die Wechselzone als grofiter Zeithebel.

1. AUSRUSTUNG - UND WAS DU
NICHT BRAUCHST

Wichtigkeit: Mittel

3. SPRINTDISTANZ EINORDNEN

SPRINTDISTANZ CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger - Vollgas von der ersten Minute, die 12-Meter-Regel und

Wichtigkeit: Mittel

5. DIE 3 GOLDENEN RENN-REGELN

ELEMENT

Neoprenanzug

Rad-Setup

Verpflegung

Schniirsenkel

2. UBERLASTUNG STATT STURZ

BEDEUTUNG

Hoch

Mittel

Niedrig

Mittel

TIPP

Pflicht unter 15,6 °C, frei erlaubt
bis 25,6 °C, ab 28,9 °C verboten
- Wassertemperatur vorher
checken.

Bei nur 20 km Radstrecke bringt
ein Zeitfahrrad kaum etwas -
investier lieber in Helm und
Bremsen.

Eine Trinkflasche reicht meist -
unter zwei Stunden Renndauer
brauchst du selten mehr.

Elastische Laces schon vor dem
Rennen einrichten - sie sparen
Sekunden in der Wechselzone.

=
O

%

Der Einstiegs-Standard: 750 m Schwimmen, 20 km Rad, 5 km Laufen -
exakt die Halfte der Olympischen Distanz.

1:15 bis 1:45 Stunden: So lange brauchen die meisten Erst-Finisher;
die Elite ist in rund einer Stunde durch.

Schon 3 bis 6 Stunden pro Woche: 8 bis 12 Wochen Vorbereitung
reichen flir den ersten Start - ein Bruchteil der Zeit langer Distanzen.

4, DIE WECHSELZONE ALS GROSSTER

ZEITHEBEL

Wichtigkeit: Hoch

Wichtigkeit: Hoch

& Uberlastung statt Sturz: Uberlastungsverletzungen sind bei
Sprint rund dreimal haufiger als traumatische Verletzungen -

schleichende Warnsignale ernst nehmen.

J\f Achillessehne im Fokus: Mehr Hugel- und Tempotraining erhoht

die Belastung gegentiber Langdistanz-Training - exzentrisches

Wadentraining schiitzt gezielt.

@ Kurzer Taper reicht: 5 bis 8 Tage mit 40-60 % Volumenreduktion

statt der 10 bis 14 Tage eines Ironman-Tapers.

Als Formtest nutzen: Wettkampf-realistische Riickmeldung zur

aktuellen Form - viele nutzen Sprint als Fundament vor

Olympisch, Mittel- und Langdistanz.

THEMA

Zeitverlust

Elastische Laces

Flying Mount

Sighten

KURZ ERKLART

Elite schafft T1+T2 in unter zwei Minuten,
Alltagssportler:innen verlieren oft 3 bis 6 Minuten.

Reinschllpfen statt Binden, keine Socken - spart
mehrere Sekunden ohne jedes Risiko.

Spart Zeit, aber nur mit intensiver Ubung - sonst
kostet ein Sturz mehr, als er je spart.

Bei nur 750 m kostet zu haufiges Auftauchen
proportional mehr Zeit - alle 6-8 Zuge reicht.

FAKTOR 1: VOLLGAS VON ANFANG AN, NICHT
KRAFTE SPAREN

Konzept: Du bewegst dich das ganze Rennen bei 93-100 % deiner

Wichtigkeit: Hoch

Schwellen-Herzfrequenz - beim Ironman sind es nur 80-89 %. Bei Sprint gibt
es kaum ein ,spater*.

Tipp: Dein Schwellentempo liber 30-45 Minuten ist die realistischste
Referenz flirs Renntempo - von Minute eins an, nicht erst zum Schluss.

FAKTOR 2: DER WINDSCHATTEN-UNTERSCHIED
ZWISCHEN ELITE UND DIR

Konzept: Nur bei der World Triathlon Championship Series ist Windschatten
erlaubt - Altersklassen-Rennen sind fast immer non-draft mit einer festen

Wichtigkeit: Hoch

Zone von 12 Metern und 25 Sekunden.

Tipp: Die 12-Meter-Regel im Training realistisch einschatzen lernen, statt sie
erstim Rennen zum ersten Mal zu spiiren.

FAKTOR 3: BRICKS SCHLIESSEN DIE TEMPO-LUCKE Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Ohne Brick-Training laufst du 10-15 % langsamer als offen, mit
regelmafligem Brick-Training nur noch 1-5 %.

Tipp: Auch kurze Kombinationen wie 20 Minuten Rad plus 10 Minuten Lauf
schrumpfen die Liicke spiirbar - bei nur 5 km zahlt sich jedes Prozent direkt
aus.

PRO-TIPP: Bei Sprint gibt es kein Sparkonto: Du fahrst
von der ersten Kurbelumdrehung an nah am Limit. Ube

genau dieses Gefiihl im Training bei 30-45 Minuten
Schwellentempo, dann tiberrascht es dich am Renntag

nicht.
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