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Technik- 
Training

SporTmedizin
was steckt in  
ihren genen?

neue therapie bei 
sehnenreizung

rennen im hier 
und jeTzT

lernen sie Die kunst 
Der konzentration

nichT nur 
dabei Sein

steffen Justus  
über seine 

olympiapläne

Training 2.0
  Die neuen pläne 
für 2012
  ihre persönliche 
online-plattform
  so trainieren sie 
richtig

radwerkSTaTT
machen sie ihr raD 
wintertauglich

erfolgS-menü
was bringt eine 
ernährungsanalyse?
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d € 4,90
A € 5,60
SFR 8,70
Lux € 5,80

Vortex Fahren Sie sich fit für die 
Abenteuer von morgen. 

Der Mont Ventoux 
wartet auf Sie

www.tacxvortex.com



Schlapp, gereizt, festtrainiert auf ei
nem Leistungsplateau … All das 
kann man aufs Saisonende, ein Moti

vationsloch oder den nahenden Winter 
schieben. Es könnte aber auch an der Er
nährung liegen. „Der menschliche Körper 
benötigt über 40 verschiedene Vitalstoffe, 
um leistungs fähig zu sein. Mangelt es an 
nur einem, kann das zur Beeinträchtigung 
von Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden 
führen“, erklärt Niels SchulzRuhtenberg, 
Sport und Ernährungsmediziner in Ham
burg. Vitalstoffe oder auch Mikronährstof
fe sind Substanzen, die für eine Vielzahl 
von Wirkmechanismen im Körper zustän
dig sind. Zu ihnen gehören unter anderem 
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente 
sowie Aminosäuren und Fettsäuren. Sinkt 
nun beispielsweise der Zinkwert auf ein zu 
niedriges Niveau, kann das die körpereige
nen Abwehrkräfte schwächen, zu wenig Vit
amin D kann sich negativ auf Knochenhärte 
und Stoffwechsel auswirken. Auch die gro
ßen Brüder der Vitalstoffe, die Nährstoffe 
Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett, beeinflus
sen direkt Leistung und Gesundheit.

diE BalancE 
findEn
Auf gut Glück nun 
einfach eine Hand
voll Nahrungs
ergänzungsmittel 
zu schlucken, nach 
dem Motto „Wenn 
es nicht hilft, scha
det es wenigs
tens nicht“, ist eher 
kontra produktiv. 
Zum einen, weil man 
gewisse Stoffe (zum Bei
spiel  Vi tamin A und D) 
sehr wohl überdosieren und 
sich damit schaden kann. Zum 
anderen, weil „das Gießkannenprinzip 
Quatsch ist“, ist Roman Gruber überzeugt. 
Der DiplomVitalstoffTherapeut und Er
nährungscoach berät in seinem Institut in 
Basel (Schweiz) Fußballer und Profiaus
dauersportler wie den Triathleten Ronnie 
Schildknecht. „Man darf den Stoffwechsel 
nicht durcheinanderbringen“, sagt  Gruber. 
 „Entscheidend für Leistungsfähigkeit und 

steigerung ist es, das Gleich gewicht im 
Körper wiederherzustellen.“ Herausfin
den, wie es um Ihre Körperbalance  be
stellt ist, können Sie mittels einer spe
ziellen Blutanalyse, die zum Beispiel 
beim Arzt oder den Experten eines Ins
tituts wie dem von Gruber durchgeführt 
werden kann. Diese  Nährstoffana lyse  Fo
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Reserve:�Kohlenhydrat-Speicher�sind�trainierbar
SPEichERoRT ohnE BEWEgung miT  

noRmalER miSchkoST
BEWEgung miT kohlEn-
hydRaTREichER koST

Blutzucker 5 g (20 kcal) 5 g (20 kcal)

leberglykogen-depot 75 g (300 kcal) 120 g (480 kcal)

muskelglykogen-depot 300 g (1.200 kcal) 500 g (2.000 kcal)

Summe 380 g (1.520 kcal) 625 g (2.500 kcal)

Die „FastFood“
Formel
Per Nährstoffanalyse zur neuen Bestzeit? Lesen 
Sie, was bei solchen Tests abgefragt werden sollte 
und was sie Hobbysportlern wirklich bringen.�
� von�Carola�Felchner

science trendcheck

44� triathlon training



sollte man nicht mit  einer 
E rnährungsanalyse verwech

seln. Letztere wird in der Regel 
mittels eines mehrtägigen Ernäh
rungsprotokolls vorgenommen, an
hand dessen der Ernährungsexperte  
 Rückschlüsse auf Ungleichgewichte  
in der Lebensmittelauswahl oder Blo
ckaden in der Vitalstoffauf nahme zie
hen kann. Diese Analyse kann jedoch 
lediglich als Basis zur Ernährungsan
passung und groben Orientierung für 
mögliche Mängel dienen. Exakt fest
zustellen, ob und an welchen (Mi
kro)Nährstoffen es hapert, ob eine 
 Ernährungsumstellung  genügt oder 
ob Supplemente zu geführt wer
den müssen, ist die Aufgabe eines 
 Labors.

„Wichtig bei solchen Checks ist, dass 
Sie die Vitamine mit analysieren 
lassen, auch wenn das die gesetzli
chen Krankenkassen nicht überneh
men“, so Heike Lemberger, Diplom 
Ökotrophologin und CoAutorin des 
Buchs „Mehr vom Sport“ (systemed 
Verlag), das vom optimalen Treib
stoff für Athleten handelt. Die Inves
tition von durchschnittlich 160 Euro 
für den Zusatzcheck lohnt sich, denn 
nur so erhält der Fachmann sämtli
che Informationen, die er für die An
passung des Ernährungsplans benö
tigt. Ein Architekt würde schließlich 
auch keine Restaurierungsarbeiten 
in Auftrag geben, wenn er nicht die 
komplette Bausubstanz kennt. Die 
Gefahr, dass das Konstrukt zusam
menstürzt, wäre zu groß.

komBi STaTT 
kohlEnhydRaTE
Wer denkt, eine solche Analyse sei 
nur etwas für Profis, die damit das 
letzte bisschen Leistung aus sich 
 herauskitzeln möchten, liegt falsch: 

„Vor allem für Hobbysportler macht 
sie Sinn“, meint Roman Gruber. 
„Denn sie haben weniger Zeit für 
die Regeneration. Je effektiver die Er
holung, desto besser die darauf fol
gende Leistung.“ Heike  Lemberger 
hat die Erfahrung gemacht, dass vie
le Ausdauersportler versuchen, ihre 
Leistungsfähigkeit über verstärkte 
Kohlen hydrataufnahme zu erhöhen 
und sich von einem Ernährungsplan 
eine Verbesserung der Kohlenhyd
rataufnahme und Speicherfähig
keit erhoffen. „Gerade das ist aber 
der Fehler“, erläutert sie. Der Be
darf an Kohlenhydraten im Ausdau
ersport werde oft überschätzt, eine 
zu hohe Aufnahme vor dem Sport 
verhindere  eine optimale Fettver
brennung während des Trainings. 
Der Vorteil großer Kohlenhydrat
speicher ein Mythos? Nein: „Eine 
verstärkte Kohlenhydrataufnahme 
macht im Wettkampf oder bei sehr 
intensivem Training Sinn“, so Lem
berger. Doch die Kohlenhydratspei
cher (Muskelglykogen) vergrößern 
sich mit zunehmendem Training oh
nehin von selbst – und bei 500 bis 
600 Gramm seien die Aufnahme
möglichkeiten von Muskulatur und 
Leber auch bei Supersportlern an ih
rer unverrückbaren Obergrenze, sagt 
Niels SchulzRuhtenberg. Es kommt 
darauf an, so sind sich die Experten 
einig, die Lebensmittelkombination 
mit der individuell optimalen Nähr 
und Vitalstoffkombination zu fin
den, um dauerhaft leistungsfähig zu 
sein. Das gelingt am sichersten mit 
einer fachmännischen Analyse und 
Beratung. 

Fazit: Eine überschaubare Investition 
mit direktem und (in den meisten Fäl
len) spürbarem Nutzen, auch für 
Hobby sportler. Daumen hoch! 
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Lesestoff für 
Triathleten

Bennie Lindberg 
und Michael Krell

Triathlon für 
Berufstätige

216 Seiten | ISBN 978-3-936376-32-6 
€ 24,95

Nina Eggert

Zirkeltraining
54 Seiten | ISBN 978-3-936376-48-7

€ 19,95

Nina Eggert

Die 50 wichtigsten Übungen
54 Seiten | ISBN 978-3-936376-21-0
€ 19,95

Dr. Mareike Großhauser

Ernährung im Triathlon
248 Seiten | ISBN 978-3-936376-36-4
€ 24,95

Friederike Rasche

Sportpsychologie im Triathlon
216 Seiten | ISBN 978-3-936376-35-7 
€ 24,95

Überall im Buchhandel und unter 
www.spomedis.de

Chris McCormack

I’m Here to Win
304 Seiten | ISBN 978-3-936376-61-6
€ 24,95

248 Seiten | ISBN 978-3-936376-36-4
€ 24,95 24,95

54 Seiten | ISBN 978-3-936376-48-7

 Übungen

Sportpsychologie im Triathlon

 Seiten | ISBN 978-3-936376-61-6



Unsere Abo-Angebote

Weitere Abo-Geschenke unter

triathlon-abo.de
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Frodeno trifft
McCormack

Ironman-Talk in Kailua-Kona
Die Wahl der QualAlle Langdistanzen 

weltweit

+ Equipment der Profis+  Test: die Bikes von Alexander und Raelert

Material-HigHligHts

132 Seiten ironman HaWaii  IMPrEssIonEn, rEPortagEn, HIntErgrünDE
Europas� größtes�Triathlonmagazin

 
Special Nr. 2 | 2011

road to Kona
Alle 32 Qualifier

Seiten 
rennberichte 

34

4 195783 605903 02

D € 5,90
a € 6,90
SFR 10,50
lux € 7,00

gewinnen! trek Speed concept 7.5

S. 22

Ironman hawaII 2011alexander verschIebtdIe Grenzen
  raelert kämpft sich aufs Podium    Wellingtons schwerster sieg  Die besten amateure  alle deutschsprachigen Finisher

„Ein gelungenes Gesamtpaket [...]. Zudem lässt sich das Aeroad auch mit wenig Aufwand zum vielseitigen Triathlonbike umbauen. Der Clou:

Die Shift Rakes!“ TRIATHLON 12/2010. Canyon ist die begehrteste Rennrad- und Mountainbike-Marke im deutschsprachigen Raum (Leserbefragung 

der Magazine TOUR, BIKE und ROADBIKE). Canyon gibt es ausschließlich im Direktvertrieb und deshalb so günstig. 

Canyon Bicycles GmbH | Karl-Tesche-Straße 12 | D-56073 Koblenz | info@canyon.com | Servicecenter +49 (0) 261 40 4000 | www.canyon.com

DIE NR. 1 DER UCI PROTOUR. DAS ERfOLGREICHSTE RENNRAD DER WELT.CANyON AEROAD Cf.

beauty_aeroad_triathlon_DE_210_287_rz.indd   1
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SPECIAL

TECHNIK-
TRAINING

SPORTMEDIZIN
WAS STECKT IN 
IHREN GENEN?

NEUE THERAPIE BEI 

SEHNENREIZUNG

RENNEN IM HIER 
UND JETZT

LERNEN SIE DIE KUNST 

DER KONZENTRATION

NICHT NUR 
DABEISEIN

STEFFEN JUSTUS 
ÜBER SEINE 

OLYMPIAPLÄNE

TRAINING 2.0
  DIE NEUEN PLÄNE 

FÜR 2012
  IHRE PERSÖNLICHE 

ONLINE-PLATTFORM

  SO TRAINIEREN SIE 

RICHTIG

RADWERKSTATT

MACHEN SIE IHR RAD 

WINTERTAUGLICH

ERFOLGS-MENÜ
WAS BRINGT EINE 

ERNÄHRUNGSANALYSE?

4
19
72
94

90
49
02

30

 D € 4,90
A € 5,60
SFR 9,70
Lux € 5,80

Vortex
Fahren Sie sich fit für die 

Abenteuer von morgen. 

Der Mont Ventoux 

wartet auf Sie

www.tacxvortex.
com

mythen
Ernährungsgerüchte  und die Wahrheit

 abnehmenGewichtsreduktion durch  Sport und Ernährung

rezepte
Das essen die Profis  im Trainingsalltag

nr. 3

wettkampf
Der Energiemix  
für Sieger

sportgetränke
Der perfekte Inhalt für die Radflasche

substitution
Kommerz oder  
Notwendigkeit?

 D € 9,80
A € 10,80

4 192137 009806 02

ernährung
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ISBN 978-3-936376-56-2
spomedis Hamburg, 2011

In triathlon knowhow Nr. 2 dreht sich alles um die mittlere Disziplin des Triathlons: das Radfahren. Mit einer Streckenlänge von 20 Kilometern (Sprint) bis 180 Kilometern (Langdistanz) nimmt es den größten Teil eines Triathlonwettkampfs ein. Von den Trainingsgrundlagen über die technischen Fähigkeiten und die aerodynamischen Aspekte bis hin zur Materialpflege erfährt der Leser alles, was er für einen guten Start in der zweiten Disziplin des Triathlons braucht.

Die kapitel
Technik
Training
Trainingslager
Sportmedizin 
Werkstatt +

ABo-Bestellcoupon
Hiermit bestelle ich folgendes Abonnement:

q  Komplett-ABO triathlon total 79,95 €
(12 x triathlon + 6 x triathlon training + 2 x triathlon knowhow)

q  KOMBI-ABO triathlon + triathlon training 62,95 €
(12 x triathlon + 6 x triathlon training)

q  JAHRES-ABO triathlon 44,95 €
(12 x triathlon)

q  JAHRES-ABO triathlon training 22,95 €
(6 x triathlon training)

q  JAHRES-ABO triathlon knowhow 18,95 €
(2 x triathlon knowhow)

q  + Aktion: „triathlon-Kalender 2012“ 

q  PROBE-ABO: 3 x triathlon 10,00 €

q  PROBE-ABO: 2 x triathlon training 8,00 €

 
Wenn ich triathlon, triathlon training oder triathlon knowhow nicht mehr beziehen möchte, kann ich mein 
Abonnement bis spätestens einen Monat vor Ablauf des Bezugsjahres (bei Probeabos: zehn Tage nach Erhalt 
der letzten Ausgabe) schriftlich kündigen. Ansonsten verlängert sich das Abonnement automatisch um ein 
weiteres Jahr. Ein Upgrade eines Einzeltitel-Abos in ein kombiniertes Abo ist jederzeit möglich. Probe-Abos 
dienen dem Kennenlernen der Zeitschriften und können daher je Haushalt nur einmal abgeschlossen werden. 
Abopreise gelten für Deutschland, Österreich, die Schweiz und Luxemburg. In alle weiteren Länder wird ein 
Portoaufschlag von 5 € (Jahres- Abo triathlon training), 10 € (Jahres-Abo triathlon) bzw. 15 € (Kombi- und 
Komplett-Abo) berechnet. Ihre Bestellung können Sie innerhalb von 14 Tagen ohne Angabe von Gründen 
schriftlich widerrufen.

Name, Vorname

Straße, Nr. 

PLZ, Ort

Land

Tel., E-Mail  

Das Abonnement soll mit folgender Ausgabe beginnen:  

Zahlung:  q Rechnung  q Bankeinzug  q Kreditkarte
Hiermit ermächtige ich Sie bis auf Widerruf zum Einzug der Abogebühren von folgendem Konto/folgender Kreditkarte:

Geldinstitut  BLZ

Konto-Nr. 

 

q Visa Kartennummer  gültig bis
q Master

Datum, Unterschrift

Einsenden an: arvato media GmbH, Abteilung D6 F6, An der Autobahn 100, 33333 Gütersloh | Abo-Hotline: 0 700/TRIMAGABO (0 700/
87 46 24 22, 12 ct/min) | Fax: 0 52 41 / 80 96 20 | Online-Bestellungen und Abo-Prämien auf www.triathlon-abo.de

triathlon- 
KAlender 2012
Gute Leistungen im Triathlon sind 
zu 80 Prozent das Ergebnis harter 
Arbeit. Der Rest ist Motivation. 
Die holen Sie sich mit dem 
triathlon-Kalender 2012 – jeden 
Monat eine neue Impression aus 
der weiten Welt des Triathlons an 
Ihrer Wand.
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