20.15 KSS Breite

Donnerstag 18.00-19.00 KSS Breite

Freitag 19.45-21.00 KSS Breite

Samstag - -

Sonntag - -

Abb. 4: Trainingsplan Schwimmen Tristar

Gemass Swiss Triathlon sollten mannliche und weibliche Athleten zwischen vierzehn und neunzehn

Jahren vier- bis sechsmal in der Woche schwimmen.? Das Angebot von Schwimmtrainings beim

Tristar Schaffhausen beschrankt sich auf vier Einheiten. Dies stellt fur strebsame und zielorientierte

Triathleten ein Problem dar.

Nun ist es naheliegend, dass zahlreiche Triathleten Ausschau nach erganzenden Schwimmtrainings

halten, wobei ihr Augenmerk natiirlich dem Schwimmclub gilt.

’ Definition Aquathlon: Ein Aquathlon besteht nur aus Schwimmen und Laufen. Das Radfahren fallt weg.

8 Vgl. Swiss Triathlon: Nachwuchskonzept; The Way to the Top. 2011, S.5
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Aufgrund dieser Tatsache erkundigte ich mich beim
Schwimmclub Schaffhausen, wie es um das Thema
,clubilibergreifende Zusammenarbeit mit Tristar Schaffhausen’
stehe. Die daraus folgenden Erkenntnisse sollen mir spater
helfen, ein optimales Training fiir junge Triathleten im Kanton

Schaffhausen zu kreieren.

Abb.5: SC Schaffhausen

Dies ist das Interview mit Johannes Nirnberger, dem aktuellen Schwimmwart des Vereins. Er hat
sich, vertretend fur den Schwimmclub Schaffhausens, fir die Beantwortung der Fragen zu Verfligung
gestellt:

Gibt es flr Triathleten die Moglichkeit beim Schwimmclub Schaffhausen zu schwimmen?

Es gibt kein seperates Training, das speziell fiir Triathleten ins Leben gerufen worden ist. Trotzdem
gibt es fiir Triathleten die Méglichkeit bei uns zu trainieren.

Wie sieht das Programm aus?

Ein Programm, in dem Sinn, gibt es wie gesagt nicht. Das Angebot fiir Triathleten gilt fiir die
Morgentrainings. Es besteht die Mdglichkeit, die von Svetlana Foursova geleiteten Trainings mit der
Elitegruppe zu schwimmen. Das Angebot gilt jedoch nur im Winter. Wihrend dieser Zeit stehen der
Elite bedeutend mehr Bahnen zu Verfiigung als im Sommer. Wéhrend das SIG Winterdach steht,
genligt der Platz, damit die Triathleten mitschwimmen kénnen. Mit dem Abbau des Winterdaches
trainieren die Schwimmer auf weniger Bahnen. Deshalb besteht kein Angebot im Sommer.

Wie kam es zu diesem Angebot?

Das Angebot kam aufgrund der Nachfrage verschiedener ehemaliger Leistungsschwimmer zustande.
Diese hatten zum Triathlon gewechselt, wiinschten sich jedoch, die bestehenden Schwimmeinheiten
weiter mit dem Schwimmclub trainieren zu kénnen.

Gibt es Bedingungen oder verschiedene Punkte, die ein Triathlet erfiillen muss um mit dem
Schwimmclub trainieren zu kénnen?

Es gibt kein Sonderprogramm im Training fiir die Triathleten. Deshalb ist es zwingend nétig, dass der
Athlet féhig ist, das ganz normale Training absolvieren zu kénnen. Auch von der Geschwindigkeit
sollte er einigermassen mitschwimmen kénnen. Zudem muss er Vereinsmitglied sein und den
Mitglieder- und Spartenbeitrag bezahlen.

Tauchen bei dem Angebot Probleme auf? Welche?

Die Wettkampfkalender der Triathleten unterscheiden sich von dem der Schwimmer. Somit ist auch
der Schwerpunkt der Trainings ein anderer. Darauf kann der Schwimmclub jedoch keine Riicksicht
nehmen. Zudem trainieren die Schwimmer verschiedene Disziplinen, wie Delfin oder Brust, die nicht
von Bedeutung sind fiir Triathleten. Das Training ist somit nicht optimal fiir sie. Ein anderes Problem
ergibt sich daraus, dass sich ein Schwimmer der sechs Mal pro Woche in einer Gruppe trainiert
grdssere Fortschritte macht, wie ein Triathlet, der nur drei Mal die Woche in der Gruppe
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mitschwimmen kann. Ab einem gewissen Zeitpunkt wird die Gruppe zu schnell und die Triathleten
miissen mit jiingeren, langsameren Schwimmern weiter trainieren. Irgendwann sind die
Altersunterschiede zu gross.

Soll das Angebot erweitert werden?

Vom Schwimmclub Schaffhausen aus besteht kein Bedarf das Angebot zu erweitern. Es liegt nicht in
unserem Interesse Triathleten zu férdern. Damit das Angebot erweitert oder ein Programm kreiert
wiirde, miisste Tristar Schaffhausen auf den Schwimmclub zu kommen. In diesem Fall kénnte man
dariiber diskutieren und versuchen eine L6sung zu finden. Die Frage stellt sich im Moment aber gar
nicht, denn eine Anfrage gab es nie.

Glauben Sie, dass nur die Triathleten von den Schwimmern profitieren kdnnen oder dass die
Zusammenarbeit fur beide Seiten Vorteile hat?

Eine Zusammenarbeit mit Triathleten ergdbe keine Vorteile fiir die Schwimmer. Fiir den Schwimmclub
gdbe es héchstens im finanziellen Aspekt einen Vorteil.

Nicht viele Triathleten im Tristar sind leistungsmassig fahig, die Morgentrainings der Elite- und Elite
Nachwuchs Gruppe im Schwimmclub zu absolvieren. Diese Chance bietet sich im Moment nur zwei
Athleten.

Das Interview macht deutlich, dass die Moglichkeit fiir Triathleten dauerhaft mit dem Schwimmclub
zu trainieren eine Frage des Interesses vom Tristar ist. Bestlinde dieses Interesse, ware eine
clubiibergreifende Zusammenarbeit mit dem SC Schaffhausen in Zukunft prifungswert.
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Trainingsaufbau

Generell ist Schwimmen die erste Disziplin im Triathlon. Obwohl die Schwimmlage frei wahlbar ist,
schwimmen alle Crawl. Verstandlich, denn dies ist der schnellste Stil. Ausserdem erméglicht er den
Athleten das Navigieren in offenen Gewéssern. Das rasche Kopfheben, um die Boje im See oder das
Ziel am Land zu orten, ist in anderen Stilen nicht anwendbar.

Ein Triathlet braucht an Wettkampfen nur Crawl zu schwimmen. Trotzdem ist es wichtig, dass die
Trainingseinheiten im Wasser nicht nur aus dieser einen Lage bestehen. Ein Ausgleich mittels anderer
Schwimmstile verhindert Verletzungen (vor allem Schulterprobleme) und ist sehr zu empfehlen.

Ausserdem sollte man bei der Trainingskoordination folgendes beachten:

“Note that many competitive swimmers place highly in[...] running competitions and
triathlons. But the reverse does not occur; runners do not have the skills of competitive
swimmers. Swimming brings more to the triathlon than the other two sports do. The aerobic
fitness from swimming enhances the athlete’s recovery ability. Cycling and running skills do
not enhance the swimming capabilities of the athlete. “

Ein optimales Schwimmtraining, mit dem richtigen Aufbau, ist ein grundlegender, sehr wichtiger
Bestandteil des Trainingsprogrammes eines guten Triathleten.’

Dieselben Zyklen (Saisonplan, Makrozyklus, Mesozyklus, Mirkozyklus; siehe Kapitel 2.1.1 ,Aufbau’)
wie beim Leistungsschwimmen sollen den Aufbau des Triathlon-Schwimmtrainings charakterisieren.

Die grundlegenden Unterschiede liegen in der Gestaltung der einzelnen Zyklen.

Unterschied Saisonplan:

Wie man der Jahresplanung des SC Schaffhausens entnehmen kann, gilt Leistungsschwimmen zu den
Sportarten, die von dusseren Gegebenheiten, wie Jahreszeiten oder Klima, nicht beeinflusst sind. Die
Wettkampfe sind Gber das gesamte Jahr verstreut. Hohepunkte wie die Kurzbahn-, die Langbahn-
und die Sommerschweizermeisterschaften finden jeweils im November, Marz und Juli statt.
Zwischen den Hohepunkten findet man reihenweise kleinere Wettkdampfe wie die ROS (Region Ost
Schweiz) oder unterschiedliche Meetings. Der Saisonplan muss also auf drei, im ganzen Jahr verteilte

Hohepunkte abgestimmt werden.

° Vgl. Sweetham, Bill and Atkinson, John: Championship Swim Training; Program Planning. Champaign IL:
Human Kinetics, 2003, S.172, (Ubersetzt durch Verf.)
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Im Gegensatz zum Schwimmen ist Triathlon, als ,,out-door Sport“, sehr wohl abhangig von dusseren
Bedingungen. Da das Schwimmen im See oder Fluss stattfindet und die Athleten anschliessenden im
kurzen, nassen Raceanzug weiter aufs Rad springen und spéater noch laufen, wére es nicht
verantwortbar, solche Wettkampfe wahrend kalten Jahreszeiten auszutragen.

Abb. 6 und 7: Beispiel eines Raceanzuges von vorne und von hinten

So zeichnet sich ab, dass es im Triathlon nur eine ,,echte” Saison gibt, ndmlich jene vom spéaten
Friihling bis Ende Sommer.
(siehe auch Kapitel 2.1.1 ,Jahresplanung‘ und 2.1.2 ,Jahresplanung’)

Unterschied Makrozyklus:

Wahrend man fiir Schwimmer zwischen vierzehn und neunzehn Jahren einen Makrozyklus empfiehlt
der zwolf oder flinfzehn Wochen dauert, sollten Triathleten mit einem vierundzwanzig woéchigen
Makrozyklus trainieren.

Unterschied Mesozyklus:

Die Unterteilung der Makrozyklen in Mesozyklen kann beim Schwimmen wie auch beim Triathlon
variieren. Die Hauptgewichtungen unterscheiden sich jedoch, da Triathleten ausschliesslich
Langdistanzschwimmer sein missen.

Unterschied Mikrozyklus:

Da der Mikrozyklus die Ziele der Hauptgewichtung des Mesozykluses unterstiitzen soll, gibt es auch
hier grosse Unterschiede zwischen den Sparten. Vor allem die Ausdauerwoche macht beim Triathlon-
Schwimmtraining einen wesentlichen grésseren Bestandteil aus.®

10 Vgl. Sweetham, Bill and Atkinson, John: Championship Swim Training; Recommended Training Models.
Champaign IL: Human Kinetics, 2003, S.188, (lUbersetzt durch Verf.)
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Zwei Beispiele sollen die Unterschiede der Meso- und Mikrozyklen veranschaulichen:
Leistungsschwimmer:
Woche Mesozyklus Mikrozyklus
(Hauptgewichtung)
1 1 Ausdauerwoche
2 1 Mischwoche
3 1 Qualitatswoche
4 2 Ausdauerwoche
5 2 Mischwoche
6 2 Qualitatswoche
7 3 Ausdauerwoche
8 3 Mischwoche
9 3 Qualitatswoche
10 4 Ausdauerwoche
11 4 Mischwoche
12 4 Qualitatswoche
13 5 Spezifische Woche oder
Tapering (Reduktion)
14 5 Spezifische Woche oder
Tapering (Reduktion)
15 5 Tapering (Reduktion)

Abb. 8: Vgl. Sweetenham/Atkinson (2003): S.180

Triathleten:
Woche Mesozyklus Mikrozyklus

1 1 Vorbereitungswoche
2 1 Vorbereitungswoche
3 1 Ausdauerwoche

4 1 Ausdauerwoche

5 1 Ausdauerwoche

6 1 Ausdauerwoche

7 2 Ausdauerwoche

8 2 Ausdauerwoche

9 2 Ausdauerwoche
10 2 Qualitatswoche
11 2 Qualitatswoche
12 2 Ausdauerwoche
13 3 Ausdauerwoche
14 3 Ausdauerwoche
15 3 Qualitatswoche
16 3 Qualitatswoche
17 3 Spezifische Woche
18 3 Spezifische Woche
19 4 Ausdauerwoche
20 4 Qualitatswoche
21 4 Spezifische Woche
22 4 Spezifische Woche
23 4 Tapering (Reduktion)
24 4 Tapering (Reduktion)

Abb. 9: Vgl. Sweetenham/Atkinson (2003): 5.188
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2.2 Laufen

In diesem Teil meiner Arbeit stelle ich die Trainingsmoglichkeiten fiirs Laufen im Kanton
Schaffhausen dar und vergleiche diese.

2.2.1 Laufen beim Leichtathletikclub Schaffhausen (LCS)

In der Leichtathletik gibt es viele verschiedene Disziplinen. Das Training der Athleten unterscheidet
sich also je nach Schwerpunkt enorm. Ich werde mich nur auf eine Gruppe des Leichtathletikclubs
konzentrieren, namlich auf die ,aktiv Laufenden’. Diese Athleten sind die Mittelstreckenldufer und
die Langstreckenlaufer des Vereins. Um einen tieferen Einblick in dieses Thema zu erlangen, habe ich
mich mit Daniel Rahm, dem Trainer der ,aktiv Laufenden’ getroffen. Er hat mir wahrend eines
Gesprachs den gesamten Aufbau der Trainings und die Jahresplanung detailliert erklart.

Jahresplanung!

Dies ist der Wettkampfplan des Leichtathletikclub Schaffhausens im Jahr 2011:

Datum: Anlass: Ort:
11.05.2011 | Schaffhuuser Bolle Munot
13.05.2011 | Saisoneréffnungsmeeting Winterthur
14.05.2011 | Hurden- und Sprint-Meeting Basel
15.05.2011 | Schilermeisterschaften Munot
17.05.2011 | UBS Kids Cup Schaffhausen
29.05.2011 | Nat. Nachwuchsmeeting Bern
02.06.2011 | Auffahrtsmeeting Kreuzlingen
04.06.2011 |SVM NLC Frauen Delémont
04.06.2011 |SVM NLB Herren Delémont
11.06.2011 | Swiss Meeting Zofingen

11./12.06.2011 | IBL MK Meisterschaft Gotzis (A)
13.06.2011 | Susanne Meier Memorial Basel

18./19.06.2011 | TG/SH Einkampfmeisterschaften Frauenfeld
22.06.2011 | SH/TG Kantonale Staffel Munot

25./26.06.2011 | Regionenmeisterschaften Ostschweiz Zlrich
30.06.2011 | Athletissima Lausanne
01.07.2011 | Nachwuchs SVM Frauenfeld
2./3.07.2011 | DLV Juniorengala Mannheim (D)
03.07.2011 | Swiss Meeting La Chaux-de-Fonds
09.07.2011 | Swiss Meeting Hochdorf
10.07.2011 | IBL Meisterschaften Mindelheim (D)
30.07.2011 | Meeting Aulendorf (D)
5./6.08.2011 | SARENCHNNN c:se!
20.08.2011 | Kantonalfinal UBS Kids Cup Schaffhausen
20.08.2011 | SVM Junior League A und B

" Informationen aus dem Gesprach mit Daniel Rahm (18.7.11, 10:00-11:00)
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21.08.2011

Munotmeeting

Munot

21.08.2011

Regiofinal Mille Gruyere

Munot

27./28.08.11

Payerne

3./4.09.2011

Frauenfeld

3./4.09.2011

Hochdorf

04.09.2011 | Grosses Meeting fur die Kleinen Basel
08.09.2011 | Diamond League - Weltklasse Ziirich Zirich
10.09.2011 | CH-Final UBS Kids-Cup Zirich

11.09.2011 Delémont

17.09.2011 Kreuzlingen

17.09.2011 Bern

17.09.2011 |Bettagsmeeting Zug

24.09.2011 | CH-Final MilLe Gruyere Ibach

24.09.2011 | IBL Nachwuchsmeisterschaften Aulendorf (D)
Legende: | SCNWGIECHREISIEISCHarN

Abb.10: Jahresplan des LC Schaffhausens
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Wie man dem Plan entnehmen kann, gibt es sechs unterschiedliche Schweizermeisterschaften: Den

Start bilden die ,aktiv Laufenden’. Danach folgen die Meisterschaft im Mehrkampf und diejenigen der

Junioren. Zum Schluss folgen die Staffel- und die Team Schweizermeisterschaften.

Diese sechs Anldsse folgen rasch nacheinander. Sie alle finden im August und September statt. Das

gesamte Training muss demnach auf diese zwei Monate im Jahr ausgerichtet werden.
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Dies ist die Jahresplanungs-Tabelle des LC Schaffhausens:

Jahresplanung . Jahr Vorname Name Beginn des Trainingsjahres : ERGRERINI Kalendervochen anpassen
Lt ey, w08

Kalendeivoche d7(43| 49| 60| 6 G263 1| 2| 3[4 |56 | T B[ 30 N2 13| M| 15| 8712|1920 2| 22|23 24| 25| 26| 27| 28| 20| M0 M| 2| B3| | 25| 36| 37 3E| 29[ 40| M| 42| 43| 44] 40

Trainingsphase

Trainingsbelastung [in > |

Trainingsbelastung =

47 42 48 50 51 B2 53 1 X 3 4 5 6 T & § 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 37 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 3B 39 40 41 42 43 44 45
o Wemamgr Kalendenvoche.

Ferien

Trainingslager

Trainingseinschrankungen

BmiBlloimwngsest | | [ [ [ [ [ [ [ [T T[T [T ITTTTTTTTITTTTIITITITTTTITTTITITITIITITT]

Wettkample code

2. Prioritit

3. Prioritit

Weukamplziel

Abb. 11: Leere Excel Datei zur anstehenden Jahresplanung, Heyer (2009)

Anhand dieser Tabelle wird zu Beginn der Saison das gesamte Trainingsjahr geplant. Im Verlauf der
Zeit missen, zum Beispiel aufgrund einer Verletzung, kleinere oder grossere Korrekturen angebracht
werden. Bei ,Vorname Name’ sieht man, dass die Jahresplanung auf einen einzelnen Athleten
abgestimmt ist. Diese Planung, die mit enormem Aufwand verbunden ist, wird im LCS nur fir die
jeweils Besten und Ambitioniertesten der Gruppe ausgefiihrt. Die restlichen Laufer absolvieren
dasselbe Programm.

Trainingsmdglichkeiten

Tag: Zeit: Ort: Anmerkungen:
Montag 18.15-20.00 Munotsportanlage Nur Lauf Aktive
Dienstag

Mittwoch 18.15-20.00 Munotsportanlage Nur Lauf Aktive
Donnerstag

Freitag 18.15-20.00 Munotsportanlage Nur Lauf Aktive
Samstag

Sonntag Nach Absprache Nach Absprache Nur Lauf Aktive

Abb. 12: Trainingsplan der aktiv Laufenden des LC Schaffhausens

Flr Mittelstreckenlaufer und Langstreckenlaufer besteht alle zwei Tage die Moglichkeit, ein qualitativ
sehr gutes und professionelles Training zu absolvieren.
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Trainingsaufbau™

Jahresplanung : 2010/2011 Vorname Name Beginn des Trainingsjahres : Kalenderwochen anpassen

Kalenderwoche 38| 33|40 | &1 |42 (43|44 |45 |46 |47 |4 (4960|6162 1| 2| 3| 4| 6| e| 7| 8| a|mw|n|[1e|w|w|w|rw|w|w 202 22 23|24|26(28|27| 2823|320 3)52|32)24|35|36|07

sver, 92005

Trainingskilometer 70 &5 | 00| 0108|305 (00| 15| a0 | 120 wo| eo | 15| no| 1z0| 130] 20| 100) &5 | 20 | 130] w0 | 1m0 | 1ol 130| w0 130| 10| 1z | ne | we| 120) 20 | 100) no | s0 | o qo0|ws| ns | no| 85| 75| 75 [ 0| es | o) eo |65 | 60| a5

Kilometer effektiv

Differenz.

Trainingsintensitat elelelm|h|mlefm|nfm|e[m|[n|m|le{m|m|h|m|e|le|m|[h|m|e[m|h[m|ele|m u|h|ele|lm|b|m|le|m|[m[n|{m|[e|{m|[e|n|m|m|e

Trainingsbelastung [in % ] 40| 40| 40 | 60|80 (60| 70|60 7o (60| 70|60 | 70| 70| 60| 0|0 0|60 40| 50| 70| a0| 7040|7090 70| 50| 60| 60| wo| 3050|5060 (00| 60|50 60|ss|70|e0|50|60|50| 6060|5050 60|50

Trainingsbelastung ==

3B 39 4D 41 42 43 44 45 46 47 46 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 T & 5 A0 11 12 13 14 15 16 17 1B 19 20 21 22 23 24 25 26 27 25 28 W 3 R 33 M 33 B 7
Kslendenwoche

|Tm'“'“959m“5'|5" 7| 3‘ m‘ sl m‘ sl ml m‘ ml a‘ ml nl 3‘ nl “‘ m‘ |2| \z‘ ml sl 3‘ |2| \z‘ m‘ |2| “‘ ml \z‘ \z‘ ml a‘ nl nl 3‘ ml m‘ a‘ ml 3‘ sl ml m‘ 7| S‘ 7| S| B‘ S| S‘ S‘ 5| al

| Trainingsstunden [ [ e 2ol o] zo o] 2ol aof eof el eol 2ol o] 2o ool anl o] 2] oo ] ] zj 2o o0 4] 2o ool o] 2] eo] 16l 22| 22| 6| 0] 2] a] aﬂ e o] 20] o] w| e ] el 6 ] el e w o

Ferien

Trainingslager

Trainingseinschrinkungen

ArztBut Leistungstest N Y A A B A

Wettkimpfe code

ettkampF

Wettkampt
“Wettkampf
Wettkampt

2. Prioritat
3. Prioritat

Wettkampfziel

Abb. 13: Beispiel einer Planung zu Beginn des Jahres, Heyer (2009)

Betrachtet man die Kalenderwochen, kann man erkennen, dass der Saisonstart im September
angesetzt wird. Beendet wird die Saison mit den Staffelmeisterschaften. Darauf folgen zwei bis drei
Wochen Pause, wobei ein zu grosser Trainingsverlust vermieden werden soll.

Zuerst werden die Hauptwettkdampfe der Saison bestimmt. Die restlichen Daten werden auf diese
abgestimmt. Der Athlet muss bereits vier bis flinf Wochen vor dem Hohepunkt in Topform sein. Alle
Anldsse werden in der Zeile ,Wettkdmpfe’ eingetragen und automatisch in der Zeile
,Trainingsbelastung’, in Form von Punkten angezeigt. Je nach Prioritdt des Wettkampfes, wird er in
einer anderen Farbe angezeigt. In den Kastchen unter dem jeweiligen Wettkampf, kénnen sogleich
auch die Wettkampfziele eingetragen werden.

Die zentrale Grosse bei der Trainingsplanung sind die Kilometer. Im Jahr sollte ein guter
Mittelstreckenlaufer etwa 4500 Kilometer laufen. Jedes weitere Jahr sollte man um zehn bis dreissig
Prozent mehr trainieren.

Die Kilometer, die fiir das gesamte Jahr geplant sind, werden in der Zeile ,Trainingskilometer’ auf die
Kalenderwochen verteilt. Parallel zeigt die Trainingsintensitat wie intensiv eine Einheit werden soll,
wobei ,h’ fur ,hard’, ,m’ fir ,medium’ und ,e’ fiir ,easy’ steht. Dazu wird eine Zeile darunter die
Trainingsbelastung in Prozent angegeben und zur Ubersicht in einem Diagramm dargestellt. Ist dies
erledigt, bestimmt man die Trainingseinheiten und Trainingsstunden der jeweiligen Kalenderwoche.

2 |Informationen aus dem Gesprach mit Daniel Rahm (18.7.11, 10:00-11:00)
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Man unterscheidet zwischen vier Trainingsphasen:

e Base: Im Winter soll die Basis der Fitness gesichert werden. Daher sollen in den ersten
dreissig Wochen sechzig bis flinfundsechzig Prozent der Jahreskilometer absolviert werden.
Diese Zeit nennt man die Vorbereitungsperiode.

e Pre: Die Phase vor den Wettkdmpfen ist entscheidend und muss sehr genau geplant werden.
Zu dieser Zeit bringen die Laufer weitere 25 Prozent der jahrlichen Kilometer hinter sich.

e Tapering: Vor wichtigen Wettkdmpfen wird, wie auch bei den Leistungsschwimmern,
getapert. Die Anzahl Kilometer sinkt, der Athlet soll sich optimal erholen.

e Competition: Letztlich sollen ganze fiinfzehn Prozent der Kilometer an Wettkdmpfen selbst
absolviert werden.

Normalerweise werden die eigentlichen Trainingsplane knapp vier Wochen vor den dazugehérenden
Einheiten erstellt. Dabei bietet sich dem Trainer die Chance, seine Planung permanent dem Zustand
seiner Athleten anzupassen. Ausserdem sollten im Hinterkopf immer Ausweichmaoglichkeiten bereit
stehen, schliesslich weiss man nie, ob sich der Athlet am nachsten Tag verletzten kdnnte. Kurz vor
Wettkdmpfen schreibt man die Trainings sogar nur eine Woche im Voraus. Dies soll die perfekte
Vorbereitung des Laufers bieten.

Bei der Planung der Laufeinheiten muss unbedingt das sogenannte ,Leertraining’ vermieden werden.
Wenn ein Laufer viermal die Woche zur gleichen Zeit, mit demselben Tempo gleichlang trainiert, wird
er sich dadurch nicht verbessern. Durch das Eintonige absolviert er ,Leerkilometer’, was bedeutet,
dass das Training ihn in keinerlei Hinsicht weiterbringt. Der gewiinschte Trainingseffekt bleibt aus.
Variantenreiches Training jedoch garantiert hohe Qualitat und grosse Fortschritte. Ausserdem sollen
die Athleten niemals alleine trainieren. Mit einem Trainer weist das Training sofort viel mehr Qualitat
auf. Es besteht die permanente Moglichkeit zu Kontrollen, Korrekturen und Rickmeldungen. Noch
besser erweist sich das Training in einer leistungsmassig ahnlich starken Gruppe. Der Gruppendruck
und die Gruppenmotivation treiben den Laufer an seine Grenzen und erfordern vollen Einsatz.

Dies sind mogliche Bestandteile einer Laufeinheit:

e Laufschule: Mindestens drei Mal die Woche soll man flinfzehn bis dreissig Minuten lang
Laufschule praktizieren. Die Ubungen férdern die Lauftechnik, die eine wichtige Rolle spielt. Wer
eine perfekte Technik vorzuweisen hat, spart beim Laufen erheblich Energie.

e Fahrtspiele: Auch Fahrtspiele sollen wochentlich in die Trainings eingebaut werden. Optimal
flhrt man sie zwanzig Minuten am Stiick aus. Dabei unterscheidet man zwischen zwei Sorten
von Fahrtspielen. Beim ,Schwedischen’ wahlt jeweils einer der trainierenden Athleten aus,
welche Tempoiibung man wie lange ausfiihrt. Zum Beispiel rennt man vier Mal mit hohem
Tempo einen kleinen Hiigel hinauf oder man lauft eine bestimmte Strecke im Intervall. Beim
,Polnischen’ wird den Laufern klipp und klar vorgegeben, was sie zu tun haben.

e Ausdauer: Wie das Wort schon andeutet, lduft man hier Gber lange Zeit ohne Pause am Stlick.
Ausdauer ist wichtig. Doch genau deshalb begehen viele den Fehler und trainieren fast nur in
Form von Dauerlaufen, was wiederum Ursache fiir das ,Leertraining’ ist. Ein oder zwei Trainings
wochentlich reichen fir die Ausdauer. Wahrend diesen muss darauf geachtet werden, dass auf
einem sehr hohen Level trainiert wird.
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e Circuit:™* Ab und zu ein Circuit-Training durchzufihren, ist effektiv und hilft enorm, die
Kondition, die Kraft, die allgemeine Ausdauer und vor allem die Schnellkraft zu steigern.
Circuittraining umfasst die wiederholte Ausfiihrung von vorgegebenen Ubungen an
verschiedenen Stationen. Diese kdnnen vollkommen unterschiedlich gestaltet sein. Wahrend ein
Posten kurze Sprints verlangt, muss man sich beim nachsten mit Seilspringen und beim
Ubernachsten mit Kraftiibungen auseinandersetzten.

e Spirotiger:'* Der Spirotiger ist nicht direkter Bestandteil einer Laufeinheit. Dieses Training wird
separat ausgefiihrt. Der SpiroTiger ist weltweit das einzige Gerat, welches gezielt die
Atemmuskulatur trainiert. Es erméglicht ein umfassendes Training sémtlicher
Konditionsfaktoren. Der SpiroTiger trainiert Ausdauer, Kraft, Koordination, Schnelligkeit und
Beweglichkeit. Hinzu kommt, dass nicht nur einzelne Muskelstrange sondern der
Bewegungsablauf "Atmung" in der gesamten Bewegungskette trainiert wird. Nicht nur die
Kondition der Atemmuskulatur, sondern auch die Ansteuerung auf diese und die Koordination
werden verbessert.

Abb. 14,15 und 16: Spirotiger und seine Anwendung

B vgl. http://www.richtigfit.de/index.php?id=221 (18.8.11, 12:22)
Y vgl. http://www.idiag.ch/produkte/spirotiger-sport/spirotiger-vorteile/ (18.8.11, 12:36)
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Die bereits aufgefiihrten und erklarten Lauftrainings des Leichtathletikclub Schaffhausen werden nun

mit den Laufeinheiten des Tristars verglichen.
Jahresplanung

Dies ist der Jahresplan des Tristars:

Datum: Anlass: Kategorie:
Junioren: | Jugend:
07.-09.01.2011 |Langlauf Lager Lenzerheide X X
19.02.2011 Cross KM Sitterdorf TG X X
26.03.2011 Mannedorfler Waldlauf X X
10.04.2011 Talenttesttag Ost Winterthur X X
17.04.2011 Triathlon Wallisellen X X
22.04.-
01.05.2011 Trainingslager Cambrils (Spa) X X
30.04.2011 Beringer Dorflauf X X
15.05.2011 Intervall Duathlon Zofingen X _
21.05.2011 Aquathlon Basel X
04.06.2011 Kadetten Stafette um den Kanton X
12.06.2011 Murten Triathlon
18.06.2011 Zytturm Triathlon Zug X _
25.06.2011 Spiezathlon X
26.06.2011 Schiler Triathlon Winterthur X
01.07.2011 Knorrlauf X
24.07.2011 Triathlon int. De Genéve
07.08.2011 Triathlon de Nyon X X _
13.08.2011 Schaffhauser Triathlon X X
14.08.2011 Triathlon Baldegger See X
20./21.08.2011 | Triathlon de Lausanne X X
28.08.2011 Uster Triathlon X X
03./04.09.2011 |Triathlon di Locarno X
17.09.2011 Greifenseelauf X X
29.10.2011 Berglauf Beringen X
05.11.2011 Crosstest Neuhausen X X
27.11.2011 Staaner Stadtlauf X X

Legende: Lauf

Triathlon
Aquathlon
Duathlon
Trainingslager
Talenttesttag

Abb.17: Jahresplan des Tristar Schaffhausens
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Mit dem Intervall Duathlon in Zofingen startet der erste richtig wichtige Wettkampf im Jahr. Mit dem
Aguathlon in Basel fiir die Kategorie ,Jugend’ und dem Triathlon in Murten fiir die ,Junioren’
beginnen die relevanten Triathlonserien, die fir Kaderqualifikationen obligatorisch sind (Vergleiche
auch Kapitel 2.1.2 ,Jahresplanung’).

Die Hauptsaison der Triathleten beginnt also im Juni und endet Anfangs September. Sie
Uberschneidet sich im August und im September mit jener der Laufer. Beide Sportarten haben eine
Art Serie von Hohepunkten, die rasch nacheinander folgen und in einem sehr dhnlichen Zeitraum
liegen. Bei den Laufern waren das die unterschiedlichen Arten von Schweizermeisterschaften, bei
den Triathleten die Triathlonserien. Im Winter und Frihling finden nur vereinzelte
Trainingswettkdmpfe statt. Die neue Laufsaison startet im Mai, zeitgleich mit dem Beginn der
Triathlon-Wettkdmpfe. Aufgrund dieser Ahnlichkeiten schliesse ich, dass der Trainingsaufbau des
Tristars Uber das gesamte Jahr hinweg, dem des Leichtathletikclubs wesentlich ahnlicher sein muss,
als dem Trainingsaufbau des Schwimmclubs.

Trainingsmdglichkeiten

Tag: Zeit: Anmerkungen:

Montag

Dienstag 18.15-19.45 Dauerlauf mit Erwachsenen aus
dem Tristar

Mittwoch 17.15-18.30 Nur YoungStars (junge
Triathleten)

Donnerstag

Freitag 18.30-19.30 Nur YoungStars (junge
Triathleten)

Samstag

Sonntag

Abb. 18: Trainingsplan Laufen Tristar

Gemass Swiss Triathlon sollten vierzehn bis neunzehnjahrige Athleten, je nach Alter, zwischen vier
und sechs Laufeinheiten in der Woche absolvieren. Dies gilt flir beide Geschlechter. Mit nur drei
Einheiten besteht im Tristar ein Mangel an Lauftrainings. Es tritt dasselbe Problem wie bei den
Schwimmtrainings auf; ambitionierte und zielorientierte Triathleten sind gezwungen nach weiteren
Laufeinheiten Ausschau zu halten. Daflir bote sich der Leichtathletikclub Schaffhausen gut an.
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Auch in diesem Fall wendete ich mich direkt an den
i Leichtathletik Club . . . .
Echaffhausen Leichtathletikclub Schaffhausen um herauszufinden, wie man
zum Thema ,clubibergreifende Zusammenarbeit mit dem
Tristar steht. Ich unterhielt mich mit dem Trainer und
Verantwortlichen der ,aktiv Laufenden’; Daniel Rahm. Dieser
Abb. 19: LC Schaffhausen Bereich ware vom vereinsiibergreifenden Training betroffen.

Die Erkenntnisse aus diesem Interview sollen mir spater
helfen, ein optimales Training fiir Triathloneinsteiger zu
planen.

Gibt es fur Triathleten die Moglichkeit beim Leichathletikclub Schaffhausen zu laufen?
Ja, die gibt es ab einem Alter von vierzehn Jahren und einem gewissen Lauf-Niveau.
Wie kam es zu diesem Angebot?

Das Angebot kam durch Beziehungen zu Athleten zustande, die friiher Leichtathleten waren und
spdter dann Triathlon ausiibten. Zu diesen Personen gehérten zum Beispiel Andy Miiller oder Emil
Biihimann, der heute noch tditig ist im Tristar.

Wird das Angebot bereits angewendet und von Triathleten genutzt?

Ja das wird es. Seit rund zwei Jahren trainieren vermehrt Nachwuchs-Triathleten im Leichtathletikclub
mit.

Gibt es Bedingungen oder gewisse Punkte, die ein Triathlet erfiillen muss um mittrainieren zu
dirfen?

Grundsdtzlich nicht. Es sollten aber schon leistungsorientierte Athleten sein, die héhere Ziele
anstreben. Sie sollten Mitglied im LC Schaffhausen sein oder fiir einen Unkostenbeitrag aufkommen.
Ausserdem sollten sie regelmdssig ins Training kommen. Eine Trainingseinheit pro zwei Wochen mit
dem LC Schaffhausen bringt nicht sehr viel.

Tauchen bei dem Angebot Probleme auf? Welche?

Ein Punkt wére zum Beispiel die Frage, fiir wen der Athlet startet. Lduft er an einem Strassenlauf fiir
den Tristar oder fiir den LC Schaffhausen? Ausserdem stellt sich die Frage, wer den gesamten
Uberblick iiber die Trainings des Athleten behdlt. Ein Infoaustausch (iber die Trainer (von LC
Schaffhausen und Tristar) findet ndmlich nicht statt. Zudem kennen die Trainer des LCS den
Wettkampfplan der Triathleten nicht und kénnen somit die Trainings nicht optimal fiir diese
gestalten. Die einzelnen Wettkdmpfe der Triathleten und Ldufer finden grundsdtzlich nicht immer an
den gleichen Daten statt. So stellt sich wiederum die Frage, auf wen das Training nun lieber
ausgerichtet werden soll...

Soll das Angebot erweitert werden? Warum (nicht)?

Da sehe ich im Moment keinen Bedarf. Es sollten nur die Besten miteinander trainieren. Der Rest
sollte bei Tristar aufgebaut werden.
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Glauben Sie, dass nur die Triathleten von den Laufern profitieren kbnnen oder dass die
Zusammenarbeit fur beide Seiten Vorteile hat?

Eine Zusammenarbeit hat fiir beide Seiten Vorteile. Die Triathleten bringen in der Regel eine bessere
Grundlagenausdauer mit. Die Léufer hingegen sind besser in Tempohdrte und Schnelligkeit. So
profitieren schon mal beide Seiten. Zudem wird die Gruppe grdsser und einzelne Athleten sind sicher
motivierter.

Waren Sie auch in der Zukunft an einer engeren Zusammenarbeit mit dem Tristar Schaffhausen
interessiert? Weswegen?

Eine engere Zusammenarbeit wdre abzukldren und miisste vom Vorstand gepriift werden. Es wéire
aber bestimmt fiir beide Vereine ein Vorteil. Dadurch wiirde die Gruppendynamik und die Motivation
einzelner Athleten gesteigert werden.

Was wiirden Sie sich dabei erhoffen?

Mit der Zusammenarbeit verschiedener Vereine wiirde sich das Laufniveau in Schaffhausen
verbessern. Fiir Ldufer wiirde ein Umfeld mit optimalen Bedingungen erschaffen.

Das Interview macht deutlich, dass ambitionierte Triathleten im Leichtathletikclub Schaffhausen
willkommen sind. Es steht ihnen die Moglichkeit offen, in jedem Training der Laufer zu trainieren. Es
zeigt aber auch, dass die Zusammenarbeit momentan eher zwischen den einzelnen Athleten und
dem Leichtathletikclub, als zwischen dem Tristar und dem Leichathletikclub stattfindet. Es gibt keine
Kontakte zwischen den einzelnen Trainern der verschiedenen Vereine. Der Athlet selbst ist der
einzige, der den Uberblick {iber seine Trainings behélt. Dem Interview nach bestiinde jedoch die
Moglichkeit und auch das Interesse des Leichtathletikclubs, diese Situation zu Gunsten beider
Anspruchsgruppen zu dandern. In diesem Bereich zeigt das Thema der clubiibergreifenden
Zusammenarbeit reichlich Potenzial.
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Trainingsaufbau

Tristar bietet pro Woche drei Laufeinheiten an. Dabei zeigt jede davon eine andere
Hauptgewichtung. Grundsatzlich sehen diese so aus:

Dienstag:

Am Dienstag trainieren die ambitionierteren jliingeren Athleten mit den erwachsenen Athleten vom
Tristar. Das Dienstag-Training besteht aus reiner Ausdauer. Wahrend den hellen Jahreszeiten lauft
man die Sommerrunde. Diese fiihrt ausschliesslich Giber Iandliche Gebiete. Die Strecke verlduft zu 80
Prozent auf Schotter-, Wald-, Kies- oder Wiesenwegen. Wahrend dieser Einheit erzielt man neben
der gewiinschten Grundlagenausdauer auch eine verbesserte ,Laufaufmerksamkeit’. Man lernt auf
den Untergrund zu achten und stabiler zu laufen.

Mit den Herbstferien beginnen die dunkleren Monate und die Winterrunde steht auf dem Plan. Diese
verlauft im Gegensatz zur Sommerrunde zu 100 Prozent auf Teerstrassen. Ein Teil der Strecke
beinhaltet starke Steigungen. Neben der Grundlagenausdauer werden somit auf dieser Route
Tempoharte und Durchhaltewille gefordert.

Mittwoch:

Am Mittwoch trainiert die schnellste Gruppe mit dem Ironman-Triathleten Urs Walter. Sprints und
Serien stehen hier im Vordergrund. Ausserdem werden immer einige Minuten der Laufschule
gewidmet.

Freitag:

Am Freitag steht die Lauftechnik im Mittelpunkt des Trainings. Die Athleten versuchen sich neue
Lauftechniken anzueignen oder alte zu verbessern, indem sie diese aktiv in Serien und Ubungen
anwenden.

Wahrend dem Winter findet an jedem dritten Mittwoch ein Hallentraining statt. Dabei werden
folgende Inhalte behandelt:

> Krafttraining
Stabilisierungstraining
» Geschicklichkeitstibungen
» Laufschule
» Circuit (vergleiche LC Schaffhausen; Aufbau)
» Spiele

Dieser Trainingsaufbau wird grundsatzlich tiber das ganze Jahr hinweg beibehalten.
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2.3 Radfahren

Im Kapitel ,Radfahren’ werden die verschiedenen Moglichkeiten fiir ein Velotraining analysiert und
verglichen.

2.3.1 Radfahren beim Radverein Winterthur

Einen geeigneten Radclub fiir junge Triathleten im Kanton Schaffhausen zu finden, stellte sich zu
meiner Uberraschung als schwerwiegendes Problem heraus. Zwar gibt es {iber ein Dutzend
Radvereine, doch keiner eignet sich fiir die angestrebten Zielpersonen. Die Mehrheit der Clubs
bestehen aus dlteren Mitgliedern, Rentnern und , Velonarren®, die an manchen Wochenenden
zusammen Touren unternehmen. Urs Maurer, der sportliche Leiter des RRC Diessenhofen, bestatigte
mir, dass es im Kantonalverband Schaffhausen keinen Verein mehr gibt, der ein regelmassiges
Training fir Nachwuchsrennfahrer anbietet. Grund dafiir ist der starke Mangel an Trainern. Dies
wiederum fiihrte zu einem extremen Leistungsgefalle in den Gruppen, da diese zwingend
zusammengeschlossen werden mussten. Spitzenfahrer, die national und international als
Topathleten galten, trainierten in derselben Gruppe wie die Kids, die einfach nur zum Spass Rennrad
fahren wollten. Somit liefen die Programme fiir junge Rennfahrer nach und nach aus.”

Nach dieser Erkenntnis hielt ich in der ndheren Umgebung vom Kanton Schaffhausen Ausschau nach
einem Club der tatsachlich noch mit Jugendlichen arbeitet. Dabei stiess ich auf den RV Winterthur.
Ich kontaktierte den Trainer des Nachwuchses, Thomas Truninger. Dieser flihrte mich in seine
Trainingsmethoden ein und erklarte mir den Aufbau der Einheiten.

Jahresplanung™®

Bei der Saisonplanung orientieren sich die Trainer nach dem Rennkalender des Verbandes ,Swiss
Cycling’. Bei hoch ambitionierten Fahrern werden internationale Ereignisse wie die
Europameisterschaft oder die Weltmeisterschaft mit eingerechnet.

Dies ist der gekiirzte Rennkalender 2011 von Swiss Cycling. Die Originalversion, die alle Wettkampfe
beinhaltet, finden Sie im Anhang.

Datum: Veranstaltung: Ort: Disziplin: | Klasse: Kategorie:
20.03.2011 1ére Manche du Trophée Strasse National u19;
Franco-Suisse Juniors
26.04.2011-
Tour de Romandie Sul Strasse International E;
01.05.2011
30.04.2011 ANNULIERT GP Suisse Féminin Aubonne Strasse International
26.05.2011-
Tour du Pays de Vaud 2011 Villeneuve Strasse International u19;
29.05.2011
27.05.2011 TPV - 1lére étape - Tiercelin Tiercelin Strasse Regional uU19;
28.05.2011 TPV-2éme étape - 2eme 1/2. | o o 0 Strasse Regional u19;
étape - Ste-Croix
28.05.2011 TPV - 2éme étape - 1ére 1/2 Ste-Croix Strasse Regional u19;
étape - Ste-Croix

!> Informationen aus dem Mailverkehr mit Urs Maurer, sportlicher Leiter des RRC Diessenhofen
'8 |nformationen aus dem Mailverkehr mit Thomas Truninger; Trainer des Race Teams des TV Winterthurs


http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/1ere-Manche-du-Trophee-Franco-Suisse-Juniors201137.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/1ere-Manche-du-Trophee-Franco-Suisse-Juniors201137.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Tour_de_Romandie20110426.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-Suisse201114.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Tour-du-Pays-de-Vaud2011126.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-1ere-etape-Tiercelin2011530.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-2eme-etape-2eme-12-etape-Ste-Croix2011530.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-2eme-etape-2eme-12-etape-Ste-Croix2011530.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-2eme-etape-1ere-12-etape-Ste-Croix2011530.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-2eme-etape-1ere-12-etape-Ste-Croix2011530.html�
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29.05.2011 TPV - 3eme étape - Penthaz Penthaz Strasse Regional uU19;
U17; FB; FU17;
02.06.2011 Championnat Romand sur route | Cartigny Strasse Regional E; A; M; U19;
FE; A;
11.06.2011-
Tour de Suisse Sul Strasse International
19.06.2011
GRAND PRIX D'ESTAVAYER-LE- AL;J 1E;~Uulfi~UF1:;
19.06.2011 LAC (Contre-la- Estavayer-le-Lac Strasse Regional ! e
) FB; FU17; PCH;
montre/Zeitfahren)
Fun;
E; M; U23; U19;
23.06.2011 Roggliswil Strasse National FE; FU19; PCS;
PCH; Fun;
25.06.2011- . CE-
Kirchdorf Strasse National u23; U1S; E;
19. Breite-Kriterium Grosser . U17; E; U19;
09.07.2011 Preis der Stadt Schaffhausen Schaffhausen Strasse National FE; FB;
14.07.2011-
European Championships Offida Strasse International
17.07.2011
31.07.2011- . . .
Chéserex Strasse National FE; U.19, .UZS’
31.07.2011 E; FB;
Lzt Al WORLD CHAMPIONSHIPS .
Strasse International
25.09.2011 Kopenhagen
Legende:

Annulierte Rennen

Abb. 20: Rennkalender 2011 von Swiss Cycling

Ein Rennfahrer sollte sich, gemass Herrn Truninger zwei Saisonhéhepunkte setzen. Die Hochform, die
der Athlet fiir diese Events braucht, wird lber lange Zeit aufgebaut. Dabei muss standig auf die
Regeneration geachtet werden. Ein Gbertrainierter Rennfahrer bringt keine Spitzenleistung. Ist die
Vorbereitung, der Aufbau und das Training jedoch optimal dosiert, kann man die Topform bis zu acht
Wochen halten. Wahrend dieser Phase liefert der Rennfahrer Spitzenresultate. Die
Saisonhéhepunkte befinden sich nun logischerweise in diesem Zeitfenster.

Uber das Jahr hinweg gibt es drei unterschiedliche Arten von Schweizermeisterschaften. Zwei finden
kurz nacheinander im Juni statt. Der erste Anlass sind die Schweizermeisterschaften im Zeitfahren.
Nur zwei Tage spater folgt die Schweizermeisterschaft der Strassenrennen. Da sich die Rennfahrer
grundsatzlich auf ein Gebiet spezialisieren und da die beiden Anlasse so kurz aufeinander folgen,
schliesse ich, dass sich ein Athlet auf einen der Wettkampfe festlegen muss. Bereits einen Monat
spater folgt der Kampf um den Schweizer Titel in den Bergrennen. Wenn ein Rennfahrer nun optimal
vorbereitet wurde und fahig ist, sein Topform acht Wochen lang zu halten, passt dieses Zeitfenster
perfekt um beide Schweizermeisterschaften darin einzuschliessen.


http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-3eme-etape-Penthaz2011530.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/championnat-Romand-sur-route201115.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Tour-de-Suisse20110611.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Grand-Prix-dEstavayer-le-Lac-CLM-indi2011512.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Grand-Prix-dEstavayer-le-Lac-CLM-indi2011512.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Grand-Prix-dEstavayer-le-Lac-CLM-indi2011512.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Schweizermeisterschaften-Zeitfahren2011517.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Schweizermeisterschaften-Zeitfahren2011517.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/4-Grand-Prix-Mobiliar-GP-RSC-Aaretal20101129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/4-Grand-Prix-Mobiliar-GP-RSC-Aaretal20101129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/19-Breite-Kriterium-Grosser-Preis-der-Stadt-Schaffhausen2011126.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/19-Breite-Kriterium-Grosser-Preis-der-Stadt-Schaffhausen2011126.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/European-Continental-Championships-Offida20101217.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/championnat-suisse-de-la-montagne2011123.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/championnat-suisse-de-la-montagne2011123.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/WORLD-CHAMPIONSHIPS-Kopenhagen20101217.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/WORLD-CHAMPIONSHIPS-Kopenhagen20101217.html�
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Tag: Art des Trainings: Anmerkungen:

Montag Ruhetag Ruhetag heisst nicht zwingend
nichts tun!

Dienstag Kurze, jedoch intensive Einheit

Mittwoch Weniger intensiv, jedoch mit

mehr Umfang als am Dienstag

Donnerstag Ausdauer

Freitag Ruhetag

Samstag Rennenvorbereitungen

Sonntag Rennen Je nach Kalenderwoche und
Saisonplanung

Abb. 21: Trainingsplan des RV Winterthurs

Die Trainingseinheiten des Race-Teams im RV Winterthur werden von sieben Teamleitern gecoacht.
Jeder von ihnen kann auf ein breites Repertoire an eigenen Erfahrungen im Radsport zuriickgreifen.'®

Absolviert man alle oben aufgefiihrten Trainingseinheiten, sollte ein Athlet der Kategorie Junioren
(unter neunzehnjahrige) auf eine Summe von zehn Stunden pro Woche kommen.

Thomas Truninger betont, dass das oben aufgefiihrte Trainingsprogramm nur das Grundschema ist.
Es schwankt im Verlauf des Jahres zwischen zwei Extremen:

e Inder Vorbereitungsperiode, in der hauptsachlich Grundlagen trainiert werden, verzichtet man

vielfach auf die Intensitat.

e Esstehen so viele Wettkampfe an, dass zwischen den Rennen beinahe nur noch aktive Ruhetage

eingeschaltet werden.

Ausserdem spielt die Jahreszeit beim Velotraining eine grundlegende Rolle. In den warmeren
Perioden tauchen keine grossen Abweichungen vom Grundschema auf. Im Winter jedoch, wenn es
sehr kalt und frih dunkel wird, sucht man nach Alternativen fur die Radeinheiten. So stehen neben
dem Spinning Langlauf oder Laufeinheiten, wie auch Krafteinheiten, Koordinationstraining und
Beweglichkeitslibungen auf dem Plan.

7 Informationen aus dem Mailverkehr mit Thomas Truninger; Trainer des Race Teams des RV Winterthurs
8 vgl. http://www.rvwinterthur.ch/index.php?id=12 (16.10.11, 13:44)
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Trainingsaufbau™

Die Trainer der Jugendlichen in Winterthur bestritten friiher selbst Rennen auf der Strasse und der
Bahn. Entsprechend kommt ihre Erfahrung aus diesen Sparten.

Grundsatzlich werden in der Nachwuchsforderung zwei Themen behandelt: Das eine ware die
Technik, das andere die Kondition.

Da sich der grosste Teil der Athleten im RV Winterthur im Alter von neun bis sechzehn Jahren
bewegt, liegt der Fokus auf der Technik. Ein gezieltes Training mit dem Schwerpunkt auf der
Kondition macht erst ab dem fiinfzehnten oder sechzehnten Lebensjahr Sinn. Ohne die
entsprechende Technik erbringt eine Arbeit an der Kondition nur wenig Fortschritte.
Inhaltlich werden im Bereich der Technik folgende Themen behandelt:

> Optimales Kurvenfahren

Richtiges Bremsen

Auf- und Absteigen

Trettechniken

Verschiedene Haltungen auf dem Velo

YV VV VY VY

Velopflege

Jedes einzelne Thema wird zuerst Schritt fiir Schritt eingefiihrt und aufgebaut. Selbst wenn es fertig
behandelt wurde, taucht es immer wieder in den Trainingseinheiten auf. Durch das permanente
Auffrischen brennt man die Techniken unwiderruflich im Gedachtnis ein. Letztlich sollen viele der
Techniken vollig automatisch ablaufen: Fahrt man einen Pass hinunter, Giberlegt man sich nicht mehr
wie eine Kurve nun genau geschnitten werden muss.

Vor allem bei den jungen Athleten gilt es im Training Grenzen zu iberwinden. Zu Beginn getrauen
sich wenige in halsbrecherischem Tempo eine Bergstrasse hinunter zu sausen oder mit dem Rennrad
Uber ein Hindernis zu springen. Deshalb nehmen die Trainer absichtlich immer wieder dieselben
Hindernisse oder Abfahrten ins Trainingsprogramm auf. Wahrend man bei der ersten Abfahrt noch
zb6gerte, traut man sich bei Wiederholungen konstant mehr zu. Hatte das neue Wagnis Erfolg, blickt
man mit Zuversicht auf die ndchste Abfahrt. So wird Schritt fur Schritt das Vertrauen in sich selbst
wie auch in das Rennrad gefestigt.

Sobald die Athleten beginnen Rennen zu fahren, kommen folgende erganzende Themen dazu:

» Individuelle Rennvorbereitung
» Taktik
» Fahrtechniken

Es gibt eine immens grosse Vielfalt an Trainingsmethoden. Funktioniert die eine in dem ersten Jahr,
heisst das nicht zwingend, dass sie auch im zweiten Jahr genauso effizient ansetzt. Deshalb integriert
man im RV Winterthur verschiedene Methoden in die Trainings.

Wie Daniel Rahm betont auch Thomas Truninger, dass es besonders fiir junge Athleten wichtig sei, in
sportlichen Angelegenheiten permanent einen Trainer an der Seite zu wissen.

19 Informationen aus dem Mailverkehr mit Thomas Truninger; Trainer des Race Teams des RV Winterthurs



Triathlon-SH:

2.3.2 Radfahren

Erstellen einer Internetseite

clubintern im Vergleich

Seite |31

Nun vergleiche ich die Jahresplanung, die Trainingsmoglichkeiten und der Aufbau der Velotrainings

des RV Winterthur

Jahresplanung

mit jenen im Tristar.

Folgendes ist die Jahresplanung des Tristar Schaffhausens im Jahr 2011:

Trainingslager
Talenttesttag

Datum: Anlass: Kategorie:
Junioren: |Jugend:
07.-09.01.2011 |Langlauf Lager Lenzerheide X X
19.02.2011 Cross KM Sitterdorf TG X X
26.03.2011 Mannedorfler Waldlauf X X
10.04.2011 Talenttesttag Ost Winterthur X X
17.04.2011 Triathlon Wallisellen X X
22.04.-
01.05.2011 Trainingslager Cambrils (Spa) X X
30.04.2011 Beringer Dorflauf X X
15.05.2011 Intervall Duathlon Zofingen X
21.05.2011 Aquathlon Basel X _
04.06.2011 Kadetten Stafette um den Kanton X
12.06.2011 Murten Triathlon
18.06.2011 Zytturm Triathlon Zug X _
25.06.2011 Spiezathlon X
26.06.2011 Schiiler Triathlon Winterthur X
01.07.2011 Knorrlauf X
24.07.2011 Triathlon int. De Geneve
07.08.2011 Triathlon de Nyon X X _
13.08.2011 Schaffhauser Triathlon X X
14.08.2011 Triathlon Baldegger See X
20./21.08.2011 | Triathlon de Lausanne X X
28.08.2011 Uster Triathlon X X
03./04.09.2011 | Triathlon di Locarno X
17.09.2011 Greifenseelauf X X
29.10.2011 Berglauf Beringen X
05.11.2011 Crosstest Neuhausen X
27.11.2011 Staaner Stadtlauf X
Legende: Lauf
Triathlon
Aquathlon
Duathlon

Abb. 22: Jahresplanung Tristar Schaffhausen
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Wie schon bei den bisherigen Jahresplanvergleichen erwahnt, beginnt die eigentliche Triathlonsaison
Mitte Mai. Davor finden lediglich Laufe statt, die als Saisonvorbereitung dienen. Die Wettkampfe
haufen sich in den warmen Jahreszeiten an. Wirde ein Athlet an samtlichen aufgefiihrten
Wettkdmpfen im Jahr teilnehmen, was nicht der Fall ist, waren das ungefdhr vierundzwanzig Starts
(Vergleiche Jahresplanung des Tristars im Vergleich zum Schwimmclub und zum Leichtathletik).
Wenn man den Original-Rennkalender der Radfahrer betrachtet, erkennt man die Unterschiede
schnell. Allein die Tatsache, dass sich der Kalender Giber sechs A4 Seiten erstreckt, unterstreicht den
Unterschied. Im Gegensatz zu den gebilindelten Triathlonanladssen, sind die Velorennen liber einen
grossen Teil des Jahres verteilt. In den Monaten Oktober bis Januar gibt es eine Wettkampfpause. Ich
nehme an, diese Pause beruht auf dussere Gegebenheiten wie das kalte Wetter oder vereiste
Strassen. Auch die Anzahl der Anldsse unterscheidet sich stark. Klar kann ein Rennfahrer nicht an
jedem dieser Anlasse teilnehmen, doch Ubers Jahr hinweg gesehen, werden es einige mehr sein als
bei den Triathleten.

Trainingsméglichkeiten

Dies sind die aktuellen Moglichkeiten fiir ein Rennradtraining im Tristar Schaffhausen:

Tag: Zeit: Anmerkungen:

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag 11:00 -13:00 Im Sommer: draussen
Im Winter: Indoorcycling im
Fitnesscenter Eurofit

Sonntag

Abb.23: Trainingsplan Rad Tristar

Im Sommer bietet sich den Athleten die Moglichkeit fiir ein einziges Radtraining. Es gibt keinen fixen
Leiter fur diese Einheit. Lasst sich jemand finden, der die Jugendlichen an diesem Tag Gbernimmt,
findet das Training statt. Falls keiner aufzubieten ist, fallt das Velofahren aus.

Im Jahresplan kann man sehen, dass alle Triathlonanldasse an Wochenenden statt finden. Daher fallen
an all diesen Daten bereits die Radeinheiten aus. Das heisst, dass die Triathleten genau in ihren
Wettkampfperioden keine Moglichkeit haben, das Radfahren mit einer Gruppe und einem Leiter zu
trainieren.

Sobald die Temperaturen gegen Null gehen und ein Velotraining im Freien unzumutbar wird, findet
das Indoorcycling im Eurofit statt. Auch hier gibt es keinen fixen Trainer. Im Gegensatz zum
Sommertraining findet das Spinning regelmassig statt. Zum einen, weil in dieser Zeit keine
Wettkdampfe an den Wochenenden anstehen und zum anderen, weil einem der dafiir n6tige Raum
im Fitnesscenter Eurofit speziell zur Verfiigung gestellt wird. Ausserdem nehmen markant mehr
Athleten an diesen Einheiten teil.
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Gemass Swiss Triathlon sollen Athleten zwischen vierzehn und sechzehn Jahren, ein bis zwei
Radeinheiten die Woche absolvieren. Bei den siebzehn bis neunzehn Jahre alten Triathleten steigert
sich die Zahl der Trainings auf drei bis vier Einheiten.?

Wie auch bei den zwei anderen Disziplinen besteht hier ein Defizit an Trainingsmoglichkeiten fiir
leistungsorientierte Sportler.

Trainingsaufbau

Wie man den Trainingsmoglichkeiten entnehmen kann, gibt es weder einen fixen Trainer fiir die
Veloeinheiten, noch finden diese regelmassig statt. Zudem mangelt es an ausreichender
Kommunikation. Oft wissen die einzelnen Leiter nicht, was die Athleten mit einem anderen Leiter in
den Wochen zuvor bereits gelibt und trainiert haben. Wer zurzeit abkémmlich ist, wird aufgeboten
um das Training zu leiten. Die einzelnen Trainer geben sich viel Miihe um ihre eigene Einheit
interessant und effektiv zu gestalten. Doch die Wechsel verhindern einen einheitlichen Aufbau, der
Uber das gesamte Jahr hinweg geplant und eingehalten wird.

Es ist mir unmoglich in diesem Teil meiner Arbeit weiter auf den Aufbau der Veloeinheiten des Tristar
Schaffhausen einzugehen, denn es existiert schlicht keiner.

20 Vgl. Swiss Triathlon: Nachwuchskonzept; The Way to the Top und
http://www.swisstriathlon.ch/desktopdefault.aspx/tabid-645/1067_read-13663/ (11.8.11, 14:56)
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2.4 Moglichkeiten

In meiner Arbeit ist das clublbergreifende Training ein grosser Diskussionspunkt. Bisher habe ich
festgestellt wo sich theoretisch welche Moglichkeiten bieten. Nun liegt es daran diese Informationen
zusammen zu fiihren und aus den gewonnenen Erkenntnissen einen moglichst optimalen
Trainingsplan fiir Triathloneinsteiger zu entwickeln.

2.4.1 Interview mit Jasmin Marty

Uber meine eigenen Triathlon-Aktivititen lernte ich Jasmin Marty kennen, von der ich wusste, dass
Sie clublibergreifend trainiert. Sie ist ein reales Beispiel einer Athletin, die in mehreren Vereinen
gleichzeitig trainiert. Sie konnte mir verschiedene Ansichten dieser Trainingsform aufzeigen, die mir
spater helfen sollen, den Trainingsplan zu organisieren. So méchte ich dies zuerst in einem Interview
mit Jasmin Marty darlegen:

Die Neuhauserin, Jasmin Marty wurde 1994 geboren. Seit sechs Jahren

Ubt sie Triathlon aus. Sie begann ihre Karriere im Tristar Schaffhausen. Als
Neueinsteigerin platziert sie sich gleich auf Platz fiinf der nationalen
Youth League. Fiir diese Leistung wurde sie vom Swiss Triathlon Verband
als ,Rookie of the year’ ausgezeichnet. In den nachsten Jahren kletterte
sie eine steile Karriereleiter hoch. Jasmin Marty siegte mehrfach an

Schweizermeisterschaften, ist Mitglied des Triathlon Nationalkaders und
nimmt somit auch an verschiedenen internationalen Anldssen teil. Im
Oktober des Jahres 2011 wechselte sie den Verein und startet nun fiir den
TG Hutten. *

Abb.24: Jasmin Marty

In welchen Vereinen trainieren Sie momentan?

Im Moment trainiere ich in drei unterschiedlichen Vereinen. Manche Schwimmtrainings absolviere ich
im Schwimmclub Schaffhausen. Auch bin ich Mitglied im Leichtathletikclub Schaffhausen. Der letzte
Verein ist der Tristar Schaffhausen, fiir den ich starte.

Was hat Sie dazu veranlasst vom clubinternen Training im Tristar auf das clubiibergreifende Training
zu wechseln?

Primdr wegen den unterschiedlichen Leistungsniveaus konnte mir mein Triathlonclub nicht in allen
drei Disziplinen ein optimales Training bieten.

Welche Probleme (falls vorhanden) gab es im clubinternen Training beim Tristar (falls nicht schon bei
Frage zwei beantwortet)?

Es mangelte an Trainingseinheiten. Flir eine Athletin wie mich standen zu wenige Trainings zu
Verfiigung.

2 Bemerkung: Zur Zeit des Interviews startete Jasmin Marty noch fiir den Tristar Schaffhausen.
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Gab es Probleme beim Wechsel? Sind lhnen die Vereine bei lhrem Einstieg entgegengekommen? Wie
stand es um deren Bereitschaft Sie aufzunehmen? (administrativ)

Das war je nach Club unterschiedlich. Beim Schwimmclub gab es zu Beginn manche Probleme, da die
Verantwortlichen zuerst keine Triathleten bei sich aufnehmen wollten.

Konnten Sie grosse Unterschiede (Aufbau Trainings, Verhalten
Athleten/Trainer, etc.) feststellen in den Trainings (z.B. Schwimmen SCSH
contra Schwimmen Tristar)?

Ja! Die Unterschiede waren extrem gross... Die Trainer wie auch die Athleten
waren markant disziplinierter in den neuen Vereinen. Da gibt es kein ,,Ich
will/mag nicht mehr” in den Trainings, egal wie intensiv sie sind. Ausserdem

sind die Umfdnge und die Inhalte der Trainings viel anspruchsvoller. Ich denke
das liegt zum Teil daran, dass sich die Trainer vom Leichtathletik und vom

Schwimmclub nur auf eine Sportart oder auf eine Disziplin konzentrieren

mussen. Abb.2ieg in Zug

Konnten Sie sich kdrperlich schnell umgew6hnen?

Im Schwimmen war es nicht so leicht. Anfangs hatte ich vor allem mit dem Lagen-Training und der
hohen Geschwindigkeit in den Trainings meine Miihen.

Welche Vorteile bringt das vereinsiibergreifende Training? Tauchen auch Probleme/Nachteile auf?
Welche?

Ein Vorteil ist sicher, dass einem eine super Trainingsqualitit geboten wird. Zudem erlangt man bei
dieser Trainingsart eine spezifische Betreuung in den einzelnen Disziplinen. Ein Nachtteil ist, dass die
jeweiligen Trainer keinen Uberblick iiber den vollen Trainingsplan der Triathleten haben. So wollen Sie
ein Maximum aus den Athleten rausholen und vergessen dabei auf die anderen Disziplinen Riicksicht
zu nehmen, die wir noch ausiiben.

Was lohnt sich ihrer Meinung nach mehr fiir einen Athleten zwischen vierzehn und neunzehn Jahren:
ein clubinternes oder ein clublibergreifendes Training?

Ich denke, solange das Leistungsniveau und das nétige Angebot in einem Triathlonclub gegeben sind,
ist das clubinterne Training fiir Anfénger, wie auch fiir Fortgeschrittene die beste und einfachste
Lésung und bringt zuletzt mehr Vorteile.

Vielen herzlichen Dank an Jasmin Marty fiir das interessante,
aufschlussreiche Interview!

Abb. 26: I.nternational
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Das Interview greift verschiedene Punkte auf, die mir in meiner Arbeit bereits begegnet sind. Einer
davon ist das mangelnde Trainingsangebot im Tristar Schaffhausen. Jasmin Marty ist das perfekte
Beispiel flr eine ambitionierte Athletin, die sich selbst weiter orientieren und erganzende
Trainingsangebote suchen musste. Das bestehende Angebot des Schwimmclub Schaffhausens wie
auch das des Leichtathletikclubs nutzt sie. Als ein weiterer Kritikpunkt nennt sie den grossen
Leistungsunterschied der Athleten im Tristar. Das riihrt daher, das Tristar ein Verein ist, der sich
perfekt fiir Hobbytriathleten eignet. Als Mitglied kann man je nach Lust und Laune monatlich oder
taglich trainieren. Niemand wird getrimmt oder aufgefordert mehr zu trainieren. Daher kommen die
unterschiedlichen Leistungsniveaus. An sich wéare das ein tolles Angebot des Clubs: Es bestehen fir
Hobbysportler wie auch fiir Leistungssportler Trainingsmoglichkeiten. Das Problem ergibt sich aus
dem gemeinsamen Training. Alle gleichalterigen werden in dieselbe Gruppe gesteckt. Dass ein Athlet,
der mithilfe ergdnzender Trainingsangebote zehn Einheiten pro Woche absolviert, sich von einer
Athletin abhebt, die wochentlich zweimal trainiert, ist logische. Kontinuierlich springen die besten
Athleten ab, trainieren eigene Einheiten oder wechseln den Verein. Die verbleibenden
Leistungsathleten, bleiben ohne Trainingspartner zuriick. Letztlich I16sen sich auch diese. Hat sich die
gesamte leistungsorientierte Schicht verabschiedet, beruhigt sich die Situation fiir eine Weile. Jedoch
nur solange, bis sich aus den verbleibenden oder aus neuen Athleten wieder einige hervorheben, die
Ambitionen zeigen. Dieser Zyklus ist fast eine Art Teufelskreis, den ich nun schon einige Male
beobachtet habe. Ein weiterer schwieriger Punkt sind die unterschiedlichen Trainingsinhalte und
Trainingsqualitaten der beteiligten Vereine. Darauf werde ich spater Bezug nehmen. Jasmin bestatigt
ausserdem die Zweifel, dass in dieser clublbergreifenden Trainingsweise kein Trainer einen
Gesamtiiberblick Gber das Programm der Triathleten hat.
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2.4.2 Aktuelle Moglichkeiten

Um eine Gesamtliibersicht iber die aktuellen Trainingsmoglichkeiten zu erhalten, stellte ich alle
Trainings, die ein Triathlet besuchen kann Ubersichtlich in einer Tabelle dar:

Aktuelle Trainingsméglichkeiten far Triathleten in Schaffhausen:

Mantag: Dienstag: Mittwoch: | Donnerstag: Freitag: Samstag: Sonntag:

slvlolsv]io]s]v]uo]s]v]co]s]v]o]s]v]i]s]v]L

7:00 - 8:00

8:00 - 9:00

9:00 - 9:30

9:30 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00
12:00 -13:00
13:00 - 14:00
14:00 - 15:00
15:00 - 16:00
16:00 - 17:00
17:00 -17:30
17:30 - 18:00
18:00 -18:30

18:30 - 19:00
19:00 - 19:30 I

g e [ [ ema [ oma [ g [ma [ oma [ [oma [oma [ o [ena

19:30 - 20:00
20:00 - 20:30
20:30 - 21:00
21:00 - 22.00

3 | [ [ oma [ ema [oma [ o [ o [ oma [ oma [ [oma [oma [ [ema [ [oma o [ [

g [ [ [ [ [

- - - |Wettkémpfe| |?Tra|‘n|‘ngnachAbsprache

Abb.27: Aktuelle Trainingsmoglichkeiten in Schaffhausen im Uberblick

Zuerst mochte ich die Schwimmtrainings analysieren. Sie stellen die einzigen angebotenen
Morgeneinheiten dar. So gesehen ware es perfekt, diese alle zu absolvieren. So hatte man abends
Zeit fur die anderen zwei Disziplinen. Nun der Haken an dieser Theorie ist, dass es im Kanton
Schaffhausen keine Sportschulen und nur wenige Schulen mit einem Sportprojekt gibt. Das Privileg,
Morgentrainings zu absolvieren bietet sich nur wenigen. Ein weiteres Problem ergibt sich aus den
unterschiedlichen Jahresplanungen von Schwimmclub und Tristar. Wie schon im Kapitel 2.1.2
,Jahresplanung’ erwahnt, stellt das grosste Problem der Sommer dar. Im Anschluss an die
Sommerschweizermeisterschaften, gibt es eine Trainingspause und die Schwimmeinheiten werden
bis nach den Ferien eingestellt. Genau in dieser Zeit finden die meisten Triathlon-Anlasse statt. Der
Vorteil der Morgentrainings, wird dadurch zunichte gemacht, da man im Sommer plétzlich ohne
Schwimmtrainings dasteht.

Ich denke, ein optimaler Mittelweg ware perfekt. Die Schwimmtrainings des Schwimmclubs sind
qualitativ sehr hochwertig. Fiir die Technik und die Tempoharte lohnt es sich, einige davon zu
besuchen. Besonders wenn man beim Einstieg in den Triathlon technisch ungeniligend schwimmt,
lohnt sich der Versuch, sich im Schwimmclub zu beteiligen. Man sollte darauf achten, dass die Anzahl
dieser Schwimmclub-Einheiten maximal so gross ist, dass man bei Ausfillen im Sommer auch ohne
sie ein ordentliches Schwimmpensum erreicht. Noch besser ware es, wenn man wadhrend Ausfallen
alternative Schwimmeinheiten durchfiihren kénnte.



Triathlon-SH: Erstellen einer Internetseite Seite |38

Wie schon im Kapitel 2.2.2 ,Jahresplanung’ erwahnt, sollte der Jahreskalender im lauferischen
Bereich keine Hiirde darstellen. Ausser montags kann man die Lauftrainings jedoch nicht als
erganzende Einheit einplanen. Sowohl am Mittwoch, wie auch am Freitag tGiberschneiden sich die
Lauftrainings von Tristar und Leichtathletik. Es kommt also nur ein ,Anstelle von‘ in Frage.

Meiner Meinung nach, lohnen sich die Leichtathletik Einheiten erst ab einem bestimmten Punkt.
Dieser Zeitpunkt hdngt stark vom Laufniveau eines Athleten ab. Als Einsteiger macht es Sinn, vorerst
im Tristar zu laufen. Der KGrper muss sich zuerst an das Laufen gewdhnen. Spezifische Laufmuskeln
werden gebildet. Der Kérper wird an diese Belastung gewohnt. Erst wenn bestimmte Grundlagen
vorhanden und ein hoheres lauferisches Level erreicht ist, kann man auf das LCS-Lauftraining
umsteigen. Technische Finessen und primar Tempoharte kénnen dort enorm weiterentwickelt
werden. Die Unterschiede der Lauftrainings beobachtet man vor allem beim Trainingsaufbau. Zwar
enthalten beide sehr dhnliche Trainingsmethoden: Ausdauer, Laufschule und Serien. In der
Leichtathletik stechen jedoch die Trainingsphasen hervor. Wahrend die Lauftrainings im Tristar Gbers
Jahr hinweg grundsétzlich gleich bleiben, andern sich die Einheiten vom LCS sehr stark (Siehe Kapitel
2.2.1,Trainingsaufbau’). Der zweite grosse Unterschied der beiden Lauftrainings sind die daran
teilnehmenden Athleten. In der Ausdauergruppe des LCS bewegt man sich ausschliesslich unter
leistungsorientierten Laufern. Die Probleme eines zu grossen Leistungsgefalles oder enormer
Altersunterschiede fallen weg.

Der letzte und schwierigste Punkt bildet das Radfahren. In diesem Bereich ist man in Schaffhausen
auf sich alleine gestellt. Der nachstgelegene ambitionierte Rennradfahrverein ist der RV Winterthur.
Dessen Trainingseinheiten beginnen jeweils um sechs Uhr abends. Daflir misste man mitsamt
Rennrad spatestens um zwanzig nach flinf in Schaffhausen auf die S-Bahn oder zeitgleich mit einem
privaten Transport losfahren. Dies ware fir all jene moglich, die eine Schule besuchen und auf grosse
Unterstiitzung aus ihrem Umfeld zahlen kdnnen. Eltern missten den Transport durchfiihren oder
den Kindern die kostenaufwandigen Zugfahrten bezahlen. Macht man eine Lehre, kénnte der
Abfahrtszeitpunkt bereits zu frih sein.

Die Ergebnisse meiner Recherche im Bereich Radsport erstaunten mich. Ich erkundigte mich bei
Triathleten aus anderen Vereinen in den verschiedensten Gebieten der Schweiz, wie diese Situation
bei ihnen aussieht. Die Antworten fielen sehr unterschiedlich auf. Da gab es Vereine, die an den
Wochenenden regelmdssig mit einem kleinen Bus in den Jura fuhren, um Bergtrainings zu
absolvieren. Viele jedoch suchten sich selbst Trainingsmoglichkeiten, da ihnen keine Radtrainings zu
Verfligung standen.
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Selbst wenn spezifischen keine Trainings zu Verfligung stehen, hat das Radfahren immer noch einen
Vorteil: Man kann die Trainings relativ gut in den Alltag einbauen. Die bekannteste Variante ware der
Arbeits- oder der Schulweg. Braucht man pro Strecke eine halbe Stunde, absolviert man bereits
taglich ein einstiindiges Radtraining. Die nachste Moglichkeit ist eine Velorolle.

Abb.28: Freie Rolle Abb.29: Fixierte Rolle

Findet man zu Hause ein bisschen Zeit, setzt man sich auf die Rolle und trainiert. Diese Einheiten sind
flexibel. Die letzte Variante ware, dass man alleine trainiert oder sich mit Kollegen
zusammenschliesst. Da es allen jugendlichen Radfahrern gleich geht, sind alle froh, wenn man sich ab
und an spontan zusammenschliesst und eine Trainingseinheit absolviert.

Aufgrund dieser Uberlegungen habe ich zwei Trainingsplane fiir die aktuelle Situation erarbeitet.
Der erste Plan ist fiir die Neueinsteiger. Die rot umrandeten Kastchen, stellen die zu besuchenden
Trainings dar. Das orange Feld mit dem Ausrufezeichen bedeutet, dass man in diesem Zeitfenster
alleine mit einem Trainingsplan trainiert. Insgesamt absolviert man hier finf Schwimmtrainings, zwei
Veloeinheiten und drei Lauftrainings. Von den Schwimmtrainings wird eines davon im Schwimmclub
absolviert. Fallt dieses im Sommer aus, kdnnte man es mit dem Einzelschwimmtraining am
Samstagmorgen vor der Radeinheit kompensieren. Wegen den oben genannten Griinden, lauft der
Athlet die angebotenen Tristar-Einheiten. Die eine Radeinheit im Tristar absolviert man ebenfalls.
Obwohl das Training absolut unzuverlassig ist, besteht da die einmalige Gelegenheit, in einer
grosseren Gruppe zu fahren. Diese Anlage braucht man, um fiir die Windschattenrennen an den
Wettkdampfen zu Gben. Eine zweite Einheit trainiert man alleine mit den oben aufgezeigten
Moglichkeiten.
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Das wochentliche Pensum bewegt sich in dieser Variante um dreizehn Stunden die Woche.

Aktuelle Trainingsmdglichkeiten fir Triathleten in Schaffhausen:

Montag:

Dienstag:

Mittwoch:

Donnerstag:

Freitag:

Samstag:

Sonntag:
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7:00 - B:00

8:00 - 5:00
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9:00 - 9:30

5:30 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00 - 12:00
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Abb.30: Trainingsplan fiir Neueinsteiger

Den zweiten Trainingsplan habe ich fir Fortgeschrittenen organisiert.

Aktuelle Trainingsmoglichkeiten fr Triathleten in Schaffhausen:
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Abb.31: Trainingsplan flr Fortgeschrittene

Dieser Plan beinhaltet ein Sechzehnstundenpensum pro Woche. Es werden sechs

Schwimmeinheiten, vier Lauftrainings und zwei Radeinheiten absolviert. Zwei der sechs

Schwimmeinheiten werden im Schwimmclub absolviert. Es sollte mdglich sein, zumindest eine dieser

Einheiten wahrend Ausféllen alleine weiterzufihren. Je nach Absprache erhielte man dafir
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Trainingsplane des Schwimmclubs. Im Freitagschwimmtraining wird hauptsachlich das Wassergefihl
gefordert. Auch die Fortgeschrittenen besuchen das Tristar Radtraining aus oben erwahnten
Grinden. Je nach Méglichkeit planen Fortgeschrittene ein weiteres Training auf der Rolle oder auf
der Strasse mit Kollegen ein.

2.4.3 Theoretisch optimierte Moglichkeiten

Um eine theoretisch optimierte Trainingssituation zu entwerfen, méchte ich die Vorgaben von Swiss
Triathlon fir die Trainingsvoluminas anfligen:

TRAININGSVOLUNMEN
Stunden/ Anzahl Trainings pro Woche Stunden/ Anzahl Trainings pro Woche
Waoche im Durchschnitt Woche im Durchschnitt
[Durchschnitt [Durchschnitt
auf 48 Wo) auf 48 Wo)
Min  Max a %] %] Min Max %] %] B
19 Jahre 17 20 5-6 3-4 5-6 19 Jahre 17 20 5-6 3-4 5-6
18 Jahre 16 18 5-6 3 5-6 18 Jahre 16 18 5-6 3 5-6
17 Jahre 15 17 5 3 5 17 Jahre 15 17 5 3 5
16 Jahre 14 15 35 2 4-5 16 Jahre 14 15 5 2 4-5
15 Jahre 12 13 4-5 1-2 s 15 Jahre 12 13 4-5 1-2 a4
14 Jahre 10 12 4-5 1 2-3 14 Jahre 10 12 4-5 1 2-3

Abb.32: Trainingsvolumen

Ich finde man kann zwei unterschiedliche optimierte Trainingssituationen simulieren. Bei der einen
geht man davon aus, dass sich der Tristar verandert. Bei der anderen nimmt man an, dass die
Situation im Tristar unverandert bleibt, sich dafiir das clubiibergreifende Angebot erweitert.

Ich meine, dass ein clubinternes Training die einfachste Variante ist und am meisten Vorteile bringt.
Die ganze Trainingssituation ware bereits vom Club aus koordiniert. Die Athleten trainieren unter
denselben Trainern und mit dem gleichen Umfeld. Die Trainer haben eine ganzheitliche Ubersicht
Uber die Trainingseinheiten ihrer Schiitzlinge und somit sind auch alle Trainingseinheiten aufeinander
abgestimmt. Zudem sind die Einheiten spezifisch auf Triathleten ausgerichtet.

Um diese Simulation zu verwirklichen, misste sich die Struktur des gesamten Tristars stark
verandern. Dabei kdnnten sich Schwierigkeiten bei folgenden Punkten zeigen:

e Im Moment ist es so, dass man im Tristar Triathlon auch zum Spass betreiben kann. Es wird
also ein Programm fiir Breitensportler angeboten. Gleichzeitig versucht man
Leistungsathleten zu trainieren. Dies verursacht ein enormes Leistungsgefille unter den
Athleten. Diese zwei Sparten mussten getrennt werden.

e Werden Breitensportler von Leistungssportlern getrennt, wiirde sich die Anzahl der
anzubietenden Trainingseinheiten enorm steigern. Nehmen wir an, das Angebot fir
Breitensportler soll aus finf Trainings in der Woche bestehen. Zusatzlich miissten gemass
Swiss Triathlon, je nach Alter der Athleten, sieben bis sechzehn Einheiten fiir die
leistungsorientierten Triathleten angeboten werden. Im Ganzen ergdbe das eine Summe von
mindestens zwolf bis maximal einundzwanzig angebotenen Trainings pro Woche.
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All diese Einheiten miissten von ausgebildeten Trainern geleitet werden, wobei wir beim
nachsten Problem sind. Alle aktiven Trainer arbeiten ehrenamtlich. Bereits in der
momentanen Situation mangelt es an Trainern. Man fande heute kaum ein Traineraufgebot,
das sich bereit erklarte, diese Anzahl von Einheiten ohne Entschadigung zu leiten. Sie
mussten also bezahlt werden. Doch woher nimmt man das Geld dazu?

Ein weiteres Fragezeichen bilden die Trainingsanlagen. Laufeinheiten, wie auch Radtrainings
kann man auf der Strasse und im Geldnde absolvieren. Fiir Schwimmtrainings braucht man
eine spezifische Infrastruktur. In Schaffhausen sind besonders die Bahnen in der Sportanlage
KSS stark belegt. Der Schwimmclub, die Wasserballer, der Triathlonclub und nicht zuletzt die
Offentlichkeit stellen Platzanspriiche auf die Bahnen. Mehr Wasser zu bekommen wire eine
komplizierte und kostspielige Angelegenheit.

Zuletzt stellt sich die Frage ob sich in Schaffhausen genligend Triathleten finden liessen,
damit sich ein solches Projekt lohnt. Schaffhausen ist ein kleiner Kanton mit einem breiten
Angebot von sportlichen Aktivitaten.

Wie erwahnt, bezieht sich die zweite Simulation auf ein erweitertes, clubilibergreifendes Angebot in

Schaffhausen. Dabei werden ein fiktiver Rennradverein und ein erweitertes Angebot des

Schwimmclubs und des Leichtathletikclubs fir Triathleten simuliert. Bei dem fiktiven

Schwimmangebot gehe ich davon aus, dass in dieser Gruppe auch lber die Sommerferien weiter

trainiert wird.

Dies ware ein moglicher Trainingsplan fir Fortgeschrittene:

Theoretisch optimierte Trainingssimulation:
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Abb.33: Fiktiver Trainingsplan

Die schwarzen Felder markieren fiktive Trainingsangebote. Die rot umrandeten Felder beschreiben

die zu besuchenden Trainingseinheiten. Bei einem solchen Trainingsplan kdme man auf rund zwanzig

Stunden pro Woche, was dem maximalen Pensum entsprechen wirde. Dieser Plan ist ein Prototyp

einer optimalen Planung. Je nach Athlet misste die Planung individuell an den entsprechenden

Athleten angepasst werden.
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Besonders die Schwimmeinheiten und die Radeinheiten haben sich verandert. Die zwei Velotrainings
wiirde man mit einem Radverein wie beispielsweise dem RV Winterthur absolvieren. Daraus ergibt
sich der Vorteil, dass man zwei vollkommen fixe Trainings hat, die jeweils von denselben Trainern
geleitet werden. Auch in diesem Plan bietet sich die Moéglichkeit fiir weitere Radeinheiten auf der
Rolle oder mit Kollegen. Die neue Schwimmeinheit am Donnerstag wiirde die Technik und besonders
die Tempoharte der Triathleten steigern. Das leistungsorientierte Umfeld soll dies unterstiitzen und
die Athleten zusatzlich motivieren. Die Bahnen in der KSS am Mittwoch Gber Mittag gehoren bereits
dem Tristar. Sie werden jedoch fiir das Training Erwachsener eingesetzt. Wiirde das Wasser auch
Jugendlichen zu Verfligung stehen, ware das eine gute Gelegenheit, neben den harten
Schwimmetrainings einfach nur das Wassergefiihl zu férdern. Weitere zwei Lauftrainings mit dem LC
Schaffhausen fiigen sich an. Indem man alle Lauftrainings des LCS absolviert, trainiert man in einer
gewissen Einheit. Zumindest alle Lauftrainings waren so aufeinander abgestimmt.

Eine sehr wichtige Voraussetzung fiir diese Simulation ware eine ausreichende Kommunikation
zwischen den verschiedenen Vereinen. Ausserdem miissten sie bis zu einem gewissen Grad
miteinander interagieren. Eine Idee waére, dass es quasi einen Ubergestellten Koordinator fiir die
Triathleten gibt. Er ware die Person, die das ganze liberblickt und mit den Athleten die spezifischen
Trainingsplane erstellt. Ausserdem wiirde er als Kontaktperson fiir die unterschiedlichen Vereine
fungieren.

Die Interviews haben mir gezeigt, dass sowohl der Schwimmclub, wie auch der Leichtathletikclub
bereit sind, sich auf dieses Projekt einzulassen. Der erste Schritt zur Verwirklichung einer solchen
clubiibergreifenden Zusammenarbeit muss aber vom Tristar ausgehen. Es muss im Interesse des
Triathlonclubs liegen, eine bessere Trainingssituation fiir seine Athleten zu errichten.
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3. Tipps, Tricks und Technikvideos

Dieser Teil meiner Arbeit handelt von den zwei Wechsel, die es im Triathlon gibt: der erste vom
Schwimmen auf das Rad, der zweite vom Rad zum Laufen. Dieser Teil des Triathlons ist sehr
bedeutend und kann den Unterschied zwischen Erfolg und Misserfolg ausmachen. Trotzdem wird er
falschlicherweise von vielen vernachlassigt und unterschatzt. Deshalb erlautere ich hier die
wichtigsten Tipps und Tricks fiir die optimale Vorbereitung des Wechselplatzes, wie auch fiir den
Wechsel selbst. Zusammen mit den Wechselvideos auf meiner Internetseite soll dieser Bereich den
neuen Triathleten helfen, Schwierigkeiten beim Wechsel schon von Beginn an zu vermeiden.

3.1 Aufbau des Wechselplatzes

In derselben Reihenfolge wie die Wechsel durchlaufen werden, sind hier nun die einzelnen Stationen
beschrieben. Die angefiigten Tipps sollen den jungen Athleten helfen, verschiedene Stolpersteine
vorauszusehen und zu umgehen.

Neopren:

Bei den Youth League Rennen darf kein Neopren benutzen. Ist das Wasser zu kalt, wird aus dem
Triathlon ein Duathlon? gemacht. Bei den Junioren wird nach dem Reglement von Swiss Triathlon®
entschieden ob die Anziige zugelassen sind. Ist die Wassertemperatur unter 14°C, ist das Tragen
eines Neoprens obligatorisch, zwischen 14°C und 22°C fakultativ und ab 22°C verboten. Der Neopren
wird kurz vor dem Start angezogen. Sobald man aus dem Wasser gestiegen ist, packt man den
Reisverschlussbandel am Riicken und zieht ihn auf. Wahrend man sich seinem Wechselplatz ndhert,
zieht man den Anzug bereits bis zur Hifte aus. Hat man den Platz erreicht, schiebt man ihn rasch bis
zu den Knien hinab. Nun hat man die Hande bereits frei um den Helm oder die Brille anzuziehen
wahrend man mit den Beinen den Rest des Anzuges abstrampelt (Siehe auch Technikvideo ,Neopren
ausziehen’).

s

Abb. 34, 35 und 36: Ablauf des Neopren-Ausziehens

*? Definition Duathlon: Ein Duathlon besteht nur aus Rennen und Velofahren. Das Schwimmen fllt weg.
3 Vgl. http://www.swisstriathlon.ch/desktopdefault.aspx/tabid-73/89_read-5644/(14.10.11, 11:18),

http://www.swisstriathlon.ch/PortalData/1/Resources/documents/wettkaempfe/2011/reglemente/Wettkamp
freglement_d_15maerz2011.pdf (14.10.11, 11:32)


http://www.swisstriathlon.ch/desktopdefault.aspx/tabid-73/89_read-5644/�
http://www.swisstriathlon.ch/PortalData/1/Resources/documents/wettkaempfe/2011/reglemente/Wettkampfreglement_d_15maerz2011.pdf�
http://www.swisstriathlon.ch/PortalData/1/Resources/documents/wettkaempfe/2011/reglemente/Wettkampfreglement_d_15maerz2011.pdf�

Triathlon-SH: Erstellen einer Internetseite Seite |45

Grund:

Zieht man die Halfte des Anzuges schon unterwegs aus, spart man wertvolle Zeit. Dasselbe gilt beim
Abstrampeln: hat man die Hande frei, bietet sich die Chance, zwei Abldufe des Wechsels zeitgleich zu

absolvieren.

Tipps:

e Socken oder ein Plastiksack Giber Hinden und Flissen beim Anziehen des Anzuges verhindern
eine Verletzung der empfindlichen Neoprenhaut durch Nagel.

e Genau das Stiick Neopren, das abgestrampelt werden muss, sitzt am engsten. Selbst bei
manchen Profis klemmt dieser Abschnitt (vor allem Gber den Knéchel und das Fussgelenk) und
das Abstrampeln wird zum Desaster. Falls dies der Fall sein sollte, kann man den untersten Teil
des Anzuges bis Mitte Waden abschneiden. Der Fuss gleitet dadurch viel einfacher durch die
Offnung. Der Nachteil ist, dass die Beine durch das fehlende Stiick Neopren weniger Auftrieb
haben.

e Will man die Beine des Neoprens nicht abschneiden, bleiben noch Gleitmittel wie Vaseline oder
Melchfett. Schmiert man die Beine damit ein, sollte der Anzug leichter abrutschen beim
Ausziehen. Ausserdem kann man Schiirfungen, die wahrend dem Schwimmen durch den Anzug
verursacht werden, vermindern, wenn man die betreffenden Stellen mit den Mitteln eincremt.
Achtung: Nach dem Benutzen sollen die Hande unbedingt gesaubert werden. Gleitmittel an den
Handen kann im Verlauf des Rennens gefahrlich sein(Vergleiche ,Veloschuhe’).

e Das Ende des Reisverschlussbandels wird entweder beim Verschluss -

oben beim Hals oder falls der Anzug keine Arme hat, bei den Achseln
reingesteckt. Dadurch kommt einem der Bandel bestimmt nicht beim
Schwimmen in die Quere. Zudem kann einem so wahrend dem
Schwimmen bestimmt niemand den Anzug aufziehen, was durchaus
vorkommt. (Siehe Abbildung 37)

Zeitmesschip: Abb.37: Bindel

Der Chip wird am linken Fussknochel getragen.
Sind Neoprenanziige erlaubt, schiebt man den Chip unter den untersten Teil des Neoprens.

Grund:

Der Wechsler und die Kettenblatter des Rennrades befinden sich auf der rechten Seite. Tragt man
den Chip links, kommen sich diese Komponenten bestimmt nicht in die Quere.
Die Gefahr dass das Chipband durch das Abstrampeln des Neoprens abgerissen oder verriickt wird,

sinkt, wen man es unter diesem montiert.

Tipp:

e Hat man schmale Fussknochel, ist der Klettverschluss oft zu lang. Damit das liberschiissige Ende
nicht storend absteht, steckt man es zwischen die Haut und das Chipband.
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Badekappe und Brille:

Zuunterst sitzt eine normale Badekappe, wie Schwimmer sie

benutzen. Darauf folgt die Schwimmbrille. Erst tGber diese zieht
man die obligatorische Badekappe des Veranstalters an.

Grund:

Die Badekappen, die von den Veranstaltern verteilt werden, sind
sehr diinn, unbequem und haften schlecht auf dem Kopf. Sie
dienen hauptsachlich zur Markierung und Einteilung der

Athleten. Die eigene Schwimmer-Badekappe Gbernimmt die
eigentliche Funktion. Die Brille tragt man zwischendrin damit Abb.38: Badekappe und Brille
sie einem beim Startgerangel nicht vom Kopf gerissen werden

kann.

Badetuch (falls kein Teppich vorhanden):

Jeder Athlet braucht ein kleines Frottiertuch auf dem er diejenigen Wechselsachen stationiert, die
am Boden liegen. Ist die Wechselzone mit Teppich ausgestattet, bendtigt man kein Tuch. Je nach
dem in welche Richtung man mit dem Rad weglauft, platziert man die nétigen Wechselutensilien auf
der rechten oder der linken Seite des Velos.

Folgende Situation:

Das Vorderrad des Velos ein
schaut gegen die einzelner Badetuch
Strassenmitte Wechselplatz
N ) 4
<-- Wechselstange/-stinder
<-- Strasse
Richtung Ausgang Richtung Einlaufen
I

<> Wechselzone

Abb. 39: Animation Wechselzone zur Veranschaulichung des Aufbaus

Lauft man von rechts in die Wechselzone, positioniert man das Badetuch mit den Wechselutensilien
rechts neben dem Velo. Beim Einlaufen von links, stelle man sich die Animation spiegelverkehrt vor.
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Grund:

Der Untergrund des Wechselplatzes ist unterschiedlich.
Hat man Gllick, besteht er aus Teppich. Meistens jedoch
befinden sich die Zonen auf Wiesen, Feldern,
Schotteruntergrund oder Teer. In diesem Fall benétigt
man ein Tuch. Die Utensilien werden dadurch nicht
schmutzig und gehen nicht im Gras verloren. Bei nassem
Untergrund verhindert das Tuch, dass sich die Materialien
nicht vom Boden her mit Wasser aufsaugen und
unhandlich werden. Die Positionierung des Tuches mit
den Wechselmaterialien lasst sich folgendermassen

erklaren: Beinahe alle Triathleten laufen mit dem Velo an
der rechten Korperseite. Das Rad steht mit dem Vorderrad
zur Strassenmitte. Wechselt man nun aufgrund der Tuchposition auf der rechten Seite des Rades,
braucht man nur noch den Lenker zu packen und loszulaufen. Das Velo halt man bereits auf der
richtigen Seite. Wiirde man das Badetuch mit den Materialien links hinlegen, misste man
umstandlich ums Velo huschen um dieses auf der richtigen Seite filhren zu kénnen.

Tipps:

e Das Badetuch soll in einer leuchtenden, schrillen Farbe gewahlt werden. So fasst man dieses
sofort ins Auge beim Betreten der Wechselzone. Die Gefahr, den Platz nicht zu finden, verringert
sich.

e Lauft man mit dem Velo auf der linken Korperseite, platziert man alle Utensilien genau
umgekehrt.

Starthummernband:

Das Startnummernband liegt auf dem Badetuch. Stiinde man vor dem Wechselplatz, liegt das
Nummernschild dem Betrachter ndher. Das Band legt man nach hinten liber die Laufschuhe (Siehe
Abbildung 40).

Grund:

Das Startnummernband mit der Startnummer, bendtigt man bereits beim Radfahren. Da es das
einzige Utensil auf dem Tuch ist, welches beim ersten Wechsel benétigt wird, liegt es zuvorderst und
zuoberst. Aufgrund der Lage des Bandes braucht man nur hineinzustehen und den Bandel bis liber
die Hiften hochzuziehen. Lige die das Startnummernband anders herum da (Béndel ndher dem
Betrachter) misste man die Nummer zuerst noch drehen.?* Da der Bindel auf den Laufschuhen liegt,
und somit leicht angehoben ist, ldsst er sich besser greifen.

** Wishrend dem Radfahren, ist es obligatorisch, dass die Nummer auf der Riickseite des Athleten ersichtlich ist.
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Gels und Riegel:

Gels und Riegel, die zur Erndhrung dienen, werden am Rahmen des Velos angeklebt (vergleiche
Technikvideo Andy Sutz). Dabei soll beachtet werden, dass das Klebematerial nicht ultra fest haftet.

Grund:

Auf dem Rahmen ist der Gel in perfekter Reichweite. Ist das Klebematerial nicht zu fest, kann man
den Gel oder Riegel ohne Probleme vom Rahmen wegziehen, mit den Zdhnen aufreissen und
verzehren.

Tipp:

e Gels kdnnen auch in der Trinkflasche aufgelost werden. So muss man sie nicht fahrend 6ffnen.
Das Getrank wird jedoch durch den Gel klebriger und der durststillende Effekt wird reduziert.

Helm und Velobrille:

Der Helm wird entweder auf die Balance hingelegt oder drangehangt. Die Brille liegt im Helm
(vergleiche Technikvideo Andy Sutz) oder steckt am Helm dran (vergleiche Technikvideo Jan Van
Berkel).

Grund:

Der Helm und die Brille sind die letzten Gegenstande, die man anzieht bevor man mit dem Velo
loslduft. Wenn der Helm mit der Brille auf oder an dem Lenker liegt/hdngt, steht man beim Anziehen
zwangslaufig schon aufrecht vor dem Velo. Sobald der Verschluss geschlossen ist, braucht man nur
noch das Rad zu packen und los zu laufen.

Tipps:

e Die Bander mit dem Verschluss am Helm sind weit ge6ffnet und hangen tGber den Rand des
Helms.

e Wenn die Brille am Helm steckt, kann man nur den Helm aufsetzten, das Rad nehmen und aus
der Wechselzone rausrennen. In diesem Fall setzt man die Brille wahrend dem Velofahren auf.
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Position Velo:

Das Velo wird mit dem Hinterrad in den Stander gestellt (siehe Abbildung 41), im Falle einer Stange
mit dem Sattel dran gehangt, wobei der Lenker nach vorne schaut (siehe Abbildung 42).

Abb.41: Velo im Stander

Grund:

So kann man das Rad sofort beim Lenker schnappen und loslaufen um die Wechselzone zu verlassen.

Tipps:

e Wenn moglich richtet man das Velo schon in die Richtung aus, in der man die Zone verlasst.
e Der Gang soll, je nach Gelande, richtig gewahlt und eingestellt sein.
e Die Reifen sind je nach Wetter optimal gepumpt: Bei trockenen Strassen so hart wie moglich, bei

Ndasse etwas weniger hart, wodurch die Reifen besser am Boden haften und so die Gefahr des
Rutschen und Gleiten verringert wird.

Veloschuhe:

Die Veloschuhe sind bereits in die Pedalen eingeklickt und somit am Rennrad befestigt.

Grund:

Mit dem Anziehen der Veloschuhe am Wechselplatz verliert man Zeit. Ausserdem muss man mit dem
Rad bis zu einer bestimmten Markierung (zum Beispiel eine Linie am Boden) laufen. Erst dann darf
man aufsteigen. Radschuhe sind nicht zum Laufen gedachtet. Die Platten an der Sohle werden
bedeutend schneller abgenutzt und gehen kaputt. Wenn man nun das Rennrad packt, damit loslauft,
nach der Markierung aufspringt und die Schuhe wahrend dem Fahren anzieht, spart man enorm Zeit.
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Tipps:

e Die Schuhe werden mit leicht reissenden Gummis am Velo fixiert. Weil die Schuhe so schon in
der richtigen Position sind, schlipft man viel einfacher hinein (Siehe Abbildung 43 und 44).

Abb. 43 und 44: VeIoschuhe smd offen, eingeklickt und mit Gummls am Rad befestlgt

e Die Schuhe sollten so wenige Laschen wie mdglich haben. Ein einziger Klettverschluss ware am
besten. Dazu soll darauf geachtet werden, dass der Klettverschluss bereits weit ge6ffnet ist
(Siehe Abbildung 43 und 44). Solche Schuhe sind schneller geschlossen und verhindern ein
Durcheinander beim Anziehen wahrend dem Fahren.

e Achtung: Oft begehen junge Athleten den Fehler und schmieren Vaseline, Melchfett oder
sonstige Gleitmittel in die Veloschuhe mit dem Ziel so besser hineingleiten zu kénnen. Davor
warne ich! Beim Anziehen der Schuhe gelangt das Mittel an die Hande, der Gleiteffekt ibertragt
sich. Man findet keinen Halt mehr am Lenker und rutscht von den Bremsen ab.
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Aufspringen:

Beim Verlassen der Wechselzone lduft man mit dem Velo bis zur erwdahnten Markierung. Sobald
man diese erreicht hat, springt man auf das Rad auf. Dabei springt man mit dem Bein ab, das nicht
neben dem Rad ist. Das andere schwingt man wahrend des Sprungs lber den Sattel (Siehe Bildserie).

Bildserie 1: Ablauf des Aufspringens aufs Rad
Grund:

Wieder spielen wenige Sekunden eine entscheidende Rolle. Den Schwung und die Geschwindigkeit
des Laufens behalt man so beim Aufspringen, wahrend man ihn ganzlich verliert, wenn man extra
stoppt um aufs Velo zu steigen.

Tipps:

e Aufspringen ist reine Ubungssache. Am besten erlernt man es, indem man sein Velo mit
nach draussen auf eine ebene gerade Strasse nimmt und einfach mal ausprobiert.

e Am besten rennt man mit dem Rad, wenn man es nur mit der einen Hand am Sattel halt und
mit dem anderen Arm die klassische Laufbewegung beibehilt (Siehe Bildserie).

o Hauptsachlich bei Mannern kdnnen Verletzungen vermieden werden, wenn man von Beginn
an darauf achtet, dass man in einem schmerzunempfindlicheren Bereich des Kérpers landet.
Das oberste Ende des Beins bis zum Ubergang von Bein zur Scham eignet sich meiner
Meinung nach am besten. Welches die beste Position ist, muss jeder fir sich selbst
herausfinden.
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Schuhe anziehen:

Nachdem man auf dem Sattel gelandet ist, stellt man die Fisse auf die Schuhe, welche von den
Gummis bereits waagerecht in Position gehalten werden, und beginnt zu treten. Schon nach einer
Umdrehung sollten beide Gummis gerissen und abgefallen sein. Nachdem man ein gewisses Tempo
erreicht hat, schliipft man nacheinander in die Schuhe. Dazu halt man mit der einen Hand die Lasche
am hinteren Ende des Schuhs fest, gleitet mit dem Fuss hinein und schliesst sofort den
Klettverschluss. Die andere Hand bleibt am Lenker. Um das Tempo zu halten, tritt man danach
wenige Umdrehungen. Erst dann fiihrt man dasselbe Prozedere am anderen Fuss durch (vergleiche
Technikvideo Andy Sutz).

Grund:

Versucht man sofort nach dem Aufspringen die Schuhe anzuziehen, besteht die Gefahr umzufallen.
Der Schwung vom Aufspringen reicht nicht aus um das Velo solange rollen zu lassen bis man beide
Schuhe angezogen hat. Man kippt um und fallt hin. Das passiert nicht, wenn man vor dem Anziehen
Tempo macht.

Tipp:

e Uben kann man das, Schuhe anziehen’ gleichzeitig mit dem Aufspringen. Wer das
Aufspringen im Griff hat, der kann sogleich das Aufspringen und Schuhe anziehen verbinden.

Abspringen:

Auf den letzten hundert Metern vor der Wechselzone, zieht man die Schuhe bereits fahrend aus,
einer nach dem anderen. Auf den Schuhen stehend, halt man das Tempo bis wenige Meter vor der
Markierung (ca. zehn Meter). Die meisten Athleten laufen mit dem Rad auf der rechten Seite. In
diesem Fall schwingt man das rechte Bein Gber den Sattel und steht quasi auf der einen Seiten vom
rollenden Velo. In dem Moment, wenn das Vorderrad den Markierungsstreifen beriihrt, springt man
ab. Wahrend dem Springen und dem ersten Moment danach halt man das Rad am Lenker fest.
Sobald die Fiisse auf dem Boden aufkommen, lduft man mit dem Schwung des Velos mit. Mit der
rechten Hand fasst man den Sattel und hebt den hinteren Teil des Rades an.

Grund:

Indem man die Schuhe auf dem Rad auszieht, spart man Zeit am Wechselplatz. Die Fiisse sind bereits
barfuss und bereit fiir die Laufschuhe. Auch der Grund weshalb man abspringt ist simpel: wiirde man
zuerst das Rad vollstdndig anhalten, absteigen und dann wieder anlaufen, verlére man wertvolle
Sekunden. Durch das Springen lduft man, vom Schwung des Velos getrieben, in einem hohen Tempo.
Die Pedale, auf der man gestanden hat, liegt am tiefsten Punkt ihrer Drehbewegung. Der Schuh, der
an der Pedale hangt, beriihrt somit den Boden. Nicht selten spickt der Schuh dadurch von der Pedale
weg. Ware dies der Fall miisste man anhalten und den Schuh zurtickholen. Da man dazu noch ein Rad
in der Hand halt und von hinten weitere Athleten heranbrausen, ist dies kein leichtes Unterfangen.
Durch das Anheben des hinteren Teils des Velos, senkt man dieses Risiko enorm.
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Tipps:

e Wie das Aufspringen, ist auch das Abspringen eine Ubungssache. Diese zwei Punkte kann
man leicht zusammen erlernen. Beispiel: Auf einer langen geraden Strasse lauft man, springt
auf, schlipft in die Schuhe, tritt viermal, zieht die Schuhe aus, springt ab und lauft wieder.

e Achtung! Das Bein muss unbedingt hinter dem Sattel durchgeschwungen werden. Zieht man
das Bein vorne Uber den Rahmen, wird die Bewegungsfreiheit eingeschrankt. Verliert man
das Gleichgewicht, steigt somit die Gefahr, dass man fallt. Auch das Abspringen wird
dadurch erschwert.

Laufschuhe:

Die Laufschuhe stehen auf dem Badetuch. Haben sie einen
Verschluss, ist dieser bereits gedffnet. Nachdem man das Velo in
den Stander gestellt hat, zieht man im Blicken den Helm aus und
legt ihn auf den Boden. So befindet man sich schon in der Position
um die Laufschuhe anzuziehen. Sofort greift man die Laufschuhe:
mit der einen Hand halt man die Zunge, mit der anderen die

- 7_"\ Fersenpartie und gleitet hinein.

Abb.45: Wettkampflaufschuhe
Grund:

Wie so oft, ist der Grund die Zeit. Selbst beim Schuhe anziehen kann man wertvolle Sekunden
sparen. Durch die richtige Platzierung und die Anwendung unten beschriebener Tricks werden lastige
Zeitfresser beseitigt.

Tipps:

e Schmiert man Vaseline an die Fersenseite und Innenseite der Zunge, schliipft man besser in
die Schuhe.

e Vor dem Rennen kann reichlich Babypuder in die
Laufschuhe geschiittet werden. Einerseits wird der Schuh
dadurch geschmeidiger, was das Anziehen erleichtert.
Andererseits ist Babypuder wundheilend. Die Schmerzen
wegen den strapazierten Flssen, den Schirfungen oder
den Blasen werden dadurch vermindert (Siehe Abbildung
46).

e Die Innensohle sollte am Schuh festgeleimt werden. Abb.46: Babypuder

=

Ansonsten verrutscht oder verknittert sie beim
Hineinschlipfen mit den nackten Fissen.

e Die normalen Schuhbidndel werden mit elastischen Gummiziligen ausgetauscht. Somit
braucht man die Schuhe nicht zu schniiren.

e Extra leichte Wettkampfschuhe erleichtern das Laufen. Sie sollten jedoch nicht im Training
benutzt werden, da sie weder stiitzen noch Schlage dampfen. Ein Wettkampflaufschuh
besteht nur aus dem, was unbedingt notig ist.
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e Regnet es, legt man beim Einrichten der Wechselzone einen Plastiksack tiber die Schuhe
damit sie trocken bleiben. Nasse Schuhe erschweren das Anziehen enorm.

Zusatzliche Tipps:

e Besonders in engen Wechselzonen kommen sich die Athleten in die Quere. Wenn dreissig
Rennrader an derselben Wechselstange hangen, kommt es vor, dass beim Einrichten des
einen Platzes ein anderer verandert wird. Zum Beispiel wird ein Gegenstand gegen die
Stange geschlagen. Diese bewegt sich und alle restlichen Rader mit. Dabei fallt
moglicherweise ein Helm vom Lenker hinunter. Gummis kdnnen reissen, der Wind kann die
Startnummer oder das Rad bewegen, skrupellose, unsportliche Konkurrenten kénnen einem
einen Platten bescheren. Deshalb lohnt es sich sehr, wenn man kurz bevor man an den Start
geht, nochmals einen kurzen Blick auf seinen Wechselplatz wirft und kontrolliert, ob sich
alles an Ort und Stelle befindet.
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Wie ich bereits in der Einleitung erwdhnt habe, fliessen die unterschiedlichen Teile meiner
Maturaarbeit auf einer Internetseite www.triathlon-sh.ch zusammen. Heute hat jeder Zugriff aufs
Internet. Neben dem Fernseher ist es die grosste Informationsquelle. Da meine Informationen fir

alle zuganglich sein sollen, habe ich mich entschieden, sie auf einer selbst errichteten Website
darzustellen. Die Website ist ein grosser Bestandteil meiner Arbeit. Damit dieser nicht untergeht,
habe ich die einzelnen Schritte in einem separaten Logbuch dokumentiert und erklart. Mein
Vorgehen soll so veranschaulicht und festgehalten werden. Das komplette Logbuch finden Sie im
Anhang.


http://www.triathlon-sh.ch/�
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5. Erkenntnisse und personliche Erfahrungen

Die fiir mich personlich bedeutendsten Erkenntnisse fand ich in dem zweiten Kapitel. Wahrend dem
Erarbeiten der Trainingsanalyse, dabei besonders beim Aufbau, lernte ich extrem viel Neues. Dass ein
Training bis auf die Ebene einer Hauptgewichtung eines Mesozyklus geplant wird, faszinierte mich.
Das Interessanteste jedoch war, dass ich jede neue Erkenntnis sofort an mir testen konnte. Wahrend
mir Daniel Rahm erklarte, worauf man wahrend Laufeinheiten achten muss oder Thomas Truninger
mir definierte, aus welchen Komponenten ein Radtraining aufgebaut wird, Gberlegte ich immer
sofort, ob meine eigenen Trainings diese Punkte erfiillten. Da dies nicht der Fall war, wechselte ich im
Verlaufe meiner Arbeit vom clubinternen auf das clubiibergreifende Training.

Eine weitere spannende Erkenntnis entdeckte ich beim Erstellen der optimalen Trainingsplane. Ich
sah ein, dass ich nicht den einen perfekten optimalen Trainingsplan entwerfen konnte. Jeder Athlet
ist unterschiedlich. Jeder hat seine eigenen Starken und Schwachen. Wahrend der eine Einsteiger
moglicherweise schon perfekt schwimmen kann, aber absolut keinen Laufstil hat, rennt der nachste
wie ein Windhund, schwimmt jedoch wie ein U-Boot. Mir wurde klar, dass es keine allgemeingiiltige
optimale Trainingsplanung gibt. Deshalb entschloss ich mich dazu, einen Standard-Prototyp zu
entwerfen. Er soll den Anforderungen von Swiss Triathlon entsprechen und zumindest optimal
koordiniert sein. Ich kann die Grundlage fiir eine optimale Trainingsplanung vorgeben. Die Aufgabe
des endgiiltigen Feinschliffes liegt in der Hand des einzelnen Athleten und dessen Trainer.

Eine ganze Palette an neuen Erfahrungen und Erkenntnissen sammelte ich parallel bei der
Herstellung der Homepage. Man stellt sich das Ganze als eine Art Baukasten vor: Die einzelnen
Stiicke liegen vorbereitet da und missen nur noch angeklickt und an die richtige Stelle gezogen
werden. Liegen die Kl6tzchen an der richtigen Stelle, werden sie mit Texten und Bildern gefllt und
fertig ist das Werk. Dies ware sogar moglich. In Deutschland zum Beispiel kann man zusammen mit
dem Serverplatz verschiedene Programme kaufen, mit denen die Arbeit tatsachlich so funktioniert.
Mochte man jedoch eine komplett eigene Hompage designen, lauft die Arbeit ziemlich anders ab.
Das wurde mir klar, als ich das erste Mal den Adobe Golive CS und den Namo-Webeditor 6ffnete.
Vollig verstandnislos starrte ich das gedffnete Fenster an, dessen Inhalte mir wie Hieroglyphen
vorkamen. Es dauerte manche Stunden bis ich langsam verstand und lernte mit den Finessen des
Programmes umzugehen. Als ich die Tricks dann endgiiltig erkannt hatte, begann mir die Arbeit an
der Website richtig Spass zu machen. Die Spannung, die sich wahrend den Programmierarbeiten und
den kleinen Bastelaufgaben angesammelt hatte, wurde in wohlige Zufriedenheit verwandelt, wenn
ich im Internet meine Seite 6ffnete und die Entwicklung sah.
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6. Ausblick

Von verschiedenen Seiten wurde ich bereits angesprochen, ob ich gedenke die Projekte weiter zu
fihren. Somit werde ich hier in einen kurzen Ausblick formulieren, wie die Zukunft nach der Abgabe
aussieht.

Da meine Maturaarbeit einen grossen praktischen Anteil beinhaltet, wird sie nach der Abgabe nicht
in einem Regal verstauben. Ich werde meine Internetseite weiterbetreiben und sie aktuell halten.
Zum einen, weil ich wirklich daran glaube, dass diese Homepage Anfangern grosse Hilfe leisten und
ihnen einige Missgeschicke ersparen kann. Zum anderen brachte ich es nicht libers Herz, diese
Internetseite, die ich mit so viel Mihe, Kraft und grossem Zeitaufwand aufgebaut habe, schlicht von
der Bildflache zu l6schen.

Es ware wunderbar, wenn sich www.triathlon-sh.ch zu einer beliebten Auskunftsplattform fir junge
Triathleten entwickeln wiirde.
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7. Zusammenfassung

Das Ziel meiner Arbeit war, eine Internetseite fiir Triathloneinsteiger aufzubauen. Sie sollte die
wichtigsten Informationen fiir einen jungen Triathleten im Kanton Schaffhausen enthalten. Der erste
Teil der Seite und somit das zweiten Kapitel meiner schriftlichen Arbeit handelt von den
verschiedenen Trainingsmoglichkeiten im Kanton. Diese wollte ich analysieren und vergleichen um
einen optimalen Trainingsplan fir die Einsteiger zu entwerfen. Ich verglich jeweils die Jahresplanung,
die Trainingsmoglichkeiten und der Aufbau von verschiedenen Vereinen mit denselben
Komponenten beim Triathlon-Verein Tristar. Diesen Vergleich fiihrte ich pro Disziplin mit einem Club
durch. Die erste Analyse galt dem Schwimmclub Schaffhausen. Spater wurde das clubinterne
Schwimmetraining des Tristars mit dem SC Schaffhausen verglichen. Mit demselben Prinzip verglich
ich die Trainings des Leichtathletikclubs Schaffhausen mit den Laufeinheiten des Tristars. Sowohl den
Schwimmclub, wie auch den Leichtathletikclub durfte ich zum Thema ,clublibergreifende
Zusammenarbeit mit Tristar Schaffhausen’ interviewen. Nachdem ich einsehen musste, dass es in
Schaffhausen keinen Radverein mehr gibt, der leistungsorientierte Jugendliche trainiert,
konzentrierte ich mich auf die benachbarte Umgebung und fand den naheliegenden Radverein
Winterthur. Nachdem ich dessen Trainings analysiert hatte, folgte der letzte Vergleich mit dem
Tristar. Aufgrund der gewonnenen Erkenntnisse und einem spannenden Interview mit Jasmin Marty,
die vereinslibergreifend trainiert, versuchte ich nun die aktuellen Trainingsmoglichkeiten flr
Triathleten im Kanton darzustellen. Darauf simulierte ich eine theoretisch optimierte
Trainingssituation.

Den zweiten und dritten Teil der Internetseite widmete ich dem Wechsel. Parallel zum Ablauf des
Wechsels erlauterte ich Tipps und Tricks. Diese sollen den jungen Einsteigern helfen, verschiedene
Stolpersteine von Beginn an zu vermeiden und somit beim Wechsel viel Zeit zu sparen.
Veranschaulicht werden sollen die Tricks in vier verschiedenen, selbst produzierten Technikvideos.
Den letzten Teil nannte ich ,Links’. Verschiedene Anlaufstellen, die wichtigsten Internetseiten,
preisgiinstige Liden und Orientierungshilfen werden hier ibersichtlich aufgefiihrt.
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8. Dank
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Eigenhandig erstellt

Abbildung 28:
http://sport-gesundheit.testberichte.de/files/2010/09/rolle-frei.jpg, (20.11.11, 13:29)

Abbildung 29:
http://www.google.ch/imgres?g=rennrad+rolle&um=1&hl=de&sa=X&biw=1366&bih=661&tbm=isch
&tbnid=rzk_9sU10AyGVM:&imgrefurl=http://cgi.ebay.de/FAHRRAD-RENNRAD-MTB-TRANZ-X-ROLLE-
ROLLENTRAINER-UVP-159-
/190481177093&docid=dukGrE8bMdsPhM&itg=1&imgurl=http://www.hotopp-
24.de/images/produkte/9079.jpg&w=499&h=353&ei=FvHITobbLcW3hQeztNHKDw&zoom=1&iact=h
c&vpx=10568&vpy=356&dur=4100&hovh=189&hovw=267&tx=179&ty=164&sig=1080422640272483
76070&page=1&tbnh=143&tbnw=202&start=0&ndsp=188&ved=1t:429,r:17,s:0, (20.11.11, 13:27)

Abbildung 32:
Swiss Triathlon: Nachwuchskonzept; The Way to the Top, S.5

Abbildung 34-38,40-46:
Privatfoto von Roland Moser

Abbildung 39:
Eigenstandig erstellte Animation

Bildserie 1:
Privatfotos von Roland Moser


http://sport-gesundheit.testberichte.de/files/2010/09/rolle-frei.jpg�
http://www.google.ch/imgres?q=rennrad+rolle&um=1&hl=de&sa=X&biw=1366&bih=661&tbm=isch&tbnid=rZk_9sU10AyGVM:&imgrefurl=http://cgi.ebay.de/FAHRRAD-RENNRAD-MTB-TRANZ-X-ROLLE-ROLLENTRAINER-UVP-159-/190481177093&docid=dukGrE8bMdsPhM&itg=1&imgurl=http://www.hotopp-24.de/images/produkte/9079.jpg&w=499&h=353&ei=FvHITobbLcW3hQeztNHKDw&zoom=1&iact=hc&vpx=1056&vpy=356&dur=4100&hovh=189&hovw=267&tx=179&ty=164&sig=108042264027248376070&page=1&tbnh=143&tbnw=202&start=0&ndsp=18&ved=1t:429,r:17,s:0�
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Hiermit bestatige ich, Nina Moser, dass ich meine Maturaarbeit selbststdandig und alleine verfasst
habe und ausschliesslich die im Verzeichnis angegebenen Quellen benutzt habe.

Nina Moser Neuhausen am Rheinfall Datum
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11. Anhang

Dies ist das Logbuch zur Erstellung der Internetseite www.triathlon-sh.ch:

Tag: 8.9.11

Dauer: 60min

Arbeitsschritte:
e Abklarungen Serverplatz:
—>auf Mac-Web.ch bei Thieri Almy = Provider (in SH)
—auf dem Serverplatz wird absolut nichts, keine Software, keine Homepage Tools vorhanden sein
>ftp-Zugang um Seite aufzubauen
—>die Domain wird bei Switch.ch angemeldet
e Homepage Tools mit denen ich arbeiten werde ausgewahlt:
> um Website zu gestalten:
» Dream Weaver
> golive2
» namo webeditor
—>flir Navigation/ Men(:
» siteextreme
—ein traditionelles html Programm ist geplant
e Support und Beratung:
—>Thieri Almy (Provider); nur fiir Serverfragen
—>Tina Marina Nodari ( Verantwortliche fiir Webauftritt sh.ch); fiir Aussensicht der Homepage
—>Roland Moser (Vater und Verantwortlicher fur Webauftritt im Erziehungsdepartement
Schaffhausen); fiir technischen Support beim Website-Aufbau

- Diese Leute fihren mich in meine Arbeit im Homepage Aufbau ein und helfen mir, falls Probleme
auftreten. Die eigentliche Arbeit selbst, erledige ich alleine.

Tag: 14.9.11

Dauer: 70min

Arbeitsschritte:

e Besprechung mit Herrn Almy: - Details Giber Webserverplatz sind abgemacht

e Definitive Bestitigung des Domainnamens bei Switch: 2 www.triathlon-sh.ch

e Die Firma Mac-Web.ch (Almy) habe ich als technischen Kontakt zur Implementierung der Domain-
Adresse angegeben. Herr Almy wird den Serverplatz einrichten und aufschalten. Das Login wird mir
anschliessend zugestellt.
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Tag: 1.10.11

Dauer: 90min

Arbeitsschritte:
e Einflhrung ins ,Website erstellen’ mit den Themen:
- Frameset

->Menue Navigation: Wie bewegt sich der User sich auf der Website? Erlautern der verschiedenen

Moglichkeiten in diesem Bereich:
-Traditionelle 1-Menue-Navigation
-Mehrmenue-Version

-Menueless

—Inhalte: Charakter der Seiteninhalte und Darstellung (Hintergrund, Schriften, Bilddarstellung,

Effekte etc.)

-CSS = Steuerung der Darstellung (Verhalten Schriften, Farben, Tabellen etc.)=>Sinn und Zweck: Will
man das Design der Website verandern, braucht man das nicht mit jeder Seite einzeln zu tun.

- Aufbereitung der Inhalte im Bereich:
» Text: 1. In Word schreiben (1 Datei) 2. Speichern als .txt 3. CopyXPaste

> Bild: 1. Bild bearbeiten 2. Bild auf Grésse rechnen (Grésse muss man kennen) 3.

Bereitstellen als .jpg

» Film: 1. Schneiden und Vertonen 2. Speichern unter Format X avi 2> fur jeden Film 1 Projekt

e Einfihrung in Adobe Golive CS > Siehe ,Print Screen‘:

Datei Bearbeten Typ Spesial Web-Ste Disgramm Fim Ansicht Fenster Hilfe
4 L e, o T oiAEaA L A

El

=1 Inspektor | Anscht
TnathionsH/web-content

T TristhlonSH.site e e |

Datesen | Exiem | Farben | Scwfien | Clagame (2| Publish-Server * Sammiungen | Fehier © Estras 0]
sou.macweb.th

Be [, Name Gemn. 2

7. tame Stats  Gesp Grife Cesndert

_we_intos

310011 1043
2112011 1743

4

& L8

&l

I7Ckjeke 4 v |jookke @

—linke Seite: Simulation, Bearbeitungsbereich Website in Programm, getrennt von Server

—rechte Seite: Publish-Server = hier: getrennt 2 alles was auf den Server geladen wird, ist im Internet

sichtbar
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Tag: 22.10.11

Dauer: 130min

Arbeitsschritte:

e Anfertigung detaillierter Skizzen fiir das Design der Homepage triathlon-sh.ch

> Darstellung der verschiedenen Frames
> Erlduterung der Navigation

> Allgemeines Design der Seite (Logos, Banner...)

- TRIATHLON TYR EINSTEIGER Pat"?n i
& 10| o
o TRIATHLON — SH
(" fias LOJ-\
HoME o ﬁﬁ;:ﬁmugfgzl LiNKks Iumm SPOHSOREN:
*Hoc-Web. cla
URSPRUNGLI CHE
IDEE .
@— verworfen weil linker Frame
o leer ware
Tag: 23.10.11

Dauer: 280min

Arbeitsschritte:

e Besprechung der detaillierten Design Skizzen mit Roland Moser > geringe Veranderung: Die

Navigation kommt in den linken Frame am Rand statt oben Mitte unters Banner
Neue und detaillierte Skizzen:

, Rilel
zid -7 .
e TRIATHLON- SH (toge!) | Retasen
EOEROL) TRIATHLON FUR EINSTEIGER
HOME — SPONSOREN:
TRANNGSAMALYsg | HERZUCH WILLKoMMEN A% TRIATHLON - SH T T
WECHSEL: p— B\LD )
TIPPS & TRICKS Auf dieser \wlernetseite Finden Sie die wid-diﬁ;&n
WECHSEL® x ’ G i e > Loge
TECHMKVIDE 05 lw‘ormqhonlﬂ,‘ﬂrp.l und Trcks, die ain 'I'nn:\khn;mshaser b
LIMKS Zvisdhen 14 und 13 Jalran im Kanten Sdhafthausen fe
2inen oprimalen Einshag braued.
WoNTAKTE

INHALTE:

S TRAIHINGSANALYSE

Aus der Analyse und dawm Verqaida Wﬂw.ﬁ“—“"‘*ﬂ\:«liv\smbu
w Kandon, wurde 6N m?b\-id-ﬂ optimalas Troining kreiart.

« WECHSEL: TIPPS R TRICKS .
'ban uEr.L\u.,l !E\-dic vierle Direiplin, Wier wird er anchihelich, mit
allen Tippsk Tricks basdaneban.

« WECHSEL: )
;‘mdw :Pi‘l::?fb:m.mk werdan fimischy d.uraq‘le.‘Pm.hg eigen
thre Wedisel und ihr Wednsel.

+ Links
Links zur Bndmﬁiuq:“uﬁ Infos, Adressen versclui edener TriaHaln.
Laden, Kervtaktannaban wi ﬁ'suhwu‘..r‘“ﬂdu Wier gesammelt
wnth Rparschketlichh dusgsk,ll-l.

* KaHTALTE

A ke man die Webmaglerin kontaldieren.
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Tag: 23.10.11
Dauer: 300min

Arbeitsschritte:

Definition und Erstellung des Framesets (Design wird umgesetzt, das , Geriist” der Website wird

°
erstellt. Siehe Skizze!
FRAHESET  jnolexnau . libm) 1200 x
rahon ¢ % 5 i behon
R 2ancl % {seAte hi Zand |66 x 126
\\\ (LI‘
— N A
I\ HOL X L\ 4
|
|
| MCUn MENLE f
| [
17 200 |6 (
UAnSichtoarer i
Fraume 360 + U0 Scrollbar
b ( )(')‘, \t
Tontner) , —
-~ =l MOUVA
relokiy # ] sicdbare Al wsichibases
bnksg Seiye AL
( L8y
R _§ lany
Azt reciAts
Leat
| \ \
\ \
| YOS TIAT_ ko 1<l le tec \ ts
ncwvoaahnon =k
) NOV_<ra ‘Tn“k .

—Einzelne Frames - pixelgenau definiert

in der Mitte des Bildschirms erscheint
—>Einsetzen einzelner Testbilder und Testlinks

—>Frames = die ,Platzhalter” fir den folgenden Inhalt
- ‘relativ links’ und ,relativ rechts’ = leer = somit unsichtbar—> Effekt: bewirken das sichtbare Seite
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Tag: 29.10.11

Dauer: 300min

Arbeitsschritte:

e Bildberechnung: Bearbeiten aller Bilder fir die Bildrotation im Photolmpact 10> Berechnen auf die
genaue Pixelgrosse der Frames—>speichern in einem Ordner im Adobe GolLive
e Bildrotation: Eigenschaften Rotation bestimmen (Geschwindigkeit, Symmetrie etc.) =2 Verlinken

einzelner Bilder

e Einbauen eines Gimmicks in beide Bildrotationen = Gimmick: eigene angelegte Seite, verlinkt mit
Klick auf Bildrotation = Einstellung: Beriihren Gimmick-Seite mit Maus: Zurlickspringen zu

urspriinglicher Seite

e (SS Style Sheet erstellen = alle Seiten werden damit verlinkt = Siehe ,Print Screen’:

Fé @ % @
———1 =] Inspekor \. Arsicht
| A 9
M@a
a8
o a
a a
i a
=
12
= 22
@ Q
Q =g
A
b =1 Farbe \__Farbeder 0]
- D Em=coe
A e Hex-iert
& =2,
g 5 honen ™ T ot 0|
Z ® 0O & o
:
< o
v |
; .
.
* :
; I
|
o -
. . . p . - .
e Banner einfligen in ,startseite top‘ > Siehe ,Print Screen’:
Datei Bearbensn Typ Sperial Web-Ste Diagamm Fim Ansicht Fenster Hile
Ot [ nrrT | /l®ma 2o « T W@ =
Inspektor | Anscht 0|
=
o
.
e
e

= bildwechsel_rechts.htm = el
5 | quele [

Lavout 3 5 | vorschau [ | POFvorscheu o

Bosnschaften: (3 & OI R

o ™ Sidwachsel

O TRIATHLOMN

2objeke 4 # <himl> <body> <table> - 100% v+ E19x3

=] Cs3 | Ebenen

= Farbe . Fabieker
(G _N=Rs}o}

Vd

Tebele

Hexerk: 000000

Boiohe, 0]
o
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e Beginn Navigation; Einrichten aller, zur Navigation erforderlichen Seiten (z.B. Seite ,Aufspringen‘ wird
erstellt > spater in Navigation so programmiert, dass diese Seite aufkommt, wenn man im
Submenue auf ,Aufspringen’ klickt) = Erlernen Programmiersprache und System fir ,navigation

H ‘
startseite
. . . . ..
Siehe ,Print Screen’! = Teil des Navigation-Codes
161
162| //Menu 1
163| slideMenu.makeMenu('top', '
164
165 //Menu 2~~~
168
167| slideMenu.makeMenu('top', 'T
168 slideMenu.makeMenu (' sub
169 slideMenu.makeMenu ('sub2', ' SC "
170 slideMenu.makeMenu ('sub3",
171 slideMenu.makeMenu('sub3",
172 slideMenu.makeMenu('sub3’,
173 slideMenu.makeMenu('sub2','T.
174 slideMenu.makeMenu ('sub3",
175 slideMenu.makeMenu('sub3”,
176 slideMenu.makeMenu('sub3’,
177 slideMenu.makeMenu('suk', "Rad’,’
178 alideMenu.makeMenu('sub2', 'RV
179 slideMenu.makeMenu('sub3’,
1la0 slideMenu.makeMenu('sub3','T:
181 slideMenu.makeMenu('sub3",
182 3lideMenu.makeMenu('sub2', 'T:
1283 slideMenu.makeMenu('sub3’,
1la4 slideMenu.makeMenu('sub3",
185 slideMenu.makeMenu('sub3",
186 slideMenu.makeMenu {'sub', 'Laufen’,
187 3lideMenu.makeMenu('sub2’', 'L
las slideMenu.makeMenu('sub3",
189 3lideMenu.makeMenu('sub3"', 'T:
190 slideMenu.makeMenu ('sub3”
191 slideMenu.makeMenu('sub2','T.
132 slideMenu.makeMenu('sub3",
193 3lideMenu.makeMenu('sub3"', 'T:
194 slideMenu.makeMenu('sub3”,
195 slideMenu.makeMenu('sub’',"’
196
197
198| //Memu 3 -
199
200| slideMenu.makeMenu('tocp',
201 slideMenu.makeMenu (' sub
202 slideMenu.makeMenu (' sub
203 slideMenu.makeMenu ('sub
204 slideMenu.makeMenu('sub
205 slideMenu.makeMenu (' sub
206 slideMenu.makeMenu (' sub
207 slideMenu.makeMenu ('sub
208 slideMenu.makeMenu ('sub
209 slideMenu.makeMenu (' sub
210 lideMenu ("sub
211 slideMenu.makeMenu ('sub
212 slideMenu.makeMenu ('sub
213 slideMenu.makeMenu (' sub
214 slideMenu.makeMenu ('sub
3 q il b
0 v + 1199x820 =

Tag: 30.10.11

Dauer: 240min

Arbeitsschritte:

e Navigationscode vervollstandigen

e (CSS-Design Programmierungen fir Navigation

e Sponsor 2 Mac-Web.ch 2 Logo einrechnen und in Frame platzieren
e —verlinken Bild mit www.mac-web.ch

e Link zu ,Swiss Triathlon‘ = Logo einrechnen und in Frame platzieren = verlinken Bild mit
www.swisstriathlon.ch 2 ausgewahlt weil wichtigste Informationsseite flr junge Triathleten
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Tag: 3.11.11

Dauer: 240min

Arbeitsschritte:

Filme aus Schnittprogramm auf Website laden:

- Video von Magix Video Deluxe 17 2 Formatianderung in .MPEG4

-Video in neuem Format exportieren zu Webinhalten

—>RIVA FLV Encoder erstellt Flash Format

- Bilder fiir Film ,Cover’ aussuchen, zuschneiden & berechnen = in Film-Code einarbeiten
—>Code: Bei Anklicken Film = Ablauf:

1. Zustandiger Player wird aufgerugen

2. Playlist (xml) > sagt welcher Film, wo, mit welchem Text...

3. Finden und Aufrufen Film = Abspielen

- Siehe ,Print Screen‘:

L4 | (2 | Quele [T | (3} | Vorscheu (G | PDF-Yorschau (5

Design  Standard - E o 00 ()

Tag: 12.11.11

Dauer: 250min

Arbeitsschritte:

Oben aufgefiihrte Skizzen vervollstandigen und einscannen

Gimmick (+Klickdraufeffekt): Einbauen eines Gimmicks in beide Bildrotationen = Gimmick: eigene
angelegte Seite, verlinkt mit Klick auf Bildrotation = Einstellung: Beriihren Gimmick-Seite mit Maus:
Zurtckspringen zu urspriinglicher Seite = Rollover & Aktionen > geht zu letztem URL bei Kontakt
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Tag: 26.11.11

Dauer: 450min

Arbeitsschritte:

Einfihrung und Erlernen wie man Inhalte hoch ladt.
Beginn Inhalt von schriftlicher Arbeit 2 Auf Website laden
Tipps & Tricks hochladen = Erstellen Platzraster, Textfelder, Bildplatzhalter = Einfiigen Inhalte
—alles pixelgenau abstimmen > mit CSS Style Sheet verlinken—>Siehe ,Print Screen’
Neuer CSS fir Website Titel erstellen

e

| ¢ 20&ME

©

==z B oom

. .
Detei Beabeten Typ Spesal Web-Ste Digrzmm Fim Ansicht Fenster Hitie
nrr[/ima - @

% B VSN E

T TisthlonSHste

[ Dateien | Exiem | Farsen | Sowen " Giagramme

TrathionSHweb-content/
T, teme s
nates
_we_intcs
bilder
bilder test

playlist
playtit_test
seten

S20obke

sums  cem

T2 P server ™ Sommiingen ™ Fenir e
% wechsel tippsAitricks himl

Layeut L | (2| Quebe [ | (35 | vorscheu (50 | POF-orschas 3
[ e —

Wechsel: Tipps und Tricks

r
&

L O O A N S ST Y

10,2011 1043
121101 1743
- 01001162
10.10.2011 1330
EEEIE
10011 1627
- B2 BD
- ra102m1 2002
- 30102011 1658

2518 913
4558 1120111340

2318 26112011 2040

S0KE 24120111909
2848 TTALI0NL 1938
2408 27013001 1845

- paLmLs
- AL IS
- 1m0 2
- A
W a1
167Be 2741

Inspektor | Andht
o
Gpomeren
rehe %
Raster
Hortzonal ¥ srvasten ¥ schbar

vetid 5 [Evasien [ schtbr
Susrchiing Storderd
Htergnd

Fate

0

—>Hochgeladener Inhalt: Bild in Bildplatzhalter, Text in Textfeld, Platzraster genau auf Grésse ,main‘
Frame abgestimmt, Titel mit CSS verlinkt
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Tag: 27.11.11

Dauer: 230min

Arbeitsschritte:

e Inhalte Tipps & Tricks fertig hochladen

e Kontakt-Seite fertig stellen (nach gleichem Schema wie Tipps & Tricks Seiten)

e Titelbild erstellen: Bilder zusammensuchen aus Archiv 2in Photolmpact 10 zu einem Bild
schneiden und bearbeiten = pixelgenau auf Startseite berechnen 2in Webinhalten speichern

e Startseite erstellen (mit demselben Schema wie bei Tipps & Tricks und Kontakte)

Tag: 2.12.11

Dauer: 200min

Arbeitsschritte:
e Hochladen weiterer, nun korrigierter, Inhalte 2 Trainingsanalyse, Links
e Vervollstandigen Seite Kontakte
—>Hochladen immer nach demselben Schema

Tag: 3.12.11

Dauer: 360min

Arbeitsschritte:
e Abschliessen von Inhalten hochladen
—>Hochladen immer nach demselben Schema
e > Aufschalten und sichtbar machen der Website> Veré6ffentlichung

e www.triathlon-sh.ch steht ©
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Dies ist der Original-Wettkampfterminplan von Swiss Cycling im Jahr 2011. Er wird auf Seite 27 und

Seite 28 erwéhnt.

Datum: Veranstaltung: Ort: Disziplin: Klasse: Kategorie:
26.02.2011 . .
GP dell'Insubria - Lugano Lugano Strasse International E;
27.02.2011 GP di Lugano Lugano Strasse International E;
05.03.2011 Frihlingsrennen Hindelbank Hindelbank Strasse Regional
12.03.2011 Frihlingsrennen Hindelbank Hindelbank Strasse -
19.03.2011 Frihlingsrennen Hindelbank Hindelbank Strasse -
20.03.2011 Lere Manche du Trophée Franco- Strasse National u19;
Suisse Juniors
20.03.2011 Giro del Mendrisiotto Mendrisio Strasse National E;
26.03.2011 Frihlingsrennen Hindelbank Hindelbank Strasse Regional
27.03.2011 GP de la Courtine Les Genevez Strasse National FE; Hl",lej.lg" F8;
45éme Prix des vins Henri . . E; A; M; U19;
03.04.2011 Valloton - Fully Martigny Strasse National U17; FB;
06.04.2011 RMVZOL !Elnz'elzeltfahren Ermenswil Strasse Regional FE; A; UL7; U15;
Ermenswil-Diemberg - 1. Rennen FB;
JOURNEE CYCLISTE DE L'OUEST
09.04.2011 LAUSANNOIS, Grand Prix Giant, Reverolle Strasse National M; A;
Amateurs et Masters
JOURNEE CYCLISTE DE L'OUEST
LAUSANNOIS, Prix Roth
09.04.2011 Echafaudages Juniors, 3e manche | Reverolle Strasse National u19;
du Trophée Franco Suisse,
Challenge Club Maillot d'Or
JOURNEE CYCLISTE DE L'OUEST
09.04.2011 LAUSANNOIS, Course nationale Reverolle Strasse National u17;
Cadets U17
. A; E; A; UL9;
13.04.2011 RMVZOL Hegnau-Volketswil - 2. Hegnau Strasse Regional U17; FE; FB;
Rennen
u1s;
17.04.2011 2. Etappe Trofeo Franco-Suisse a Archamps Strasse National
Archamps (F)
1. Etappe Trofeo Franco-Suisse . .
17.04.2011 MEMORIAL JEAN BRUN Grand - Lancy 1 Strasse National u19;
17.04.2011-
17éme MEMORIAL JEAN BRUN Grand - Lancy 1 Strasse - FB;
17.04.2011
17.04.2011 GP UNION VELOCIPEDIQUE Grand-Lancy 1 Strasse National FE; FB;

GENEVOISE



http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-dellInsubria-Lugano201114.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Fruehlingsrennen-Hindelbank201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Fruehlingsrennen-Hindelbank201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Fruehlingsrennen-Hindelbank201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/1ere-Manche-du-Trophee-Franco-Suisse-Juniors201137.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/1ere-Manche-du-Trophee-Franco-Suisse-Juniors201137.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Giro-del-Mendrisiotto201116.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/BOE-Strassenmeisterschaft-Hindelbank201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-de-la-Courtine2011115.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/45eme-Prix-des-vins-Henri-Valloton-Fully2011113.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/45eme-Prix-des-vins-Henri-Valloton-Fully2011113.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Ermenswil-Diemberg-Rennen201125.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOISGrand-Prix-Giant-Amateurs-et-Masters201123.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOISGrand-Prix-Giant-Amateurs-et-Masters201123.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Prix-Roth-Echafaudages-Juniors20101223.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Prix-Roth-Echafaudages-Juniors20101223.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Prix-Roth-Echafaudages-Juniors20101223.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Prix-Roth-Echafaudages-Juniors20101223.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Prix-Roth-Echafaudages-Juniors20101223.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Course-nationale-Cadets-U172011119.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Course-nationale-Cadets-U172011119.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/JOURNEE-CYCLISTE-DE-LOUEST-LAUSANNOIS-Course-nationale-Cadets-U172011119.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Hegnau-Volketswil-Rennen201129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Hegnau-Volketswil-Rennen201129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/2-Etappe-Trofeo-Franco-Suisse-Archamps-F2011128.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/2-Etappe-Trofeo-Franco-Suisse-Archamps-F2011128.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/1-Etappe-Trofeo-Franco-Suisse-MEMORIAL-JEAN-BRUN2011128.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/1-Etappe-Trofeo-Franco-Suisse-MEMORIAL-JEAN-BRUN2011128.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/17eme-MEMORIAL-JEAN-BRUN2011128.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-UNION-VELOCIPEDIQUE-GENEVOISE2011131.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-UNION-VELOCIPEDIQUE-GENEVOISE2011131.html�
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17.04.2011 17éme MEMORIAL JEAN BRUN Grand-Lancy 1 Strasse National U1z,
17.04.2011 46 éme GRAND PRIX DE LANCY Grand-Lancy 1 Strasse National H1;

RMVZOL Isikon/Hittnau-Griter - . . U15; FB; A; E; A;
20.04.2011 3. Rennen Isikon Strasse Regional U19; U17; FE;
. . E; U17; A; U19;
23.04.2011 G.P Osterhase Affoltern am Albis Strasse National U13; U11; U5,
. U17; H1; U19;
25.04.2011 Nat. Rund"streckenrennen in Schwarzhadusern Strasse National Fun; U15; U13;
Schwarzhdusern
u11;
26.04.2011-
Tour de Romandie Sul Strasse International E;
01.05.2011
30.04.2011 ANNULIERT GP Suisse Féminin Aubonne Strasse International
A; A; A E; Ul7;
Die Mobiliar - Das Kriterium . U19; FE; FB;
30.04.2011 "Rund um den Weiherring" Mauren Strasse National U11; U13; U15;
A A;
01.05.2011 Giro del Gambarogno Giubiasco Strasse National U17; U19;
03.05.2011 BOE-Strassenmeisterschaft Riedbach Strasse Regional
Strassenrennen
04.05.2011 Lysser Abendrennen Lyss Strasse Regional
i E; A; U17; U19;
04.05.2011 Luzerner Mittwochabendrennen Cham - Hagendorn Strasse Regional U15; U13; FE;
2011
FB; U11;
04.05.2011 Mlttm{ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 1
07.05.2011 Berner-Rundfahrt Lyss Strasse National U19A'F5;1I;I:%; E;
08.05.2011 Gran Premio di Mendrisio Mendrisio Strasse National U19; U17;
i i A; E; A UL7;
11.05.2011 RMV.ZOL Elnz?lzeltfahren Russikon Strasse Regional U15; U19; FE;
Russikon - Griiter - 4. Rennen FB:
11.05.2011 Lysser Abendrennen Lyss Strasse Regional
A; A; Ul7; U19;
Luzerner Mittwochabendrennen X U15; U13; U131,
11.05.2011 2011 Nunwil Strasse - FE; FB; Fun; E;
A
11.05.2011 Mlttvx{ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 2
E; U17; U19; A;
14.05.2011 7. GP Aegerisee Unterageri Strasse National Fun; U15; U13;
u11;
15.05.2011- 15. Nationales Strassenrennen Oberwangen / . U19; U17; FB;
oo Strasse National H1; U15; U13;
Oberwangen GP Raiffeisen Dussnang U11: FE:
15.05.2011 P
18.05.2011 Lysser Abendrennen Lyss Strasse Regional
18.05.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
RMVZOL Kriterium Panzerpiste N . A; U17; U15; FE;
18.05.2011 Hinwil - 5. Rennen Hinwil Strasse Regional FB: E; A; UL9:
E; A; U17; U19;
Luzerner Mittwochabendrennen . . U15; U13; U11;
18.05.2011 2011 Beromiinster Strasse Regional FE: FB; PCH:

Fun;
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Nat-Rundstreckenrennen-in-Schwarzhaeusern2010124.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Die-Mobiliar-Das-Kriterium-Rund-um-den-Weiherring2011126.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Giro-del-Gambarogno2011130.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/BOE-Strassenmeisterschaft-Riedbach201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/BOE-Strassenmeisterschaft-Riedbach201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Lysser-Abendrennen201168.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Luzerner-Mittwochabendrennen-20110504.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Luzerner-Mittwochabendrennen-20110504.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-20110504.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-20110504.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Berner-Rundfahrt2010129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Giro-del-Mendrisiotto-Baby2011114.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Einzelzeitfahren-Russikon-Grueter-Rennen20110511.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/7-GP-Aegerisee2011131.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/15-Nationales-Strassenrennen-Oberwangen-GP-Raiffeisen2011110.html�
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Triathlon-SH: Erstellen einer Internetseite Seite |78
18.05.2011 Mlttvx{ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 3
GP Amerigo Gelafingen VC . .
22.05.2011 VICTORIA Gerlafingen Strasse Regional
. E; FE; FB; U13;
22.05.2011 GP Cham-Hagendorn Cham Strasse National U11L; ULS;
25.05.2011- 18. Solothurner 4 Tagetour /
Jubildums-Tour 100 Jahre SRB Strasse Regional
28.05.2011 Solothurn
25.05.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
RMVZOL Kriterium Panzerpiste L X D; A; Ul17; U15;
25.05.2011 Hinwil - 6. Rennen Hinwil Strasse Regional FE; E; A; UL9;
25.05.2011 Lysser Abendrennen Lyss Strasse Regional
E; A; U17; U15;
Luzerner Mittwochabendrennen . U19; U13; FE;
25.05.2011 2011 Sursee Strasse Regional FB: PCH; Fun;
U1l
25.05.2011 Zﬁlttwochabendrennen Willisdorf Schaffhausen Strasse Regional
26.05.2011 TPV - Prologue - Villeneuve Villeneuve Strasse Regional u19;
26.05.2011-
Tour du Pays de Vaud 2011 Villeneuve Strasse International uU19;
29.05.2011
27.05.2011 TPV - 1ére étape - Tiercelin Tiercelin Strasse Regional uU19;
28.05.2011 TPV - 2eme etape -28me 1/2 Ste-Croix Strasse Regional u19;
étape - Ste-Croix
28.05.2011 TPV - 2eme etape -lere1/2 Ste-Croix Strasse Regional u19;
étape - Ste-Croix
29.05.2011 TPV - 3eme étape - Penthaz Penthaz Strasse Regional u19;
29.05.2011 1. TRC Sommer-Rennen 2011 Nurensdorf Strasse Regional
31.05.2011 BOE-Strassenmeisterschaft Deisswil Strasse Regional
Strassenrennen
01.06.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
01.06.2011 BQE»Strassenmelsterschaft Langnau Strasse Regional
Zeitfahren
o U17; U19; U11;
02.06.2011 3.2' Auffahrtskriterium Diessenhofen Strasse National U13; U15; FE;
Diessenhofen
FB; E;
02.06.2011 57.' Bergrennen Silenen-Amsteg- Silenen Strasse National U19; € U17;
Bristen Fun; A; M;
U17; FB; FU17;
02.06.2011 Championnat Romand sur route Cartigny Strasse Regional E; A; M; U19;
FE; A;
H1; U15; U13;
04.06.2011 48. Radsporttage Gippingen Gippingen Strasse National ! U11" !
U17; FU17; E;
3. Nationales Einzelzeitfahren im . . . FB; A; U15;
07.06.2011 Stockental Burgistein-Station Strasse National U19; FE; M
Fun;
08.06.2011 S?e!andlsches Bergzeitfahren Biel-Bozingen Strasse Regional
Bozingen - Plagne
08.06.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/TPV-2eme-etape-1ere-12-etape-Ste-Croix2011530.html�
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D; U15; U17; FE;

08.06.2011 Hinwil - 7. Rennen Hinwil Strasse Regional FB; A E; A; U19;
08.06.2011 Mlttvx{ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 5
11.06.2011-
Tour de Suisse Sul Strasse International
19.06.2011
L . . . U17; U19; Fun;
12.06.2011 Kriterium Meilen Meilen Strasse National FB; FE: E: A; M-
13.06.2011 Nat. Pfingstrennen Ehrendingen Ehrendingen AG Strasse National Ul7; A;
15.06.2011 RMVZOL Kriterium Panzerpiste | oy Strasse Regional FE; U1S; UL7; A;
Hinwil - 8. Rennen
15.06.2011 GP Luzern - Einzelzeitfahren Roggliswil Strasse National & A;Flé'lzl;'Ulg;
15.06.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse Regional
15.06.2011 Luzerner Mittwochabendrennen Pfaffnau Strasse Regional
2011
15.06.2011 Mlttw.ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 6
18.06.2011 2. TRC Sommer-Rennen 2011 Flaach Strasse Regional
GRAND PRIX D'ESTAVAYER-LE- Alj 153UU115 i,UFlng
19.06.2011 LAC (Contre-la- Estavayer-le-Lac Strasse Regional ! L
i FB; FU17; PCH;
montre/Zeitfahren)
Fun;
22.06.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
22.06.2011 Mlttvx{ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 7
E; M; U23; U19;
23.06.2011 Roggliswil Strasse National FE; FU19; PCS;
PCH; Fun;
25.06.2011- . - EE-
. . U23; U19; E; FE;
Kirchdorf Strasse National FU19; FU17;
26.06.2011
29.06.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
- ) U15; U13; U17;
29.06.2011 RMV;OL Kriterium Panzerpiste Hinwil Strasse Regional FE; FB; A; E; A;
Hinwil - 9. Rennen
u19;
29.06.2011 Mlttvx{ochabendrennen Schaffhausen Strasse Regional
Herblingertal 8
E; A; U17; U19;
Luzerner Mittwochabendrennen . . U15; U13; FE;
30.06.2011 2011 Nunwil Strasse Regional FB; PCH; Fun;
u11;
GP Luzern - Strassenrennen (SM / - . E; A; U19; M;
03.07.2011 CS U17 + Masters) Roggliswil Strasse National U17;
. U15; U13; A E;
06.07.2011 RMVZOL Bergrennen Meilen - Meilen Strasse Regional A; U17; U19; FE;
Hochwacht - 10. Rennen FB:
06.07.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
06.07.2011 Mittwochabendrennen Merish. - Schaffhausen Strasse Regional
Hagen 9
09.07.2011 19. Breite-Kriterium Grosser Preis Schaffhausen Strasse National U17; E; U19; FE;

der Stadt Schaffhausen

FB;



http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Kriterium-Panzerpiste-Hinwil-Rennen20110608.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Kriterium-Panzerpiste-Hinwil-Rennen20110629.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Kriterium-Panzerpiste-Hinwil-Rennen20110629.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110629.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110629.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Luzerner-Mittwochabendrennen-20110630.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Luzerner-Mittwochabendrennen-20110630.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-Luzern20101129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/GP-Luzern20101129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Bergrennen-Meilen-Hochwacht-10-Rennen201129.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/RMVZOL-Bergrennen-Meilen-Hochwacht-10-Rennen201129.html�
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E; Ul17; U15;
10.07.2011 Kriterium Weiach Weiach Strasse National U13; U11; U19;
A;
Fricktalisches ) .
10.07.2011 Mannschaftszeitfahren Sulz Sulz Strasse Regional Fun;
13.07.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
Mittwochabendrennen .
13.07.2011 Herblingertal 10 Schaffhausen Strasse Regional
14.07.2011-
European Championships Offida Strasse International
17.07.2011
17.07.2011 Course de cote Sierre-Nax Sierre Strasse National E; A&M;;lg;
20.07.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
20.07.2011 zllllttwochabendrennen Ramsen Schaffhausen Strasse Regional
24.07.2011 4leme MarFlgny»Mauv0|5|n Martigny Strasse National E; A; U19; M;
(course en ligne)
27.07.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
Mittwochabendrennen .
27.07.2011 Herblingertal 12 Schaffhausen Strasse Regional
30.07.2011 ANNULIERT 11. Thuner Thun Strasse National E; FE; FB; Fun;
Stadtkriterium
31.07.2011- . . CE-
Chéserex Strasse National FE; U19; 923' E;
31.07.2011 FB;
03.08.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
03.08.2011 BOE-Strassenmeisterschaft Mihlehturnern Strasse -
Strassenrennen
Mittwochabendrennen .
03.08.2011 Herblingertal 13 Schaffhausen Strasse Regional
U19; E; U17;
06.08.2011 14. GP Oberes Fricktal, Gansingen | Gansingen Strasse National U15; A; U13;
u11;
07.08.2011 GP Salipark Olten Strasse National u19; FE FB; A;
10.08.2011 Brugger Abendrennen Brugg Strasse -
10.08.2011 seeldndisches Strassenrenen Messen Strasse Regional
Messen
Mittwochabendrennen .
10.08.2011 Herblingertal 14 Schaffhausen Strasse Regional
13.08.2011 10. Radsporttag Bern-West Oberbottigen Strasse National u17; l:f;A; FE;
14.08.2011-
7. Grand-Prix Oberbaselbiet Zunzgen Strasse National A; U19; FE; FB;
14.08.2011
14.08.2011 GP Wiedlisbach Wiedlisbach Strasse National u1z; 31; u13;
17.08.2011 Sgelandlsches Strassenrennen Diessbach Strasse Regional
Diessbach
Mittwochabendrennen .
17.08.2011 Herblingertal 15 Schaffhausen Strasse Regional
20.08.2011 3. TRC Sommer-Rennen 2011 Nurensdorf Strasse -
20.08.2011 Course de céte nationale Le Locle Le Locle Strasse National H2; Fun;

- Som-Martel
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110727.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110727.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/11-Thuner-Stadtkriterium2010122.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/11-Thuner-Stadtkriterium2010122.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/championnat-suisse-de-la-montagne2011123.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/championnat-suisse-de-la-montagne2011123.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Brugger-Abendrennen20113212.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/BOE-Strassenmeisterschaft-Strassenrennen201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/BOE-Strassenmeisterschaft-Strassenrennen201159.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110803.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110803.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/14-GP-Oberes-Fricktal-Gansingen2011126.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110817.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Abendrennen-Schaffhausen-total-15-Rennen20110817.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/3-TRC-Sommer-Rennen-20112011516.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Course-de-cote-nationale-Le-Locle-Som-Martel201125.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Course-de-cote-nationale-Le-Locle-Som-Martel201125.html�
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21.08.2011 25. Amateur-Kriterium Riehen Riehen Strasse National Fun; FE; FB; A;
RMVZOL Strassenrennen U13; A E; A;
24.08.2011 Isikon/Hittnau - Gruter - 11. Isikon Strasse Regional U17; FE; U15;
Rennen FB; U19;
24.08.2011 Seelandisches Einzelzeitfahren Scheunenberg Strasse Regional
Scheunenberg
28.08.2011 Anfangerkriterium Arosa Chur Strasse National Uiz,
28.08.2011 Bergrennen Chur-Arosa Chur Strasse National & ':EUFIE;IFE’
02.09.2011- - ;
04.09.2011 35. GP Ruebliland Aarburg Strasse International uU19;
02.09.2011 1. Etappe GP Ruebliland Safenwil | Safenwil Strasse Regional uU19;
03.09.2011 22.' Nationales Bergrennen Meiringen Strasse National H2; A; Fun;
Brienz-Axalp
03.09.2011 2. Etappe GP Riebliland Méhlin Mohlin Strasse Regional u19;
03.09.2011 3. Etappe GP Riiebliland £2 Méhlin Strasse Regional u19;
Mohlin
04.09.2011 4. Etappe GP Ruebliland Aarburg | Aarburg Strasse Regional uU19;
iiri . H1; U17; FB;
04.09.2011 EKZ Ziri Metzgete Buchs / ZH Strasse National U15. U13; ULL;
10.09.2011 Contre la Montre par équipe / Le Locle Strasse National E;
Tour de Suisse Cup
U15; U15; U13;
10.09.2011 Kriterium-Meisterschaft Kt. Bern | Lyss Strasse Regional FE; FB; Fun; E;
A; M; U19;
11.09.2011 Trophée cycliste de la Jeunesse Montagny-pres- Strasse National U17; U1L; U13;
Yverdon uU1s;
11.09.2011 49e Grand Prix de Lausanne Lausanne Strasse National H2;
17.09.2011 3. Etappe Visp - Visperterminen Visperterminen Strasse Regional E; A; U17; U19;
Nationaler Talentsichtungstag .
17.09.2011 Strasse, MTB, Quer Huttwil Strasse -
17.09.2011 1. Etappe Visp - Saas Visperterminen Strasse Regional E; A; U17; U19;
17.09.2011 BOE-Strassenmeisterschaft Oberhofen-Schwanden | Strasse -
Bergrennen
17.09.2011 2. Etappe EZF Saas - Mattmark Visperterminen Strasse Regional E; A; U17; U19;
19.09.2011- WORLD CHAMPIONSHIPS .
Strasse International
25.09.2011 Kopenhagen
24.09.2011- “f . . ’
Qefl Boscardin (Mémorial Laurent Avusy Strasse National u17;
24.09.2011 Fignon)
25.09.2011 Géau-Rundfahrt Hagendorf Strasse National H1;
25.09.2011 suvacare Handbikecup Reiden | o . Strasse National U13; ULL; U1S;
mit U11 - U15 Strassenrennen
28.09.2011 Critérium de Montreux Montreux Strasse National U17; FE;
. U17; U23; Fun;
24.12.2011 Testevent Ittigen Strasse ME 2.HC _—
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Oberwalliser-Rundfahrt-Etappen12011228.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/BOE-Strassenmeisterschaft-Bergrennen201159.html�
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http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Defi-Boscardin-Memorial-Laurent-Fignon2011120.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Defi-Boscardin-Memorial-Laurent-Fignon2011120.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Gaeu-Rundfahrt2011126.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/suvacare-Handbikecup-Reiden-mit-U11-U15-Strassenrennen20116191.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/suvacare-Handbikecup-Reiden-mit-U11-U15-Strassenrennen20116191.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Criterium-de-Montreux2011104.html�
http://events.swiss-cycling.ch/sc/de/Results/Events/Testevent2011913.html�
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Legende:

Annulierte Rennen

Arbeitsjournal

Gesamtdauer: ca. 190 Stunden

Datum: 4.4.11

Dauer: 70min

Was:

Einfihrung in verschiedene Arten von Recherchen, Copyright, Angaben von Quellen mit einer Mitarbeiterin der Kanti-Bibliothek

Datum: 26.4.11

Dauer: 120min

Was:

Entwerfen des genauen Konzepts fiir die Arbeit

Datum: 1.5.11

Dauer: 60min

Was:

Entwerfen eines genauen Zeitplans fir die Arbeit

Datum: 22.5.11

Dauer: 30min

Was:

Lektiire zum Aufbau von Schwimmtrainings

Datum: 23.5.11

Dauer: 240min

Was:

Verarbeitung der Lektiire zum Aufbau des Schwimmtrainings.

Begin verfassen von Kapitel 2.2.1: vereinstbergreifendes Training: der Aufbau des Schwimmtrainings im Schwimmclub

Datum: 29.5.11

Dauer: 30min

Was:

Abkldrungen bezlglich des Filmmaterials und den Schnittstellen

Datum: 3.6.11

Dauer: 120min

Was:

-Recherchen und Auftreiben der verschiedenen Schwimm-Trainingsmoglichkeiten im Schwimmclub und im Triathlon

-Auftreiben der Jahresplanung des Schwimmclub Schaffhausens und jener des Tristars

-Gedanken zu geeigneten Graphiken zum Vergleich der Wettkampfverteilung tGbers Jahr und dem damit verbundenen Trainingsaufbau
anhand der Jahresplane und den Informationen zum Trainingsaufbau.

Datum: 14.6.11

Dauer: 70min

Was:

-Abkldrungen und Anfragen fur Filmmaterial

-Erarbeiten des Kapitels 2.1.2.3; Trainingsaufbau vom Triathlon-Schwimmtraining

Datum: 19.6.11

Dauer: 320min

Was:

-Bearbeiten & Anpassen des Inhaltsverzeichnisses auf eine bessere Struktur

-Erlauterung Jahresplanung Schwimmen Kapitel 2.1.1.1 & Erklarung Jahresplan Schwimmen
-Kapitel 2.1.1.2 vervollstandigen Trainingsmoglichkeiten im Schwimmclub + Erlduterung
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-Erlauterung Kapitel 2.1.2.1 Jahresplanung der Triathleten im Vergleich zu der Jahresplanung der Schwimmer =>sammeln Quellen dazu (bei
Quellen angegeben)

-weiterarbeiten am Kapitel 2.1.2.3 Aufbau Tri.-Schwimmtraining im Vergleich zu Aufbau Schwimmclubschwimmen

-Erstellen verschiedener Tabellen zur Veranschaulichung der Aufgezeigten Thematik beziiglich dem Trainingsaufbau

Datum: 26.6.11

Dauer: 120min

Was:

-Trainingsmoglichkeiten des Tristars & dazugehdrige Analyse

-Bilder Raceanzug

-Vorbereitung Interviews zu Bereitschaft

-Sammeln Informationen zu Kapitel 2.2 im Internet - Seiten vermerkt bei Quellen

Datum:9.7.11

Dauer: 70min

Was:

-Ausprobieren Kamera

-Installieren verschiedener Programme auf dem Laptop um die Videos bearbeiten zu kdnnen

-Problem: Verbindungskabel von Kamera zu Laptop funktioniert nicht = Recherche im Internet ergibt, dass man dazu ein spezielles iLink-
Kabel als Ubersetzer braucht

-Kaufen eines iLink-Kabels

Datum: 18.7.11

Dauer: 65min

Was:

-Gesprach mit Daniel Rahm, Trainer der ,aktiv-Laufenden” Langstreckengruppe des Leichtathletik Schaffhausens

-Er erklart mir den Aufbau seiner Trainings, die Jahresplanung und worauf bei den Trainings geachtet wird anhand verschiedener Tabellen,
Diagramme etc.

Datum: 21.7.11

Dauer: 130min

Was:

-Anfrage an Andy Sutz furr Videoaufnahmen zum Triathlonwechsel und Fragen dazu

-Suche nach geeignetem Veloclub in Schaffhausen > grosse Auswahl: ca. 15 Stlick > viele nicht gebrauchbar weil es ,,Plausch-vereine” sind
-Tabelle Trainingsmoglichkeiten Laufen beim Tristar

Datum: 23./24.7.11

Dauer: 120min

Was:

-Videoaufnahmen von Europacup-Athleten am Genfer Triathlon

Datum:4.8.11

Dauer: 150min

Was:

-Beginn Erarbeitung des Kapitels 2.2.1 Laufen beim Leichtathletik

-Erarbeitung und Erklarung der Jahresplanung des LCS anhand der Notizen aus dem Gesprach mit Daniel Rahm
-einzelne Korrekturen

Datum: 8.8.11

Dauer: 90min

Was:

-Kapitel 2.2.1.3 Aufbau Leichtathletik

-Erstellen Grafik ,Beispiel einer Jahresplanung zu Beginn der Saison’
-Aufbau erklart anhand der Notizen aus dem Gesprach mit Daniel Rahm

Datum:9.8.11

Dauer: 60min

Was:

-Anfragen an verschiedene Veloclubs =z.B. Welche Altersgruppen bei Ihnen trainieren etc.

Datum:11.8.11
Dauer: 210min
Was:
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-Korrigieren und Kontrollieren einiger Stellen verstreut tiber die ganze Arbeit - allgemeine Korrekturen
-Einflgen aller Quellen in der Richtigen Form mit Fussnoten

-Korrekte Beschriftung aller Bilder, Tabellen etc.

-Einleitung in Kapitel 2.2.2 und 2.1.2

-schriftlicher Teil Kapitel 2.2.1.2

-Weitere Recherche wegen Veloclub - Anfrage eines Rennvelofahrers (Ramon Bechter) wegen seines Clubs

Datum: 17.8.11

Dauer: 130min

Was:

-Aufbau Leichtathletik Lauftraining weiter erarbeiten anhand von den Notizen aus dem Gesprach mit Daniel Rahm
-Suchen nach Jahresplanung vom LCS im Internet

Datum: 18.8.11

Dauer: 180min

Was:

-Aufbau LCS Lauftraining Spirotiger
-Tabelle SCSH Termin Kalender
-Bilder Spirotiger > Formatierung

Datum: 19.8.11

Dauer: 40min

Was:

-weitere Abklarungen zum Thema Veloclub in Schaffhausen:

—Informationen von Sportlichem Leiter des RRC Diessenhofen: in Schaffhausen gibt es zurzeit keinen einzigen Radverein der Jugendliche
im Alter von 14 bis 19 Jahren professionell trainiert.

- Recherche, verschiedene Anfragen an Radvereine in den nihergeliegenen Gebieten des Kantons Ziirich

Datum: 20/21.8.11

Dauer: 480min

Was:

-Videoaufnahmen in der Wechselzone der ITU World Cup Serie = Filmen der Wechsel Schwimmen-Rad und Rad-Laufen verschiedener
Topathleten aus verschiedenen Landern

Datum: 24.8.11

Dauer: 100min

Was:

-Ein Athlet aus den Niederlanden(Top 30 der Weltrangliste), der sich momentan in der Schweiz befindet, hat sich bereit erklart, mit mir
verschiedene Wechselszenen aufzunehmen, seinen Aufbau des Wechselplatzes zu erkldaren und ein Interview durchzufiihren. Dies wurde
heute durchgefiihrt.

Datum: 29.8.11

Dauer: 80min

Was:

-weitere Suche nach Veloclubs in der Region Winterthur
-Interview mit einem Athlet der ,clubiibergreifend’ trainiert

Datum: 30.8.11

Dauer: 50min

Was:

-Beginn des Teils , Tipps & Tricks’ = Erstellen MindMap

-Interview mit Vorstand SCSH = Thema Bereitschaft/Méglichkeit dass Triathleten im SCSH mittrainieren

Datum:1.9.11

Dauer: 40min

Was:

-Erlduterung Trainingsmoglichkeiten fiir Laufen beim Tristar

-Interview mit Verantwortlichen bei LCS > Thema: Bereitschaft/Moglichkeit dass Triathleten mit LCS trainieren

-Wiederholte Abkldrungen wegen Kamera - Probleme mit Frau Bernhard: halt Termine nie ein = standiges ,hinterherrennen’ fiir Kamera
—>sehr unprofessionell und lastig!

Datum: 8.9.11
Dauer: 60min
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Was:
—>siehe Logbuch Homepage

Datum: 10.9.11

Dauer: 90min

Was:

-Ubertragen der Videoaufnahmen von der Kamera auf den Computer = Daten gesichert

-,proben” mit dem Schnittprogramm —>z.B. Was kann man alles machen beziglich des Schneidens?

Datum: 14.9.11

Dauer: 70min

Was:

—siehe Logbuch Homepage

Datum:17.9.11

Dauer: 45min

Was:

-weitere Suche nach Radverein in ndherer Umgebung (Kanton Zirich) = Anfragen bei RV Uster und RV Winterthur

Datum: 1.10.11

Dauer: 420min

Was:

—siehe Logbuch

-Beginn Film schneiden = Film ,neopren’ fertig gestellt

Datum: 2.10.11

Dauer: 380min

Was:

-Videos schneiden > Film ,Andy Sutz’ und ,Jan Van Berkel fertiggestellt

Datum: 4.10.11

Dauer: 120min

Was:

-verschiedene Korrekturen (sprachlich)
-Beginn Kapitel 3

Datum: 5.10.11

Dauer: 170min

Was:

-Weiterarbeiten an Kapitel 3

Datum: 9.10.11

Dauer: 80min

Was:

-Weiterarbeiten an Kapitel 3

Datum: 13.10.11

Dauer: 50min

Was:

-Weiterarbeiten an Kapitel 3

Datum: 14.10.11

Dauer: 120min

Was:

-Weiterarbeiten an Kapitel 3

Datum: 15.10.11

Dauer: 110min

Was:

-Kapitel Radfahren beim Radclub = Aufbau der Trainings
-Beginn Trainingsmaoglichkeiten beim Tristar im Vergleich

Datum: 16.10.11
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Dauer: 120min

Was:

-Tabelle Jahresplan Tristar Schaffhausen

-Beginn und Recherche Trainingsmoglichkeiten RV Winterthur
-Recherche Jahresplanung RV Winterthur

-einige Korrekturen allgemein in der Arbeit

-Mailverkehr mit Trainer von Race-Team von RV Winterthur

Datum: 17.10.11

Dauer: 70min

Was:

-Fertigstellen der Tabelle zur Jahresplanung des Tristars

-Aktualisierung und Anpassung des Verzeichnisses fiir die Abbildungen in den Quellen

Datum: 22.10.11
Dauer: 130min
Was:

->Siehe Logbuch

Datum: 23.10.11

Dauer: 360min

Was:

-Schneiden des letzten Videos ,Wechsel der Profis’
—>siehe Logbuch

Datum: 24.10.11

Dauer: 80min

Was:

-Erstellen der Jahresplanung-Tabelle des LCS auf Excel
-Trainingsmoglichkeiten der Velotrainings beim Tristar

Datum: 25.10.11

Dauer: 200min

Was:

-Jahresplan LCS einfligen und analysieren

-Jahresplanung Tebelle umformatieren > besser lesbar so
-Vergleich der Jahresplanungen im Bereich Laufen

Datum: 26.10.11

Dauer: 190min

Was:

-Einfligen und analysieren der Jahresplanung des RV Winterthurs
-Vergleich der Jahresplanungen im Bereich Radfahren RVW - Tristar

Datum: 29.10.11
Dauer: 300min
Was:

- Siehe Logbuch

Datum: 30.10.11
Dauer: 240min
Was:

—siehe Logbuch

Datum: 31.10.11

Dauer: 70min

Was:

-Formulieren des Dankes und der Redlichkeitserklarung

Datum:1.11.11

Dauer: 180min

Was:

-Trainingsaufbau Rad im Tristar
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-Bereitschaftsinterview einarbeiten von SCSH wie auch vom LCSH + Analyse + Recherche nach passenden Bilder dazu

Datum: 3.11.11
Dauer: 240min
Was:

-siehe Logbuch

Datum: 4.11.11

Dauer: 65min

Was:

-Bereitschaftsinterview Jasmin Marty in optimales Training einarbeiten und analysieren

Datum:5.11.11

Dauer: 360min

Was:

-letztes Technikvideos erstellen

Datum: 10.11.11

Dauer: 90min

Was:

-Tipps und Tricks: allgemein weiterarbeiten und Animation fiir ,Badetuch’ auf Excel erstellen

Datum: 11.11.11

Dauer: 250min

Was:

-Tipps und Tricks schriftlicher Teil abschliessen = einzelne Bilder fehlen noch
-Aufbau Lauftraining beim Tristar erldutern

-Arbeit formatieren

-verschiedene Titel anpassen

Datum:12.11.11
Dauer: 300min
Was:

—siehe Logbuch

Datum: 13.11.11

Dauer: 40min

Was:

-Inhaltsverzeichnis erstellen
-Beginn Einleitung

Datum: 14.11.11

Dauer: 250min

Was:

-Bibliografie; Internetquellen und schriftliche Quellen erstellen

-Bilder bearbeiten und richtig in Arbeit einfligen = bei Kapitel Tipps und Tricks
-Interviews formatieren

-allgemeine Formatierung der Arbeit

Datum: 15.11.11

Dauer: 150min

Was:

-Analyse Interview von Jasmin Marty

-Erstellen der Tabelle aktuelle Trainingsmaoglichkeiten in SH in Excel

-Verfassen der Einleitung

-Beginn ,aktuelle Trainingsmoglichkeiten’ zu analysieren

-Grafik Trainingsvolumen Swiss Triathlon ,theoretisch optimierte Tr.moglichkeiten”

Datum:19.11.11
Dauer: 300min

Was:

-weitere Formatierung
-Ausblick
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-Kapitel 2.4 Moglichkeiten; Beginn aktuelle Moglichkeiten

Datum: 20.11.11
Dauer: 510min
Was:

Internetseite
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-Abschliessen ,aktuelle Trainingsmoglichkeiten und ,theoretisch optimierte Trainingssituation + erstellen der dazugehorigen Grafiken und

Bilder

-Zusammenfassung
-Erkenntnisse und Folgerungen
-Abbildungsverzeichnis

-End Formatierung

Datum: 25.11.11

Dauer: 70min

Was:

-Besprechung Korrekturen mit Herrn Riegg
-Erste Korrekturen

Datum: 26.11.11
Dauer: 450min
Was:

-siehe Logbuch
-Korrekturen

Datum: 27.11.11
Dauer: 230min
Was:

->Siehe Logbuch

Datum: 28.11.11

Dauer: 80min

Was:

-Zusammensuchen der Links und Adressen

Datum: 29.11.11

Dauer: 130min

Was:

-Besprechung der Korrekturen von Peter Pfeiffer
-Erstellen Titelblatt

Datum: 30.11.11
Dauer: 250min
Was:
-Korrekturen

Datum: 1.12.11

Dauer: 210min

Was:

-Korrekturen
-Vervollstandigung Logbuch

Datum: 2.12.11
Dauer: 200min
Was:

—>siehe Logbuch
-Drucken & Binden

Datum: 3.12.11
Dauer: 360min
Was:

—siehe Logbuch
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