





Zuerst einmal: Herzlr
chen Gluckwunsch zur
Hochzeit und natirlich
zur ersten Langdistanz!
Sie haben es gescha,
und darauf kdnnen Sie
stolz sein. Woher aber
kommt die Leere im
Kopf? Die Vorberei
tung auf ein neues, un
bekanntes Ziel, wie bei |
lhnen ersten Langdis
tanz, ist ein langer Pre
zess. Monatelang ist der ¥

der Atmung gedreht, stellt das
fur eine gesunde Halswirbels&u
le normalerweise kein Prblem
dar. Ebensowenig ist Brust
schwimmen problematisch, se
fern der Kopf in der Streckpha
se des Korpers mit eintaucht.
Sie sollten nach der Therapie
Ihren Schwimmstil optimieren
und lhre Position auf dem Rad
Uberprifen lassen, um mog
lichst schonend fir die Hals
wirbelséule zu sitzen. Hilfreiche
Tipps geben Ihnen ausgebilde
te Trainer, Physiotherapeuten
oder Bike tter. Sind Sie nach
einer Therapie wieder schmerz
frei, frei beweglich und musku
lar stabilisiert, spricht nichts da
gegen, weiterzutrainieren und
an Triathlonwettkdmpfen teil
zunehmen. Gute Besserung und
viel Erfolg!
Dr. Markus Klingenbe

ausgerichtet, o wird E
der komplette Tagesab
lauf darauf abgestimmt,
privat wie beru ich. Das
kostet zusétzlich Ener
gie, die neben dem Training
aufgebracht werden muss.
Am Wettkamp ag entladt
sich dann die komplette An
spannung der vorangegange
nen Monate. Und im Ziel? Da
IST DE BEJPHORE? ist man einfach platt und hat
Py Ich (50) arbeite seit erst mal kein neues Ziel mehr,
® vier Wochen in meinemauf das man monatelang wie
Kopf die Challenge Roth aufautomatisiert hinarbeitet. Es
und gelange einfach nicht zuist vollbracht — und dann folgt
einem zufriedenstellenden die Sinnfrage. Warum hat man
Finish! Es war meine erstedas eigentlich gemacht, und
Langdistanz und eigentlich fir wen? Wenn wir uns Zie
ein perfekter Tag, ich war le setzen, kénnen wir immer
stets im Zeitplan und nie am nur ein Ziel als Hauptziel, also

CHALLENGE®R'H VO

~» Machen Sie fir sich einen kommen. Im Internet nden
Reditats-Check: Was haben Sie alle méglichen Tipps zum
Sie geleistet, warum haben Entfernen solcher Verschmut
Sie das auf sich genommen?zungen. Unter anderem die
These, Fett sei nur mit Fett
~» Denken Sie daran, dass Siezu entfernen. Es wird entspre

Ihrer Frau ohne diese Leistung,
die Langdistanz zu scha en,
nie in dieser Form den An
trag hatten machen kénnen.

~» Trennen Sie beide Ziele, be
trachten Sie jedes fir sich und
fihren Sie sich dann die Leis
tung, die Sie fur das Erreichen

chend empfohlen, P anzendl
oder Butter auf dem Fleck zu
verteilen und einige Stunden
einwirken zu lassen. Danach
reiben Sie beides mit einem
Kichentuch ab. Im zweiten
Schritt wird Vaseline mit einer
alten Zahnburste aufgetragen —
und wieder ein paar Stunden

vollbracht haben, vor Augen — einwirken gelassen. Abreiben,

Limit. Beim Laufen hatte ich das wichtigere Ziel annehmen. dann kénnen Sie ganz bewusst Spilmittel drauf und mit hei-
stdndig meinen Zieleinlauf Wie Sie so schén schreiben, ha zu sich sagen: ,Yeah, ich hab’sRem Wasser aussplen, notfalls

im Kopf, schlie3lich wollte ich ben Sie sich wéahrend des Ren
da meiner Liebsten einen An nens lhren Zieleinlauf mit dem
trag machen und sie anschlie Heiratsantrag vorgestellt. Die
Rend in Roth gleich heiraten, ser Antrag im Ziel und die an
was wir auch getan haben.schlieRende Hochzeit waren
Wo ist nun das Problem?-Jelhr Hauptziel. Die Langdis

der klopft mir auf die Schul tanz selbst haben Sie fur sich k=

mehrmals. Andere schwdren
auf (feste) Gallseife zur Fleek
entfernung. Ich selbst habe
WIE KREGT MAN gute Erfahrungen mit dem
KETTEIRETT RAUS?  guten, alten Fleckenteufel ge
PY Ich nehme mein Rad im macht: Kiichentuch unter den
mer mit in die Wohnung Fleck, Losungsmittel drauf, K@

gescha !“

Sascha Katschem

ter und ist fast ehrflirchtig ob sozusagen als zweites Ziel anim dritten Stock. Neulich chentuch tGber den Fleck und
meiner Leistung und der \for gesehen, das lhnen an diesemwohl etwas uniiberlegt: Obenleicht andriicken. Nach dem

bereitung der Hochzeit ne Tag ein kleines bisschen weni
benbei. Aber ich bin auf derger wichtig war. Somit ist der
Suche nach dem High-GefiihlStolz, nun verheiratet zu sein,
nach dem Glucksgefuhl, dasgroBer als der Uber die ge
ich zum Beispiel von Mara scha e Langdistanz, und da

thons kenne. Wie kann ich-sa mit fallt es lhnen schwer, Ihre
gen: Yeah, ich hab’s ge eigene Leistung anzuerkennen:
scha t?!

RENAEn ~ Strecke war eher Mittel zum
Zweck, namlich

zu dem Antrag
im Ziel. Hier ein

paar Tipps, wie
Sie diesen Punkt
Uberwinden

kénnen:

SIE HABEN AUCH EINE FRAGE?
DANN MAILEN SIE SIE AN

leserfragen@tri-mag.de

3/ Leserfragen

angekommen, stellte ich fest, Einwirken das Kleidungsstiick
dass ich beim Hochtragenin die normale Wasche geben.
Kettenfett an meine helle Allerdings erfordert auch diese
Hose geschmiert hatte. Mei Behandlung je nach Fleck viel
ne Versuche, die Flecken miGeduld. Um einmal einen Ket

herkdmmlichem Waschmittel tendl-Schmierer aus einem pin
in der Maschine zu behan ken Top zu bekommen, muss

Dieser Tag da drauBBen auf der deln, waren bisher erfolglos. te ich das Kleidungssttick vier

Haben Sie einen Tipp, odeiMal nachbehandeln und jedes

gibt es Spezialreiniger? Mal mehrere Stunden Einwirk

zeit abwarten. Aber: Der Fleck
ist jetzt drauf3en.

Kettenfett an heller oder tber

haupt an Bekleidung ist &rger

lich — und tatsachlich schwer

wieder aus den Fasern zu be

Foto: dreamstime.com (Vladyslav Danilin)
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Auch als E-Book
erhéltlich
in der App triathlon

Der 20- Wochen-Plan fiir Einsteiger, n
‘ Fortgeschnttene und Profis

54 Trainings- -Karten im Schuber
1SBN 978-3- 95590-041-0

200 m beliebiges Einschwimmen
0 4&=50m 25 m Wasserballkraul + 25 m Kraul GA1, @ 205

) 2=50m 25 m Kraul Steigerung + 25 m locker beliebig, m20s
@ 2x50m 15 m Kraul MAX+ 35 m locker beliebig, @30S

0 6-10x50m Kraul GAZ, @ 305

©100m locker beliebig

() 200-400m GAL: Riicken und Kraulim Wechsel

© 200-400m Kraularme mit Pull-Buoy (+ Fubfessel) GA1

200m peliebiges Ausschwimmen

Ab November Uberall im Buchhandel und unter

omedis-shop.de cpomedls
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