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Den meisten Ausdauersportlern
geistern ganz bestimmte Zeiten
durch den Kopf, die sie als Ziele
verfolgen. Doch worin liegt die
Faszination fiir Marken, die es zu
unterbieten gilt? Und wie geht man
es richtig an? Gedanken tber den
Weg zum groB3en Ziel.
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MARKE
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lle!”, sagt Coach Bjorn Geesmann wie aus

der Pistole geschossen und muss lachen.

Es ist die Antwort auf die Frage, wie vie-

le der Triathleten, die von ihm trainiert
werden wollen, eine bestimmte Zeit als Ziel im
Kopf haben, wenn sie sich vorstellen. Eine Ant-
wort, die zeigt, dass magische Marken im Triath-
lon eine bedeutende Rolle spielen. Zum einen sind
da nattrlich die ganz grof3en, wie zum Beispiel die
Sub8 auf der Langdistanz und als Kronung natiir-
lich auf Hawaii. So wie es Patrick Lange gelungen
ist, der diese Marke bei der Ironman-WM 2018 als
erster Athlet unterboten hat. Ziele wie der Rad-
split unter vier Stunden fiir volle 180 Kilometer
warten noch darauf, im Rennen zum ersten Mal
geknackt zu werden. Und Gleiches gilt auch fir
das jiingst mit grofdem Aufschlag ausgegebene Ziel
von Alistair Brownlee, Kristian Blummenfelt, Lucy
Charles-Barclay und Nicola Spirig, auf einer unter
Laborbedingungen ausgetragenen Langdistanz
unter sieben beziehungsweise unter acht Stunden
bleiben zu wollen.
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V- der jeweiligen Starter etwas zu tun hat. Ein ergebnis- men wir spéter. Zunichst soll es jedoch um die Fallstricke

gehen, von denen auf dem Weg zu magischen Marken jede
Menge lauern.

In dieser Hinsicht zeigt sich auch die Widerspriichlich-
keit des Triathlons. Er ist einerseits wunderbar geeignet,
um sich Zeiten als Ziele zu setzen, weil die Bandbreite der
Verwirklichungsmoglichkeiten riesig ist. Und gleichzeitig
ist er extrem ungeeignet, da etliche duflere Einfliisse einen
eigentlich guten Plan hinfillig machen kénnen. Und hier
wird es knifflig fiir den Kopf. ,Es gibt Athleten, die das Hin-
arbeiten auf eine bestimmte Zeit hemmen kann. Auch im
Rennen®, sagt Coach Geesmann. Und wenn dann noch un-

\orientiertes Ziel wie der Sieg bei einem Wettkampf liegt

/ so weit auferhalb der Reichweite der meisten Athleten,
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dass etwas anderes her muss, auf das man hinarbeiten
‘/‘

kann. Und hier kommen die magischen Marken ins Spiel.
Ein beliebter Gradmesser, ob ein Ziel Motivation auslo-
sen kann, ist die SMART-Regel. Nach dieser sollte ein Ziel
spezifisch, messbar, aktionsorientiert, realistisch und ter-
minierbar sein. Und eine angestrebte Zielzeit kann alle
diese Punkte erfiillen: Man kann sie eindeutig benennen
(spezifisch), sie lasst sich tiberpriifen (messbar), sie bie-
tet einen Ansatzpunkt fiir eine positive Verdnderung (ak-

A (LLLE , tionsorientiert), sie kann grundsitzlich erreicht werden planbare Dinge hinzukdmen, wie schlechtes Wetter, Wind
== = . (realistisch) und es besteht die Moglichkeit, sie zu einem auf der Radstrecke oder zeitraubende Pannen, sei eine zu
"® " - bestimmten Zeitpunkt anzugreifen (terminierbar). Inso- starke Fixierung auf eine Marke ein grofSes Problem, so der
= H fern haben magische Marken das Potenzial, eine positi- Trainer. Auch deshalb ziehe er Sportlern, die vor ihrer ers- ! 3 f £ 4
] " = . . L . . . . . . Wie gut Printwerbung in einem hochwertigen
" = H ve Wirkung zu erzielen, da sie die Konzentration auf die ten Langdistanz stehen, praktisch immer den Zahn eines Drtaldfuktonior dasleoetlSiE blr Jadtare
nEmes Handlung erhohen kénnen. Mit einem Zeitziel im Kopf bestimmten Zeitziels. Im Kopf hitten ein solches Ziel alle, IbLiPBd: thatr de'r triathlon habeil S%e
strengt man sich im Optimalfall mehr aber woher sollte jemand, der noch nie eine Langdistanz zwdlfmal im Jahr Gelegenheit, die ambitionierte
Doch diese Marken sind selbstverstidndlich, wenn  an, hilt langer durch, ist motivierter absolviert hat, wissen, ob er tatsichlich unter zwolf, elf, Zielgruppe der Triathleten und Ausdauersportler
uberhaupt, nur fir eine sehr iberschaubare An-  und es fillt einem leichter, iiberhaupt zehn oder neun Stunden bleiben kann? Erst recht, bevor Ahauholan:
zahl von Athleten zu erreichen. Anders sieht es  eine Strategie zu entwickeln, um bes- die Diagnostik und das entsprechende Training stattgefun- Heilfing st dasiaberindaar ity Al
mit den Zeitzielen aus, mit denen die Athleten  ser zu werden. Gelingt dies, kann ein den haben? Hier sei der Realitdtscheck als erster Schritt Neben unserem Portal Eri-mag.cle bieten wir
bei Bjérn Geesmann aufschlagen. Dort gehtesum  positiver Kreislauf in Gang gesetzt von entscheidender Bedeutung, so Geesmann, denn Tri- mit Facebook, Instagram, unseren Podcasts und
zwolf, elf, zehn oder neun Stunden, die unterbo-  werden, der nach folgendem Prinzip athlon sei schlief3lich kein Fuf3ballspiel, in dem man in der unserem YouTube-Kanal triathloninsider eine digi-
ten werden sollen, und wie realistisch die jewei-  funktioniert: Das gesetzte Ziel sorgt letzten Minute mit einem Tor noch alles rumreifsen, den tale Reichweite, die es so kein zweites Mal gibt.
ligen Zielsetzungen sind, schwankt stark. Doch ~ fur Motivation, diese fithrt zu ver- Sieg einfahren und damit sein Ziel erreichen konne. Die Soreahah Sieling ert AFE ULt Cird
woher kommt tiberhaupt der Wunsch, bestimm-  mehrter Anstrengung, was wieder- physiologischen Voraussetzungen missten zum gesetzten Formatelimi Meanani el
te Zeiten zu erzielen und magische Marken zu  um zu besseren Trainingsergebnissen Ziel passen, betont er eindringlich, und das werde mit der
knacken, den es in so vielen Sportarten gibt? fuhrt. Diese sorgen dafiir, dass sich Grofde der Ambition immer entscheidender. Eine Zeit um i b b f L& F &
Dass es neben der Freude an der schlichten  ein gutes Gefiihl einstellt, das wiede- die zwolf Stunden, davon ist der Coach tiberzeugt, konne jSReE ahak e
Bewegung fiir so viele beim Sport um einen wie  rum fir die nachsten Trainingsschrit- jeder schaffen, der einen guten Trainingsplan umgesetzt I an
auch immer gestalteten Vergleich geht, liegt am  te motiviert und eine neue Runde im habe. Dennoch solle man beim ersten Mal nicht den Feh- vl
Lohn der Mihen. Dieser besteht zum eineninder ~ Kreislauf einldutet. Kommt Ihnen ler machen, sich eine elf vor dem Doppelpunkt vorzuneh- [ 'F‘:fﬁ;
Ausschiittung von Gliickshormonen, wenn ein  bekannt vor? Wunderbar! Sie sind men. Denn es wire geradezu absurd, unzufrieden mit sei- =P
Ziel erreicht ist, und zum anderen in der 6ffent-  offenbar der Typ, den man mit Zeit- nem ersten Langdistanzfinish zu sein, wenn zum Beispiel o ez
lichen Aufmerksamkeit, die man erlangt, wenn  zielen ,kriegen“ kann. Wie Sie Ihre 12:10 Stunden auf der Uhr stiinden, gibt Geesmann zu be-
man in einem Vergleich gut abgeschnitten hat -  Ziele am besten verfolgen, dazu kom- denken. Elf Minuten mehr oder weniger wiirden schlieflich > e
und wenn der Gegner nur die Zeit war. Der Ef- e
fekt ist dabei naturgemaif am grofiten, wenn wir
- . eine Marke sofort als etwas Besonderes begreifen
- \ - 4 konnen, und da Menschen Zahlen nicht absolut
4 ; wahrnehmen, sondern relativ zu Bezugspunkten, N
A - ». helfen glatte Werte hier enorm.

DER SMARTE WEG ZUM ZIEL
Zeiten sind deshalb naheliegende Ziele, da mit
dem Ausgang eines Rennens nur ein Bruchteil
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TRAINING

nichts daran dndern, dass es sich hier um
eine herausragende Leistung handle.
Unzufriedenheit und steigenden
Druck aufgrund einer zu grof3en Fixierung
sieht auch Mentaltrainerin Ute Simon, die
Erfahrung mit zahlreichen Sportlern hat
und selbst Triathletin ist, als moéglichen Fall-
strick. Eine grof3e Gefahr sei, dass man die Verbesserung,
die man auf dem Weg im Training erzielt habe, gar nicht
sehe, da das Endziel alles Giberstrahle, warnt Simon. Des-
halb wirbt auch sie fur realistische Ziele und betont die
Wichtigkeit der intrinsischen Motivation. Nur wenn die
korperlichen Voraussetzungen stimmten und das ausge-
gebene Ziel wirklich das eigene sei, habe man Aussicht
auf Erfolg. Und auch fir den Fall, dass es auf dem Weg zu
einer Krise kime und der Druck zu grof} werde, gebe es
Losungen. Dann gehe es darum, die Probleme im Detail
zu analysieren und auf kleine Erfolge zu gucken, sagt die
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Trainerin. Auf keinen Fall solle man sein Ziel
sofort aufgeben, denn vielfach sei den Betroffe-
nen schon damit geholfen, dass sie sich bewusst
machten, dass sie mit dem Erreichten schon et-
was Grof3es geschafft hitten. Und selbst wenn
das Ziel am Ende verfehlt wiirde, bedeute dies
keine negativen Konsequenzen.

Im Gegenteil! Ute Simon gibt sogar zu be-
denken, dass es einem nicht unbedingt besser
gehe, wenn man seine gesetzte Zielzeit erreiche.
Schliefdlich bestiinde die Gefahr, dass man sich
kiinftig immer daran messe und dies wiederum
hemme und Druck aufbaue. Um dieses Szenario zu
verhindern, wirbt Simon dafiir, das Ziel nach dem
Ziel von Anfang an mitzudenken - sich schon vor
dem Trainingsauftakt klar zu machen, was nach
dem Ziel folgen soll. Meistens gentige es schon,
eine Antwort darauf zu haben, warum man eine
bestimmte Zeit erreichen mochte, um nach dem
Ziel nicht in ein Motivationsloch zu fallen.

VERSICHERUNG DES FORTSCHRITTS
Doch wie versprochen sollen auch die positiven
Effekte eines Zeitziels nicht zu kurz kommen.

Sie haben sich ein realistisches Ziel gesetzt, wis-
sen, warum Sie es erreichen wollen, und sind
voller Motivation? Dann gehen Sie es mit einem
cleveren Plan an. Dazu gehort, dass Sie sich im
Training immer wieder Thres Fortschritts versi-
chern. Nattrlich sollen Sie vor dem angepeilten
Rennen keinen kompletten Probelauf machen,
aber wenn Thr Trainingsplan sinnvoll aufgebaut
ist, wird er immer wieder Einheiten beinhalten,
die Thnen Sicherheit geben. Nach dem Motto:
Wenn ich das im Training schaffe, gelingt es mir
auch im Wettkampf, alles am Stiick zusammen-
zubekommen. Denn wenn Sie der Typ fir Zeit-
ziele sind, durfte Thnen die Wettkampfsituation
zusétzlich Schub verleihen. Und ein weiterer
Tipp vom Coach lautet: ,Versteifen Sie sich nicht
auf einen bestimmten Tag.“ Wenn Sie sich zuge-
stehen, dass es auch mehrere Anliufe fur das
Erreichen Ihres Ziels geben kann, sinkt der
Druck bei den jeweiligen Versuchen. Vielleicht
reicht es dann beim ersten Mal noch nicht ganz
fir eine bestimmte Marke, aber Sie haben den-
noch eine personliche Bestzeit hingelegt. Dann
liegt es an Thnen, diesen Erfolg zu feiern und
dankbar dafiir zu sein, dass Sie an diesem Tag
mehr aus sich herausholen konnten als jemals
ZUvor. (<]
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NO SHORTCUTS

Als wir vor 4 Jahren dieses Projekt Ins Leben riefen, hatten wir genau ein
Ziel: das schnellste Triathlon-Bike zu bauven, das die Welt je gesehen hat.

Um dies zu.ermaglichen, haben unsere Ingenieure vollig nede Wage =
gefunden, um die Aerodynamik. die Anpassbarkeit des Cockpits und

die optimale Integration von Stauraum zubetrachten.

Erfahre mehr: | www.scott-sports.com/plasma-6
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