
Dr. Hermann Aschwer ist ein Triathlet, der seit mehr als 35 Jah-
ren die Entwicklung im Nonstopausdauerdreikampf aktiv mit-
gestaltet. Mittlerweile sind weltweit 19 Sportbücher von ihm 
erschienen. Durch seine bekanntermaßen anschauliche Schreib- 
und Darstellungsweise ist er für eine große Zahl von Triathleten 
zum Trainer, Trainingsbegleiter und Motivator geworden. Er selbst 
hat weltweit bei mehr als 333 Triathlonwettkämpfen gefinisht, 
darunter 3 x beim Ironman Hawaii sowie bei 41 weiteren Iron-
manwettkämpfen.

Dr. Marlies Penker ist seit 1999 begeisterte Triathletin. Ihre Iron-
manbestzeit liegt bei 9:18,49 h. Sie hat alle Distanzen vom Je-
dermanntriathlon bis hin zum Ironman erfolgreich gefinisht. Des 
Weiteren hält sie mit 2:45,08 h den Marathonlandesrekord von 
Kärnten.

Bei einer Mitteldistanz wird die Hälfte der Distanz, die es bei einer klassischen Langdistanz 
zu absolvieren gilt, zurückgelegt. Die Mitteldistanz mit ihren 1,9 km Schwimmen, 90 km Rad-
fahren und 21,1 km Laufen stellt für jeden gut ausdauertrainierten Sportler eine faszinierende 
Herausforderung dar.

Das Buch begleitet die drei großen Triathlongruppen, die Einsteiger, die ambitionierten und 
die leistungsorientierten Athleten, auf ihrem gesamten Trainingsweg bis hin zum erfolgrei-
chen Finish bei einer Mitteldistanz.

Ausführliche Trainingspläne stellen den Schwerpunkt dieses Buches dar. Um die ganzjährigen 
Trainingsempfehlungen besonders übersichtlich zu gestalten, werden das Kern- und Scha-
lentraining sowie die herzfrequenzabhängigen Tempostufen T1-T8 eingehend erläutert. Wei-
terhin werden das Schwimm-, Rad-, Lauf- und Wechseltraining, die Ausrüstung, Kräftigung 
und Dehnung, die typischen Trainingsfehler, die erforderliche Regeneration, die selbstmoti-
vierenden Erfolgskontrollmöglichkeiten sowie Motivationstipps, aber auch Anekdoten und 
emotionale Berichte aus dem Wettkampfgeschehen dargestellt.
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6
„Wer hohe Türme bauen will, muss lange beim  

Fundament verweilen.“ 

(Anton Bruckner)

Durchhaltevermögen und Ausdauer sind für das Ziel „Finishen“ beim Mitteldistanztriath-
lon gefragt. Sie brauchen ein gutes Fundament, d. h. eine solide Grundlage, um einen 
Mitteldistanztriathlon zu bewältigen.

6.1	 DIE LETZTEN SECHS MONATE VOR DEM FINISH

In diesem Kapitel geht es um das Training für Triathleten, die sich auf der Mitteldistanz-
strecke eine Zeit von ca. sechs Stunden als Ziel setzen. Dazu gehören zahlreiche Einstei-
ger, aber auch diejenigen, die mit einem relativ geringen Ausdauertraining gut über die 
immerhin 113 km lange Wettkampfstrecke kommen wollen. Bei dieser Trainingsgruppe 
steht eindeutig das „Finishen“ im Vordergrund ihrer sportlichen Betätigung. Umfang-
reiche Trainingsvorschläge für die ambitionierten und leistungsorientierten Triathleten 
folgen in Kap. 7.

Obwohl mit einer Wettkampfdauer von 5-6 oder auch sieben Stunden für Ersttäter und 
nicht so ambitionierte Athleten zu rechnen ist, verkraften gut ausdauertrainierte Sportler 
die Distanz von 70.3 Meilen oder 113 km wesentlich besser als einen normalen Mara-
thon über 42,195 km. Niemand muss bei einem guten Basistraining befürchten, dass er 
nach dem Wettbewerb Treppenstufen für einige Tage nur noch rückwärts begehen kann.

Gute Voraussetzungen für einen Erfolg auf dieser 113 km langen Wettkampfstrecke 
sind:

TRAINING FÜR MITTEL- 
DISTANZ-FINISHER  
(E: 6:00 H UND LÄNGER)
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❱❱ Mindestens einjähriges regelmäßiges Ausdauertraining,

❱❱ Teilnahme an einem oder mehreren Halbmarathonläufen,

❱❱ Radfahrten von dreistündiger Dauer sowie

❱❱ Dauerschwimmen über 30-50 Minuten.

Wer so in die letzten sechs Monate startet, hat beste Aussichten auf seinen individuellen 
Erfolg.

MIT WELCHEN ZEITLICHEN TRAININGSUMFÄNGEN IST BEI EINER 
113 KM LANGEN MITTELDISTANZ ZU RECHNEN?

Für Einsteiger ist ein Trainingsaufwand in den letzten zwei Monaten vor dem Wettbe-
werb von ca. sieben Stunden pro Woche zu empfehlen.

Hier gilt unsere einfache Formel:

Trainiere mindestens wöchentlich den Umfang, der im Wettkampf ansteht:

also mindestens 1,9 km Schwimmen, 90 km Radfahren und 21,1 km Laufen.

Sicherlich gibt es Sportler, die mit weniger Training über die Runden kommen, andere 
benötigen etwas mehr. Entscheidend hierfür ist das gesamte individuelle Umfeld des 
Sportlers.

In etwa erforderliche Wettkampfzeiten für das 6:00-6:30-h-Ziel.

Ziel:
6:00–6:30 h

Ziel/Kilometer
6:00–6:30 h

Schwimmen  1,9 km ca. 45 min ca. 24 min/km

Radfahren 90 km ca. 3:10 h ca. 28 km/h

Laufen 21,1 km ca. 2:10 h ca. 6:10 min/km

Wechselzeiten ca. 10 min

Abb. 7: Wettkampfzeiten für einen Mitteldistanztriathlon in ca. sechs Stunden

TRAINING FÜR MITTELDISTANZ-FINISHER (E: 6:00 H UND LÄNGER)
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Die nachfolgenden Trainingsvorschläge gehen von den zuvor genannten Zielen aus.
Dabei gilt generell:

Sehen Sie diese Umfänge, Intensitäten und Wochentage als Empfehlungen an. Wir ken-
nen nicht Ihre individuellen Möglichkeiten und können auch die Witterungsverhältnisse 
nicht vorhersagen. 

Sie sollten bei allem Trainingseifer vier Dinge beachten:

❱❱ Sich stets wohlfühlen!

❱❱ Partnerfreundlich trainieren! 

❱❱ Dehnübungen nach dem Training nicht vergessen!

❱❱ Trainingseinheiten mit 1-2 Ruhetagen über die Woche gleichmäßig verteilen!

Z. B. zwei Tage Training (Di., Mi.), ein Tag Ruhe (Do.), drei Tage Training (Fr., Sa., So.) 
und wieder ein Ruhetag (Mo.). Leistungsorientierte Athleten kommen auch mit einem 
Ruhetag pro Woche aus. Einsteiger und Master (älter als 40) sollten in der Regel jedoch 
zwei Ruhetage einlegen. Master, die bereits das fünfte Lebensjahrzehnt erreicht haben, 
sollten ihre Regenerations- oder „Jokerwoche“ bereits nach zwei Belastungswochen 
einlegen.

Unser gemeinsames Ziel ist also die Bewältigung der 113 km langen Triathlondistanz 
in ca. sechs Monaten oder 26 Wochen.

In der Regel finden die ersten Mitteldistanz-Wettbewerbe bereits Anfang Juni statt. Also 
starten wir mit unserem ersten Trainingsmonat im Dezember.

6.1.1	 TRAININGSMONAT 1

Jetzt, im Dezember, beginnen wir mit unserem Neustart. Stets das große und reizvolle Ziel 
„Mitteldistanz“ vor Augen, suchen wir uns den einen oder anderen Mitstreiter, um in der 
grauen Jahreszeit unsere Grundlagenausdauer zu schulen. Ruhige Läufe über 45 oder 
auch 60 Minuten Dauer, die ersten Trainingseinheiten im Hallenbad, aber auch Mountain- 
bikefahrten, Skilangläufe, Ergometerfahrten daheim im Keller oder Spinning®-bikeeinhei-

ten im Studio verbessern unsere allgemeine Ausdauer.

Besonders empfehlenswert ist die Verbesserung der Schwimmtechnik. Ein Kraulkurs oder 
ein netter Schwimmmeister kann prima Dienste leisten. Passen Sie Ihr Training auch den 
Witterungsbedingungen an und motivieren Sie Mitglieder Ihrer Familie, Ihre Freunde, 
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Nachbarn oder Arbeitskollegen, die eine oder andere Einheit mitzumachen. Die Feier-
tage bieten zahlreiche Alternativen zum üppigen Essen an. Dreimalige Bewegung pro 
Woche sollte es schon sein. Führen Sie Ihr Trainingstagebuch.

6.1.2	 TRAININGSMONAT 2

Das Trainingstagebuch freut sich über jede Eintragung. Wem es hilft, der registriert für 
jede 15-minütige Bewegung einen Trainingspunkt.

4 x 4 = 16 Trainingspunkte dürften es schon sein. Ein Silvesterlauf kann ein reizvolles 
Ziel sein. Laufen und genießen Sie, ohne jeglichen Druck, 2-3 x pro Woche. Nach den 
Laufeinheiten das Stretchen nicht vergessen. Wer Spaß am Besuch eines Kraftstudios 
hat, sollte dieses nutzen. Kleinere Gewichte mit vielen Wiederholungen sind angebracht. 
Skilanglauf ist eine weitere Möglichkeit zur Verbesserung der Grundlagenausdauer. Viel-
seitige und ausdauernde Bewegung bringt uns auf die Erfolgsstraße. Das Trainingstem-
po ist moderat (60-75 % vom Maximalpuls reicht aus). Ein erster Schwimmblock über 
zwei Wochen bietet sich an.

6.1.3	 TRAININGSMONAT 3

Nach drei normalen Trainingswochen sollte die vierte Woche eine Regenerationswoche 
mit nur noch 60 % Umfang sein. Beim Schwimmen dürfen es schon längere Inter-

valle sein. 5-6 x 200 m, 10 
x 100 m und Technikübungen 
bringen uns voran. Ein zwei-
wöchiger Laufblock ist empfeh-
lenswert. Als Abschluss eventu-
ell ein 10-km-Lauf, 15-km-Lauf 
oder Halbmarathonlauf. Bei 
offener Witterung sollte das 
Rennrad oder auch Mountain-
bike zu seinem Recht kommen. 
20 Trainingspunkte (fünf Trai-
ningsstunden) sind in diesem 
Abschnitt ein tolles Wochenziel.©
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Trainingsmonate 4, 5 und 6 (14 Wochen) werden nachfolgend detailliert vorgestellt:

Unsere große Bitte: Vorschläge nicht ungeprüft übernehmen. Arbeiten Sie den Plan nicht 
einfach starr ab. Berücksichtigen Sie dabei Ihre Möglichkeiten und das Kap. 4.

6.1.4	 TRAININGSMONAT 4: VERBESSERUNG DER VORHANDENEN 

TRAININGSBASIS

Trainingswoche 1, ca. 6-7 Trainingsstunden (Woche: NORMAL)

❱❱ Di.:	 Schwimmen, 1.500 m, ein/aus, 3 x 400 m Dauermethode, T3

❱❱ Mi.:	 Laufen, 1:15 h mit Fahrtspiel

❱❱ Fr.:	 Schwimmen, 1.500 m, ein/aus, Technikübungen + Intervalle 4 x 200 m

❱❱ Sa.:	 Laufen, 1:50-2:00 h, ruhiges Tempo, 70 %, T2

❱❱ So.:	� Radausfahrt bei entspr. Witterung, alternativ: 1 h locker (75 %, T3) lau-
fen oder auch Skilanglauf

Trainingswoche 2, ca. 7 h (Woche: NORMAL+)

❱❱ Di.: 	 Schwimmen, 1,5-2 km, mit Intervallen 100 m/200 m/300 m/300 m/ 
	 200 m/100 m, T4

❱❱ Mi.: 	 Radfahren, 1 h + Laufen, 1:15 h mit Fahrtspiel

❱❱ Fr.: 	 Schwimmen, 1-1,5 km Dauermethode, ein/aus, 2 x 500 m, T3

❱❱ Sa./So.:	 Laufen, 1:50-2:00 h, ruhiges Tempo, T2, 70 % 

❱❱ So./Sa.:	 Radausfahrt über 2 h, locker mit 90 U/min kurbeln

Trainingswoche 3, ca. 8 h (Woche: HART)

Schwerpunkt: Laufen

❱❱ Di.: Schwimmen, 1,5-2 km mit Intervallen, T3/T4 + 1 h ruhig laufen, T2

❱❱ Mi.: Laufen, 1:15 h, mit Fahrtspiel

❱❱ Fr.: Laufen, 1:15 h, locker, T3

❱❱ Sa.: Radfahren, 2-2,5 h, locker kurbeln, 90 U/min, T2

❱❱ So.: Laufen, 1:40 h, mit 2 x 20 min Tempodauerlauf (85-90 %, T5)

Trainingswoche 4, Regenerationswoche oder Jokerwoche, 4-5 h

4 x locker, T3, eine Stunde Bewegung nach Wahl, allerdings sollte eine Laufeinheit 
darunter sein.
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Wer Spaß daran findet, am Wochenende eine längere Radeinheit zu absolvieren, verbes-
sert durch eine ruhige Ausdauerfahrt weiter seine Grundlagenausdauer.

Trainingswoche 5, ca. 7 h

Schwerpunkt: Schwimmen

❱❱ Di.:	� Schwimmen, 2.500 m, Technik + Intervalle 100 m/200 m/300 m/ 
400 m/300 m/200 m/100 m, T5

❱❱ Mi.:	 Laufen, 1:15 h, mit Fahrtspiel

❱❱ Fr.:	� Schwimmen, 1.500 m, ein/aus, Technikübungen + Intervalle 4 x 200 m, 
T4

❱❱ Sa.:	 Schwimmen, 2.000 m, ein/aus, 3 x 400 m Dauermethode, T3

❱❱ So.:	� Radausfahrt, 2-2,5 h, locker mit 90-100 Umdrehungen pro Minute kur-
beln, T2-T3

6.1.5	 TRAININGS- 

MONAT 5: FORMAUFBAU

Im Trainingsmonat 5 geht 
es nun um den weiteren 
Formaufbau für das große 
Ziel Finishen bei einer Tri-
athlonmitteldistanz.

Häufig fallen in diesen Zeit-
raum die freien Ostertage. 
Diese nutzen wir für die nun 
bevorzugt anstehenden, län-
geren Radausfahrten. Dabei 
geht es vornehmlich um die 

Schaffung und Verbesserung der Grundlagenausdauer. Daher ist überwiegend in einem 

lockeren Tempo mit 90-100 Umdrehungen pro Minute zu kurbeln. Das ist für Radein-
steiger nicht einfach. Daher sollten Sie sich zumindest bemühen, diesen Werten ziemlich 

nahezukommen. Unsere Knie- und Beinmuskulatur wird es uns danken.
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Bei den ersten Trainingseinheiten zum Rad-Lauf-Wechsel werden einige auf den ersten 
zwei Laufkilometern denken, dass sie nach dem Radfahren niemals 21,1 km laufen 
werden können. Bleiben Sie ruhig, auch Ihnen ergeht es nach einigen Übungseinheiten 
des Rad-Lauf-Wechsels beim Laufen immer besser. Unsere Muskulatur gewöhnt sich 
an diesen ungewohnten Bewegungswechsel. Lassen Sie sich auch von einigen – falls 
erforderlichen – kurzen Gehphasen nicht entmutigen. Generell sollten Sie sich bemü-
hen, wirklich ruhig Ihre Laufabschnitte nach dem Radfahren zu absolvieren. In einigen 
Wochen können Sie gerne mal einen Wechsel mit ganz ruhigem Radfahren und einem 
zügigen Lauf über 30-40 Minuten probieren.

Unser Schwimmtraining besteht nach wie vor überwiegend aus Intervallen – je kürzer, 
umso schneller, mit 20-30 Sekunden Pause – und dem Ausdauerschwimmen. Hierbei 
reichen Ausdauereinheiten von 3-4 x 500 m völlig aus, um die Schwimmausdauer zu 
trainieren. Wer für seine Gewissensberuhigung meint, er müsse 1,9 oder 2 km am Stück 
schwimmen, darf das gerne alle 2-3 Wochen 1 x praktizieren. Der Vorteil der kürzeren 
Ausdauereinheiten ist darin zu sehen, dass wir durch die Pausen – ca. 30-40 s – unsere 
Schwimmtechnik verbessern können. Versuchen Sie hierbei, ab und an fremde Hilfe 
in Anspruch zu nehmen und bitten Sie einen Trainingspartner oder einen erfahrenen 
Schwimmer darum, dass er Ihren Schwimmstil überprüft. Für Korrekturen am Schwimm-
stil nur einen Tipp: Versuchen Sie nicht, gleichzeitig an 4-5 Korrekturen zu arbeiten, 
sondern nehmen Sie sich immer Step bei Step nur jeweils einen Punkt vor.

Trainingswoche 6: (ca. 12 h)

Schwerpunkt: Radfahren

❱❱ Di.:	 Laufen, 1:30 h, locker, T3

❱❱ Mi:	 Radfahren, 2 h, mit flotten Abschnitten (5 x 10 min), bis T5

❱❱ Fr.:	 Radfahren, 2-3 h, locker, T3, + 50 min Ausdauerschwimmen, T1-T2

❱❱ Sa.:	 Radfahren, 2-3 h, ruhige Fahrt, T2, + 50 min Laufen mit Fahrtspiel, T3-T5

❱❱ So.:	 lange ruhige Radausfahrt, 3-4 h, T3.

Trainingswoche 7: ca. 11 h

❱❱ Mo.: 	� Radfahren, 2-3 h, mit 5 x 10 min Tempo, T6-T7, + 30 min lockeres Traben, 
T3

❱❱ Mi.: 	 Schwimmen, 2 km mit Intervallen, T3-T5

❱❱ Fr.: 	 Schwimmen, 2,5 km ein/aus, 4 x 500 m, T3-T4

❱❱ Sa.: 	 Radfahren, 3 h, T3 + 50 min Laufen, T3 

❱❱ So.: 	 Radausfahrt über 2-3 h, T3, mit 90-100 U/min kurbeln
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Trainingswoche 8: Regenerationswoche oder Jokerwoche, 5-6 h

4 x locker eine Stunde Bewegung nach Wahl, allerdings sollte eine Laufeinheit darunter 
sein.

Am Wochenende ein längeres, ruhiges Radtraining mit 100 U/min. zur weiteren Verbes-
serung der Grundlagenausdauer.

Trainingswoche 9: ca. 8 h

❱❱ Di.: 	 Schwimmen, 1,5-2 km, mit Intervallen, T3-T5, + 1 h laufen, T2

❱❱ Mi.: 	 Radfahren, 1-2 h mit ein wenig Fahrtspiel beim Radeln 

❱❱ Fr.: 	 Laufen, 1:15 h, T3

❱❱ Sa.: 	 Radfahren, längere Ausfahrt 3-4 h, T3, 100 U/min

❱❱ So.: 	� Laufen, 1:40 h, mit 2 x 20 min Tempodauerlauf, T5, lockeres Schwimmen, T3

Trainingswoche 10: ca. 9 h

❱❱ Di.: 	 Schwimmen, 1,5-2 km, mit Intervallen, T3-T6, + 1 h laufen, T2

❱❱ Mi.: 	 Radfahren, 2 h, T2, mit 2 x 30 min, T5 

❱❱ Fr.: 	 Laufen, 1:30 h, T3

❱❱ Sa.: 	 Radfahren, längere Ausfahrt 3-4 h, locker kurbeln, T3, 100 U/min

❱❱ So.: 	� Laufen, 1:40 h, mit 2 x 20 min Tempodauerlauf, T5, lockeres Schwimmen, T3

EINIGE GENERELLE ANMERKUNGEN:

❱❱ Übertragen Sie die Trainingsvorschläge auf Ihre individuellen Möglichkeiten.

❱❱ Machen Sie sich nicht zum Trainingsknecht, sondern haben Sie Spaß an der Bewegung.

❱❱ Lieber mal eine Trainingseinheit ausfallen lassen, als sich „verrückt“ zu machen.

❱❱ Suchen Sie sich zumindest ab und an einen passenden Trainingspartner.

❱❱ Trainieren Sie partnerfreundlich.

❱❱ Im Zweifel das Training stets für die Verbesserung der Grundlagenausdauer gestalten.

❱❱ Die Basis für einen Mitteldistanztriathlon bildet die Grundlagenausdauer. Daher 
das Training im Zweifel für die Verbesserung der Grundlagenausdauer gestalten,  
d. h. Trainingsintensitäten zwischen 65-80/85 % der maximalen Herzfrequenz 
deutlich bevorzugen, (T2-T5).

❱❱ Sportler, die das fünfte Lebensjahrzehnt erreicht haben, sollten nach zwei Belastungs-
wochen eine Joker- oder Regenerationswoche einlegen. Bei den gut 40-Jährigen rich-
tet sich die Häufigkeit der Regenerationswochen nach dem Trainingszustand.

❱❱ Regelmäßiges Dehnen nach dem Training.

TRAINING FÜR MITTELDISTANZ-FINISHER (E: 6:00 H UND LÄNGER)
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TRIATHLON: TRAINING FÜR DIE MITTELDISTANZ

Wer bereits Anfang Mai an den ersten Triathlonwettbewerben teilnimmt – hierbei findet 
das Schwimmen zumeist noch in Freibädern statt –, absolviert diese aus dem vollen 
Training heraus.

Hierbei geht es üblicherweise über die Jedermann- oder die olympische Distanz. Neben 
der normalen Anspannung bei einem Wettbewerb wollen wir dabei etwas für unsere 
Schnelligkeit tun sowie unser Material testen.

Am Tage vor dem Wettkampf kann getrost das normale Training entfallen. Genießen 
wir den ersten Test in der bevorstehenden Saison. Wer gerne läuft und während des 
Monats April an einem Halbmarathon teilnehmen möchte, kann diesen Lauf ebenfalls 
aus dem normalen Training heraus bestreiten. Einen vollen Marathonlauf würde ich nur 
ganz engagierten und erfahrenen Läufern empfehlen, da diese eher als Laufeinsteiger in 
der Lage sind, Ihren Wettkampf bewusst kontrolliert zu laufen. Ansonsten ist der Einbau 
kleinerer Ausdauerwettbewerbe für wettkampffreudige Athleten jederzeit gegeben. Nut-
zen Sie diese willkommene Abwechslung als Tempospritze für das große Ziel Mitteldis-
tanztriathlon. Vergessen sollten Sie allerdings dann nicht die erforderliche Regeneration. 

6.1.6	 TRAININGSMONAT 6: DER FEINSCHLIFF

Nachdem wir im ersten Teil das Grundlagentraining, im zweiten Teil den Formaufbau 
kennen gelernt haben, geht es nun im dritten Teil unserer Trainingsserie um den so 
wichtigen Feinschliff und das große Finale, den Tag X.

Vor der ersten Triathlonmitteldistanz ist zumindest ein Kurztriathlon einzuplanen. Dieser 
kann aus dem vollen Training heraus bestritten werden. Gleichzeitig dient er als echter 
Form- und Materialtest.

Findet der Wettkampf in einem Freigewässer (See) statt, dann ist ein Neoprenanzug 
eine große Hilfe. Trainieren Sie im Vorfeld einige Male mit dem Neoprenanzug. Es 
schwimmt sich damit leichter, allerdings sollten Sie sich Orientierungshilfen in der freien 
Natur beim Schwimmen suchen. Selbstverständlich darf man auch ohne Neoprenan-
zug schwimmen und selbstverständlich darf man auch auf der 1,9 km langen Strecke 
Brustschwimmen. Hermann ist 1985 sogar auf Hawaii – allerdings als einer von ganz 
wenigen – im Bruststil geschwommen und nach 1:34 h (3,86 km Länge) aus den Mee-
resfluten gestiegen. Es bleibt beim Radfahren und beim Laufen immer noch genügend 
Zeit, verlorenes Terrain wieder wettzumachen.
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Während der längeren Radausfahrten sollten Sie Energieriegel in kleinen Häppchen zu 
sich nehmen und regelmäßig das Trinken trainieren. Nur das, was Sie selbst im Training 
getestet haben, auch im Wettbewerb einsetzen.

Sollte der Triathlon bereits 
am Samstag stattfinden, 
dann entfällt am Freitag 
das Training völlig. Möglich 
sind auch zwei trainingsfreie 
Tage vor dem Wettbewerb.

Wer in ähnlicher Form – wie 
unten dargestellt – für sei-
nen ersten Mitteldistanztri-
athlon trainiert, kann mit 
einem ruhigen Gewissen 
an den Start gehen. Selbst-
verständlich gehören Sie 
mit dem Trainingsaufwand 
nicht zu den Sieganwärtern. 
Spaß sollte es auf jeden Fall 
machen. Das gesetzte Ziel 
heißt ja auch Finishen und 
nicht Gewinnen.
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Erfolgreich sein heißt Finishen!

Oder anders ausgedrückt: Ich muss nicht siegen, um erfolgreich zu sein.

Finishen heißt, das Ziel nach 1,9 km Schwimmen, 90 km Radfahren und 21,1 km Laufen 
zu erreichen, die selbst gesteckte Herausforderung zu schaffen, 113 km oder 70.3 Meilen 

mit eigener Muskelkraft schwimmend, radfahrend und laufend zu packen.

Ein lohnendes Ziel!

Wer mehr Zeit in das Training investieren möchte, kann das gerne tun. Er sollte dann 
besonders die allgemeinen Trainingsgrundsätze beherzigen, also auf Regenerationswo-
chen, Tempowechsel, Beibehaltung des so wichtigen Grundlagenausdauertrainings und 
auf eine vernünftige Ernährung achten.

TRAINING FÜR MITTELDISTANZ-FINISHER (E: 6:00 H UND LÄNGER)
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TRIATHLON: TRAINING FÜR DIE MITTELDISTANZ

In der letzten Woche vor dem Mitteltriathlon so wenig trainieren, dass man selbst ein 
schlechtes Gewissen bekommt. Ein paar lockere Einheiten sollten es trotzdem sein.

So kann (nicht muss) unser Trainingsplan in den letzten vier Wochen aussehen:

Trainingswoche 11: ca. 11 h

❱❱ Di.: 	 Schwimmen, 2 km, mit Intervallen, T2-T5

❱❱ Mi.: 	 Radfahren, 2-3 h, T3, mit 5 x 10 min Tempo, T6, + 30 min Laufen, T2 

❱❱ Fr.: 	 Schwimmen, 2,5 km, ein/aus 4 x 500 m, T5

❱❱ Sa.: 	 Radfahren, 3 h, T3, + 50 min Laufen, T3 

❱❱ So.: 	 Radausfahrt über 2 h, T3, mit 90-100 U/min kurbeln

Trainingswoche 12: Regenerationswoche oder Jokerwoche, ca. 5-6 h

4 x locker eine Stunde Bewegung nach Wahl, allerdings sollte eine Lauf-einheit darunter 
sein.

Am Wochenende ein längeres, ruhiges Radtraining mit 100 U/min zur weiteren Verbes-
serung der Grundlagenausdauer. 1 x Rad-Lauf-Wechseltraining.

Trainingswoche 13: ca. 10 h

❱❱ Di.: 	 Schwimmen, 1,5-2 km, mit Intervallen + 1 h Laufen, T2

❱❱ Mi.: 	 Radfahren, 2 h, mit ein wenig Fahrtspiel beim Radeln 

❱❱ Fr.: 	 Laufen, 1:15 h, T3

❱❱ Sa.: 	 Radfahren, längere Ausfahrt 3-4 h, T3, 100 U/min + 30 min Laufen, T3

❱❱ So.: 	 Laufen, 1:40 h, mit 2 x 20 min Tempodauerlauf, T5-T6, lockeres Schwimmen

Trainingswoche 14: Wettkampfwoche

❱❱ Di.: 	 Schwimmen, 1,5 km Ausdauerschwimmen, T3

❱❱ Mi.: 	 Radfahren, 1 h, T2, mit 2 x 10 min flotter Fahrt, T4

❱❱ Fr.: 	 Laufen, 30-40 min ganz ruhig, T1

❱❱ Sa.: 	 Radkontrolle, einpacken, eventuell Anreise

❱❱ So.: 	 Mitteldistanz 1,9/90/21,1 km – FINISH!

Anschließend folgen zwei Jokerwochen, in denen überwiegend die Lieblingssportarten 
ganz ruhig (60-65 %) trainiert werden.

Ein zweiter Wettkampf ähnlicher Größenordnung ist dann im August oder Anfang Sep-
tember als Saisonabschluss möglich. Zwischendurch bleibt dann Zeit und Gelegenheit 
für einige kürzere Distanzen.
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6.2	 BEISPIEL AUS DER TRAININGSPRAXIS

Wie solche Trainingsempfehlungen in der Realität dann umgesetzt werden können, oder 
auch nicht, zeigt das Beispiel des Schweizers Dany B., der genau ein Jahr vor seiner ers-
ten Mitteldistanz mit dem systematischen Ausdauertraining begonnen hat und diesen 
dann in erstaunlich lockerer Form in der Schweiz nach nur 5:50 h gefinisht hat.

Damit dieses Beispiel etwas anschaulicher wird, hier einige Daten zu Dany:

46 Jahre alt, 1,70 groß, 62 kg: Dany bringt gute physische Voraussetzungen mit.

Bis ein Jahr vor der ersten Mitteldistanz nur gelegentliche Mountainbiketouren. Schwim-
men nur im Bruststil, bei gelegentlichen Läufen stets Knieprobleme.

ERSTE TRAININGSMASSNAHMEN EIN JAHR VOR DER 
MITTELDISTANZ

❱❱ Laufbandanalyse und neue Lauf-
schuhe, seither sind keine Knie-
probleme mehr aufgetreten.

❱❱ Erste Kraulversuche im Faaker See 
mit dem Erfolg, dass nach einwö-
chigem Training bereits 100 m 
kraulen am Stück möglich war.

❱❱ Regelmäßige Mountainbiketouren 
von 30-60 km Länge.

❱❱ Erstes Training auf der Iron-
man-Austria 90-km-Radstrecke. 

❱❱ Danach erste kürzere Rad- und 
Lauftrainingseinheiten.

❱❱ Erster Jedermanntriathlon 
500m/20 km/5 km in 1:22 h 
gefinisht.

❱❱ Bis Weihnachten: 2-3 x pro 
Woche: 1 h Ausdauerschwimmen, 
Erlernen der Kraultechnik und 1-2 
x 5-7 km Laufen, mit Gehpausen, 
Puls 130-140.
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TRAINING FÜR MITTELDISTANZ-FINISHER (E: 6:00 H UND LÄNGER)
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TRIATHLON: TRAINING FÜR DIE MITTELDISTANZ

DANYS TRAINING

Januar, Februar und März:

❱❱ 	2-3 x pro Woche 5-7 km Laufen, Puls 130-140

❱❱ 	3-4 x pro Woche je 1:15 h ruhiges Ausdauerschwimmen im Kraulstil

April: 2-3 x Schwimmen, wie zuvor

❱❱ 	2-3 x Laufen wie zuvor

❱❱ 	1 x Radfahren

Die letzten sechs Wochen sahen wie folgt aus:

4. Aprilwoche: (9 h Training)

Schwerpunkt: Ausdauertraining

Datum: vom	  bis Woche: 

Tag Gew.
kg
(mo)

S R L Sonstige 
sportliche 
Betätigung

Kom-
mentar

Puls
Ruhe
Bel.

Gew.
kg
(ab)

Dis.
m

Zeit Dis.
km

Zeit Dis.
km

Zeit

Mo. 2.000 Interv.

Di. 10	 52

Mi. 2.000 Ausd.

Do. 10	 55

Fr.

Sa. 50

So. 70 10	 60

Summe: 4.000 120 30
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1. Maiwoche: (3,5 h Training)

Schwerpunkt: Kurztriathlon

Datum: vom	  bis Woche: 

Tag Gew.
kg
(mo)

S R L Sonstige 
sportliche 
Betätigung

Kom-
mentar

Puls
Ruhe
Bel.

Gew.
kg
(ab)

Dis.
m

Zeit Dis.
km

Zeit Dis.
km

Zeit

Mo.

Di.

Mi.

Do. 2.000 Ausd.

Fr.

Sa.

So. 800 15 38 1:16 8 45 Wettkampf 2:16 h

Summe: 2.800 38 8

TRAINING FÜR MITTELDISTANZ-FINISHER (E: 6:00 H UND LÄNGER)
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	9.2.2 Pulsveränderungen
	9.2.3 Veränderungen des BMI-Werts
	9.2.4 Verringerung des eigenen Körperfettanteils
	9.2.5 Ausdauertest nach Cooper
	9.2.6 Verbesserung von Wettkampfzeiten
	9.2.7 Belastungs-EKG beim Internisten oder Sportmediziner
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