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Zitat des Monats

,Ubung macht den Meister.
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Einleitung

Schwimmpraxis fur Triathletenist eine
Zusammenstellung von Uber 60 Trainings-
einheiten. Die handlichen Trainingskarten
sind wasserfestund kénnen somit problemlos
auch im Schwimmbad verwendet werden —
Sie mussen sich also nie wieder tber wellige
Trainingsvorlagen in undichten Plastikhtllen
argern.

Die Trainingseinheiten eignen sich hervor-
ragend in Verbindung mit dem Buch Trai-
ningsplane fur Triathleten und andere Ausdauer-
sportler (Sportwelt Verlag) oder Die Trainings-
bibel fur Triathleter{Covadonga). Entsprechend
ihrem Ubergeordneten Trainingsziel sind die
Einheiten in verschiedene Kategorien unter-
teilt und zielen jeweils auf einen ganz spe-
zifischen Leistungsaspekt ab. Sie kdnnen sich



entweder Ihren eigenen Trainingsplan
erstellen oder den auf Seite 21 abgebildeten
Plan als Grundlage verwenden.

Allzu oft kombinieren Sportler verschiedene
Trainingseinheiten oder Teile davon ohne
einen konkreten Grund: Sie schwimmen
einfach. Und ohne ein konkretes Trainings-
ziel bleibt das Ergebnis mittelmal3ig. Dem
soll der Plan auf Seite 21 vorbeugen. An
manchen Tagen darf namlich zur Erholung
nur locker geschwommen werden, wahrend
an anderen Tagen schnelle Trainingsein-
heiten fUr eine bessere Fitness und Leistungs-
steigerung naétig sind.

Ein Punkt, durch den sich das Schwimmen
von anderen Sportarten wie Radfahren oder

Vorschau

Laufen unterscheidet, ist die Tatsache, dass
die Schwimmstrecke im Normalfall immer
identisch ist — 25 Meter klares Wasser mit
einer schwarzen Linie auf dem Becken-
boden. Bei einer aeroben Rad- oder Laufein-
heit hat ein Sportler die Wahl zwischen einer
Vielzahl unterschiedlicher Strecken, um der
Langeweile vorzubeugen. Beim Schwimmen
halt dagegen eine Vielzahl unterschiedlicher
Einheiten das Training interessant. Wir
hoffen, dass die von uns zusammengestell-
ten Trainingseinheiten Ihnen sowohl dabei
helfen, Ihr Schwimmtraining interessant zu
gestalten als auch, lhre spezifischen Fitness-
ziele zu erreichen.

Einsatz am Beckenrand.

Die nachste Ausgabe enthalt eine Ubersicht tiber das Sortiment des Sportwelt Verlags.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de
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Marina Knorr

Geburtstag: 27. Dezember 1981
Geburtsort: Weiden i.d. Oberpfalz

Grolie: 173 cm

Gewicht 62 kg (Saison), 64 kg (Winter)
Wohnort: Regensburg

Erster Triathlon: 1998 in Pressath
Erster Ironman:

Internetseite: www.marina-knorr.de

Triathlon macht Spaf3

Nachdem ich als Kind eher weniger Sport
getrieben habe, bin ich mit 14 Jahren in den
Schwimmverein Weiden eingetreten und
habe seitdem meine Leidenschaft flir den
Sport entwickelt. Von da an gehdrte Sport
zu meinem Leben, und ich liebte es zu
trainieren.

1998 nahm ich bei meinem ersten Jeder-
manntriathlon teil, mit einem geliehenen
Rennrad, auf dem ich vor dem Rennen noch
nie gefahren war. Ich konnte zwar nicht
durchlaufen und musste Gehpausen ein-
legen, aber trotzdem hat mir die Anein-
anderreihung dieser drei Sportarten Spaf}
gemacht. Und ich wurde sofort Dritte im
Frauenfeld.

Bis zu meinem Abitur habe ich weiter flei3ig
an Schwimmwettkampfen und Trainings-
lagern teilgenommen und hatte immer sehr
viel Spal3 dabei.

Nach meinem Abitur 2001 ging ich fur 6 Mo-
nate als Rucksacktourist nach Australien,
begann danach mein BWL-Studium in
Regensburg und ging dann 2003/2004 ein
Jahr nach Frankreich zu Auslandsstudium
und -praktikum. Wahrend dieser Zeit habe
ich keinen Sport gemacht, sondern mich auf
andere Sachen konzentriert.

Nachdem ich im Oktober 2004 wieder nach
Regensburg an die Uni zurtickkehrte, lernte
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2008 in Klagenfurt in 10:05 Std.

ich die Triathleten des LLC Marathon
Regensburg im Schwimmbad kennen und
fing wieder mit regelmafiigem Schwimm-
training an.

Anfangs noch ziemlich z&ah, hatte ich schon
bald wieder das tolle Geflihl, welches man
nach einer Trainingseinheit hat. Ich kaufte
mir dann im Januar 2005 mein erstes Renn-
rad und fingim Sommer mitdem Radfahren
an. Bald darauf nahm ich auch an Triathlon-
wettkampfen teil. Zuerst Jedermann-
distanz, dann Olympische Distanz, dann
Mitteldistanz und schlief3lich 2008 meinen
ersten Ironman — meinen bislang schonsten
Wettkampf, den ich als zweite in meiner
Altersklasse finishen konnte.

Triathlon ist genial und zusammen mit
meinem Freund Chris, der auch Triathlet
ist, macht das Training doppelt so viel Spal3.
Fur 2010 bin ich zum Ironman Regensburg
angemeldet und freue mich schon sehr
auf dieses Heimrennen. Aul3erdem werde
ich im Winter wieder an einem Winter-
triathlon teilnehmen, bei dem man lauft,
Mountainbike fahrt und skatet.



Sportliche Erfolge
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Oberpfalz Ass

Bike and run Hirschwald

Deutsche Meisterschaft Wintertriathlon Freudenstadt
City-Triathlon Amberg

IRONMAN Austria W25 (14. Platz gesamt)
24-Std.-Rennen Kelheim (Damenteam)

Steinberger See Triathlon

Triathlon Hof

Bike & Run Hirschwald (2. Platz gesamt)
IRONMAN Austria W25 (18. Platz gesamt)
Steinberger See Triathlon, Mitteldistanz
Deggendorfer Triathlon

Duathlon Sulzbach Rosenberg

Staffel Triathlon Kallmiinz

3-Lander-Giro Nauders

City-Triathlon Amberg Sprintdistanz AK W 25 (2. Platz gesamt)
Deggendorfer Triathlon

Triathlon Kallmiinz AK W25 (2. Platz gesamt)

Triathlon Erding AK W25 (6. Platz gesamt)

Triathlon Schongau AK W 25 (5. Platz gesamt)

Triathlon Erlangen AK W 25 (2. Platz gesamt)
Breisgautriathlon MitteldistanzE(6. Platz gesamt)

Triathlon Saalfelden Trimotion Half Elite 1 (6. Platz gesamt)
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