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OFFIZ. INFO-BLATT TRIATHLON CLUB VADUZ

| JAHRGANG 7 NR2/94

Die attraktive Fernanda Keller (BRA) dehnt sich hier grindlich ein. Sig arreichta
letztes Jahr beim POWERMAN-Duathlon (7,5-150-30) in Zofingen den 10. Platz.
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und winkie uns freundlich .

Meine Tanis scherkie mir cine Sparbdchse. Sie war ein Schwein, Sic hatte zwed Schlize.
Hinten fixes Papier, vorne filrs Hine

Zu Allerkeiligen waren wir auf dem Friedhef. Es war sehr federlich, Der Dekan besprang
mit seinem Wedel die Friedhofshesucher.

Gestern hatten wir Jugendsidag. Alle Minuten %ie8 der Herr Leler cinen fahren. Wenn
Thm ciner xu frith aushkam, schickie er ihn morlich

Als der Mger den dicken Bauch dor Grofimutter seh, wulile er sofort, was geschehen war,

Der Richier verlaubarte, daf die hochechwangere Frau zur 1, Zevgensussape micht
kommen kennts, Doch sie hat bereits entbunden nd kann neu geladen werden.
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Zusammenfassung

Wir sind Mitten in der Triathlon - und Duathlonsaison. Viele von uns haben schon
etliche Wettkampfe erfolgreich bestanden. In den Wettkampfresultats-Listen kénnt
Ihr Euch miteinander vergleichen.

In drel Wochen findet in Kesswil die FL-Landesmeisterschaft in Kesswil statt,

Wie es den Leuten im Trainingslager ergangen ist , kénnt im Bericht von Michael
Schadler lesen.

Michael hat fir uns drel Cosponsaren gewinnen kinnen,

Dieses Jahr fihrt unser Club nebst dem Sprintriathlon einen Supersprinttriathlon
durch. Wir wollen damit die Jugend fdr den Triathlonsport gewinnen.

Ich winsche Euch allen viel Spass beim Training, in den Wettkdmpfen und beim
Lesen des Trinfos.

Walter
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TRAININGSINFORMATIONEN
DES TRIATHLON CLUBS VADUZ (TRIV)
JULI /AUGUST
Datum Zeit Training Ort Trainer
JULI
MO 04.7. 19:30 | Schwimmiraining | Hallenbad Triesen  |'W.Walter
Dl 05.7. 18.30 Lauf- Sporlplatz Schaan |B.Hilz
Conconitest WICHTIG!
Efs am Vorabend
anmelden!!l
MI 0B.7. 19:00 | Laufiraining Sporiplatz Schaan | M.Schadler
MO 11.7. 19:30 | Schwimmtraining | Hallenbad Triesen | W.Walter
Ml 13.7. 18:00 |Lauftraining Sporiplatz Triesen | M.Schadier
MO 18.7. 19:30 | Schwimmiraining | Hallenbad Triesen | W.Walter
MI 20.7. 18:00 Lauftraining Sporiplatz Schaan | M.Schadler
MO 25.7. 13:30 | Schwimmiraining [ Hallenbad Triesen | W.Walter
MI 27.7. 15:00 Lauttraining Sporiplatz Triesen | M.Schadler
AUGUST
MO 1.8. 19:30 | Schwimmtraining | Hallenbad Triesen | W.Waller
Ml 3.8. 18:00 | Lauftraining Sporiplatz Schaan | M.Schadler
MO B.B. 15:30 | Schwimmtraining | Hallenbad Triesen | W.Walter
Wl 10.8, 18:00  |Laufiraining Sportplatz Triesen | M.Schédler
MO 15.8. Kein Training! |Feierlag
MI 17.8. 18:00  |Laufiraining Sporiplatz Schaan |M.Schadler
Ml 17.8. 19:00 |Lauflest 5000m |Sporlplatz Schaan |Tri-Schaan
Kosten: SFr.
MO 22.8. 19:30 | Schwimmirgining | Hallenbad Triesen | W.Walter
Ml 24.8. 19:00  [Lauflraining Sportplatz Schaan |M.Schidler
Ml 24.8. 19:00 |Lauftest 5000m | Sportplatz Triesen |Tri-Schaan
Kosten: 5Fr.
MO 28.8. 19:30 | Schwimmtraining | Hallenbad Triesen | W.Walter
M| 31.8. 19:00 | Lsufiraining Sportplatz Schaan | M.Schadler

Radausfahrien kénnen in den jewiligen Trainings abgesprochen werden.
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WETTKAMPRESULTATE
LAUFEN
| 8. Lindauer Halbmarathon 13. M&rz 1984, Lindau, 21km
Herren 21km W30
1 Guglielmo Cappellari | Buchs 1:13,06
2 Antonio Gonzales TV Schaan 1:13,38
3 |Uwe Wegels TV Erkheim 1:13,46
22 | Michael Schidler Tri-Vaduz 1:24,24
Damen 21km W35
1 Andrea Hofmann Ti Spk. Innsbruck 1:19,15
2 Uschi Bergler LT Grinkraut 1:31,31
3 |Cornelia Bodenhdfer | Tria Moos 1:47,04
5 Irene Thierstein TV Eschen-Mauren 1:50,33
Herren 21km W35
1 Xaver Stickl SVO Germarinoen 1:10,03
2 Erwin Frommknecht | TC Lindenberq 1:10,18
3 Edwin Stockle TV Isny 1:10,24
22 | Kurt Thierstein TV Eschen-Mauren 1:20,02
3 | Winfried Walter Tri Vaduz 1:25,28
Herren 21km W40
1 Hubert Hanser TG Lindenberg 1:13,10
2 Robert Bomagna T5 Bragenz 1:14,30
3 Bernard Holder TV Schaan 1:15,13
100 km- Lauf 3. Juni 1994, Biel, Teilstrecke
36,2 km
Herren M30
i Hofer Jochaim,CH Selzach 3:01.57
2 Hirschi Daniel,CH Bemn 308,42
3 Heiri Theo,CH Grenchen 3:27,54
16 | Becker Waller,CH Buchs 4:51,40
s
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DUATHLON
5. Int. Cberlénder 1. Maj 1994, Bludenz, 25-15-2.5

Schnupper-Duathlon

Herren
1 Michael Schadler Tri Vaduz ( 9,41/29,00/8,95) 48,03 min
2 Philip Schidler Tri Vaduz ( 9,39/29,75/8,90) 48,04 min
3 Bertram Kohler Tri Lustenau { 9,23/30,00/8,81) 48,14 min
6 Geri Amann Tri Vaduz (10,55/31,70/9,91) 52,20 min
5. Int. Oberlénder 1. Mai 1994, Bludenz, 25-15-25
Duathlon
Herren Allersklasse |
1 |Robert Romagne, A |LSG Vorariberg (17,41/1:00,63/17,21) 1:3525h
2 Joham Michelon,A Tri Dornbimn (18,57/ 5B8,91/18,82} 1:38,230h
3 Willi Innerhofer, A Tri Dornbirn {19,51/1:00,91/19,00) 1:32.42 h
4 |Hannes Willinger,FL | Triesenberg (18,10/1:01,42/18,52) 1:40,04 h
10 |Gubser Reto,CH Tri Vaduz {21,40/1:04,79/21,93) 1:48,12h
Herren Altersklasse Il .
1 Frank Scharnweber,D |Schussental-Yetis | (16.42/ 65,78/17,11) 1:2831h
2 |Hans Innerhofer.A Tri Bludenz (18,21/ E55.29/18,70) 1:33,20h
3 | Andreas Oppermann,D | ASC Konstanz (18,24/ 57.76M8,21) 1:3421h
6  |Winfrid Walter,FL | Trl Vaduz 19,53/ 58,90M19,76) 1:38,19h
12 |[Waller Becker,A Tri Vaduz (20,40/1:05,66/21,28) 1:48,04 h
| 5. Irchel Duathlon 8. Mal 1994, Bucha.lrchel, 7.0-33-35 |
Herren Hauplklasse (160 kiassierle)
1 Dellsberger Urs MuriBE [23,57/48,32/12,46)  1:26,15h
2 Maueh Chrlstoph Aarau (24,20/49,32/13,26)  1:27,19h
3 Bachmann Gerold Merhy (24,23/50,24/13.25)  1:28,13h
40 |Ruhe Marc Tri Vaduz 1(26,40/55,06/14,20) 1:36,07 h
50 |Schadler Michael Tri Vaduz (27,47/55,46/14,32) 1:3805h
66 |Wille Roland Tri Schaan (25,40/61.00/13,47)  1:40,28 h
103 | Schadler Philip Tri Vaduz {28,42/60,071537) 1:44,2T h
133 [Amann Gerhard Tri Yaduz (31,48/63,43116,14) 1:51,46 h
157 |Becker Waller Tri Vaduz (38,06/70,08/17,46)  2:06,00 h
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Wettkampfe

Herren Junioren (33 klassierte)

1 Hug Relo Tri Vaduz (28,41/52,47113,38)  1:33,07 h
2 Fischli Roger Wollerau (27,15/51,33/15,24)  1:34,13h
3 Wepfer Michael BE (27,21/54,34/14,40)  1:3636 h
11 | Gloor Paddy Tri Vaduz (30,07/53,02M15,36) 1:38,47 h
Herren Senioren | (55 klassierle)
1 Gschwend Peter Kloten (23,54/54,20/112,18)  1:30,07 h
16 |Walter Winiried Tri Vaduz (30,02/56,23/1543) 1:42,10h
19 |Frick Adle Tri Vaduz (29,02/58,12/14,56) 1:43,i11h
51 |Cadufl Herbert Trl Schaan (34,59/69,33/18,03) 2:02,35h
Herren Senioren Il
1 Rotach Urs Righen {27,20/53.00/1449) 1:35,18h
8 Hasler Joset Balzers (30,03/68,03/1541) 1:51,48h
Damen Elite (18 klassierle)
1 Badmann Natascha | Winznau (28,11/54,41/14,40)  1:37,32h |
2 Gerber Dolorita Schatfhausen (27,15/568,39/14,36) 1:38.35h
3 Bichel Jacgueling Winterthur {28,26/57,268/15,13)  1:41,05h
13 | Wille Maria Tri Schaan 7 1:53,24 h
[5.irchel Volksduathlon 8. Mai 1984, Bucha irchel, 2.0-11-1.0 |
Herren (40 klassieren)
1 Wailenmann Stefan | Buch a. Irchel 33,19 min
2 Phillp Schiadler Tri Vaduz 34,09 min
! Bachmann Markus Uster 34,15 min
Damen (16 klassieren)
1 Gyr Brigitt Wald 38,19 min
7 Beck Daniela Balzers 45,31 min
FL-Landesmeislerschaft 8. Mai 1984, Buch a. Irchel, 7.0-33-3.5
(5. Irchel Duathion)
Herren
1 Hug Reto *™™LM*™ | Trl Vaduz (26,41/52,47/13,39) 1:33,07 h
2 |Ruhe Marc Trl Vaduz (26,40/55,06/14,20) 1:36,07 h
3 Schadler Michael Tri Vaduz (27,47/55,46/14,32) 1:38,05h
4 Wille Roland Tri Schaan (25,40/61.00/113,47) 1:4028 h
5 Winfrid Walter,FL Tri Vaduz {19,53/58,90/19,76) 1:38,18 h
6 Frick Adla Tri Vaduz (29,02/58,12M14,56)  1:4311h
7 Schédler Philip Tri Vaduz {_23,42!'60,0?!15.3?} 1:44.27 h
8 Amann Gerhard Tri Vaduz (31,48/63,43/16,14) 1:5146 h
g Hazler Josef Balzers (30,03/66,03/15,41) 1:51,48h
10 | Cadufi Herbert Tri Schaan (34,59/69,33/18,03) 2:02.35h
11 | Becker Walter Tri Vaduz (38,06/70,08/17,46) 2:06,00 h
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[Duathfun EM in Finnland 22, Mal 1994, Vuokatti, 7.0-30-35 | TRIATHLON
Herren Junioren
1__|Kleveringa Mischa __ [HOL (33,18/47,16/12.26) _ 1:23.00.8 fh‘;‘enﬂu Triathlon S. Juni 1984, Bludenz,  05-20-5
i ER 22,40/48,4312, 1:23,25. ner ===
g ggiTaHg:hﬂff ﬁDL Egg.gg;.;g.m Il zlgi; 1:24 04_2 1 Meyer Jens, D Ravensburg (6,22/32,23116,47) _ 5533.05
5  |Hug Relo sul {23,28/50,18111.47) 1:25:35.0 2 |Rechsteiner D, CH |5t Gallen (5,34/32,37/16,35)  55/46.38
Herren Junioren Teams 3 Klumpp Matthizs, D Reutlingen {6,21/32,47116,38) 55 47.56
i Allen Richard GBER 123,258 495115 21 | Schnellmann R; CH | Tri Vaduz (6,37/35,48/18,18) 60,43.84
Abed Mo 1:25.42.2 ' 26 | Gloor Paddy, CH Tri Vaduz {7,14/35,06/18,48) 61,09.88
Jnhnsnn _Araslair 1:23.“315 . 31 Eﬂhﬂdlef Michaei Tri Vaduz [?,25.!'35.&”18‘42] 51 !49-3'}
] Hug Reto SUl 1:25,35.0 4:19,55.5 39 |Schédler Philip Tri Vaduz (8,00/36,28/18,08)  62,34.58
Fischli Roger 1:2549.4 42 | Hengartner M. Tri Vaduz (8,19/36,10/18,35)  63,05.55
Hufschmid Oliver 1:28,31.1 70 | Hardegger Karl Tri Vaduz (9,46/38,07/17,57) __ 65,51.04
3 |Pontaut Andre FRA 1:26,26.0 4:20,17.8 Damen =
Carricart Hervae 1.26,39.0 1 Wille Maria Tri Schaan (B,06/37,04/18,35)  64.48.45
Carre Cedirc 127,128 2| Stampfli Anfia Kriessern (6,50/41,21/19,58) _ 68,10.89
3 Ulmer Gabriela Eludenz {B,52/40,18/21,01)  70,12.24
[Duathlon POWERMAN 29, Mai 1994, Zofingen, 7.5-150-30 |
Top Herren 3. Feldkirch Sprint- 18. Juni 1994, Meiningen, 0.3-30-5
1 Bernhard Oliver su (27.38/3:53.14/1:58.5 £:19.44 Triathlon
. 2) Ménner
2 ggﬂ:} rfgﬁgn USA %?-22!3355'1 1/2:05.1 6:28,51 1 Hénerl Frenz A, Dorrbirm 53,03.00
= 2 Rauser Werner, A Bregenz 53,08.00
8 |Zack Jorgen GER tﬁ?.d&fﬂﬁa,mﬂ:i 14 6:32,31 3 | Stoppel Gernot.A Eludenz 53,17.00
Top Damen ] Schadler Michael Tri Vaduz 3. HK 54,46.00
1 |Baker Erin NZL (3.47/428.07/2:002 7:07.22 3. LHoser Otto Behean B HR L
7}
2 |Tormoen Maddy Usa (20.458/4:32.17/2:16.0 7:17,15 1| Battisti Julta A Dornbirn 60,14.00
) = 2 Eala Ulrike, A Lusienau 60,21.00
3 Feuersinger Monika |AUT {2310.381'4:33.43!2:1 51 7:24,33 3 Lang Ulrike A Darnbirn 62,02.00
Herren Allersklasse 30
1 Plazas Miguel Angel |ESP (28.28/4:15.56/2:11.0 6:55,31
Tolosa 7)
2  |Foubert Didier FRA (31.28/4:20.08/2:08.2 7:00,06 ;i
Goumay en Bray 8) ——————e - ﬁﬁ;‘ 7
3 Birgi Adrian sul (29,06/4:1551/2:101  7:00,09 A2 i
0
158 |Becker Waller su (42,21/5:50,41/3:07,4 9:40,49
7
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Wettkampfe

3. 4 Nationen Cup Sprint-  26. Juni 1894, Glarus, 06-20-5
Triathlon Glarus
Minner I}
1 Schawsalder Alex, CH | Widnau {07,32/31,321742) 56,4745
2 Mc Mahon Schwyz {07,50/32,20/16,57) 57,07.84
Michael,CH
3 Forster Hubert, A Dornbirn (08,08/33,21/16,058)  57,38.32
21 | Schnellmann Rolf Tri Vaduz (08,17/34,28/19,41) 62,27.57
26 | Schidier Michael Tri Vaduz (09,02/35,3218,41)  63,16.02
28 |Hengartner Marcel | Tri Vaduz (10,06/24,03/19,10) 63,2045
40 | Hilz Beal Tri Vaduz (10,14/34,53/19,59)  65,07.77
49 |Hardegger Karl Tri Vaduz (12,12/35,16/18,29)  B65,57.76
119 [Noser Otto Schaan {12,51/41,40/22.27)  76,59.76
Damen
1 Wille Maria, Tri Schaan (09,49/36,11/19,48)  §5,50.91
2 Baggenios Ursula Grit (0922/37,53/21,268) 6B,25.51
3 Dirr Ester St. Gallen (10,25/37,23/21,08) 6B,51.55
5 |King Comella Sergans {11,45/3B,02/22,42)  72,33.75
9 Klng Sandra Sargans (09,48/30,48/23,48) 73,26.64
17 | Gassner Andrea Sevelan (14,24/39,51/23,56)  78,12.20
|TrTathInn EM 2. Juli 1994, Eichstilt/D, 1.5-40-10
Manner
1 Lessing Simon,GB 1:50,38
2 Eggert Rali,D 1:52.34
3 Miller Rainer,D 1:53,37
4 Mauch Christoph,CH 1:54,21
88 |Schiadler Michael FL 2:20,10
Damen
1 Krolik Sonja,D 2:02 .51
2 Westhoff Sabine D 2:05,23
3 Mouthon lsabelle F 2:05,58

DAUADT L0 IST 288
STOCHCHEN T

. Wettkampfe
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8. Sprint-Triathlon in 3.Juli 1984, Thusis/GR, 0.5-20-7
Thusis
Herren Elile
1 Matihias King {berdger 5B, 47
2 Tell Guido Flims 70,08
|13 Bieler Norbert Bonaduz 71,57
10 | Hitz Beat Tri Vaduz 75,47
Senioren 1
1 Grieder Urs Wangen b. Clten 71,30
3 Wille Roland Tri Schaan 74,32
T Troxler Edgar Tri Vaduz 75,59
Senicren 2

(1 [Frick Adle [ Tri Vaduz | 75,25
Damen

1 Balmer Mariznna Davos 75,58
2 Wille Maria Tri Schaan 77,08
3 Weisshaupt Anila Spszau 88,37
14 |Beck Daniela Balzers 112,18
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Starlliste TRIATHLON & DUATHLON 1994 Wetlkimpia Waller | Adle Relo Karl

IEi s —— F Becker Frick Gubser Hardenger
Waller Adla Reto Karl 17494 rl-Clrouit

e Ef:cker Frick Gubsger Hardeoger 3. Aadarder Duathlan, CH X

28.5.54 30.4.54_

9, Domino-Triathlon Baar, CH ?.EH;ﬁr‘bag-Duamlnn, CH

l?iﬁ'zaﬂl:rﬁazmm A Bludenzer-Dusthion, Vibg /A X

Ch B.5.84 iri-Circuit,FL-LM
fﬂrnauﬂ:%:ﬂemm x X X 5, lrghel-Duathlen Wintertbur, CH x }( X X

18.6.94
3. Feldxirch-Triathlon, VibgJ A

19.6.84 1ri-Cireuit'World
4, Tritallon Hennlez da Sion, CH

28,504 Top ol World
Powerman fofingen, CH

26.6.94 4 Mat-Cup
3, Glamar Sorint Triathlon Glams, CH

12,694  ti-Circuit+SM
5, Zhr-Oberl&nder-Duathlon, CH

2.7.94
B. Splez-Trigthion, CH

2.7.94
1. Wil-Duathlon, CH

3784
Thusis-Trizihlon, CH

X2 [

17.9.94
3. MTB-Duathlon Walzennausen

3.7.24
Lustenau-Trigthlon, Vibg. /A

9.7.54
Eursee-Triathion, CH

266,94 WM
Langtrathlon, Nizza, E

3784 EM
Olymip. Distanz Tr, Eichstadt, D

B.7.54
Mountgin-hMan-Trizthlon, A

17.7.94 4 Nat.-Cup
Ebenweller bai Ravensburg, D

13.8.54
Glarmer-Duzthlon Glarus,CH

17.8.94
3. MTB-Duathlon Walzerhausen

30.7.94  trl-Clre.+Jun-SMeFL-LM
3, Trigthlon Kesswil, CH

1.10.94
Alpinman-MTB-Dugthion FL

>k}

31.7.84  MTB-tri-Circult
| 2. Arosa-Mounitain-Bike-Tristhion, CH

Weikimple

Marce!

Heraarirer

Reto Michael Fhilip
Hug Schidler | Schidier

5.8.94
Sprint-Trizihlon-Partenen, Vibg. /A

78,504
8, Doming-Trizthlon Baar, CH

7.8.94
3. Walensee Adventura

28594
Kitzbihl-Triathion, A

X

148894  ri-Clrcuit
Swiss Alpin Trigthion Flims, CH

5694 4 MNal-Cup
Le=tenau Triathion, Vibg./A

X X X

21884 4 Nat-Cup
Herisau Triaihien,CH

18.6.94
3. Felgkinch-Trisathlon, Vibg /A

20.8.94
7. Effretiker Trigthlon, CH

19.6.94  ri-ClrcuitWorld
4. Tritahlon Henniez de Sion, CH

27,834
2. Trans-Vorarbarg Triathion, Vibg A

22.8.24  trl-ClreuilsSHM
7.Usler-Trigthion

26.694 4 Nat-Cup

3. Glamer Sprirt Triathion Glarus, CH |
2.7.84

B, Spiez-Trigthlon, CH

3.9.94

3.7.54
Thusis-Trigthlon, CH

3.2.84 4 Mal- Cupd FL-LM Jun+Jug
7. Sprirt-Triathlon, FL

3.7.84
Lustenau-Triathion, \Vibg /A

11.8.54
1. Qlympic Trizgthlon da Lawsanra, CH

9.7.94
Sursea-Trizihlan, CH

18.994 Tri-Circuit
| 2 Triathlon de Newchatel, CH

0794
Mourifain-Man-Trigthlon, A

£5.8.94
8. Triathlon Irit. di Locarna, CH

17.7.94 4 Mal-Cup

Ebenweiler bei Ravenshurg, D

1
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[Wettkampla Marcel Reio Wichasl | Philp Trainingslager 1994 des Tri-Club Vaduz in Calas de Mallorca
Hengartner | Hug Schadier | Schadler {Bericht von Michael Schidler)

30784 WCircsJun-SM+FL-LM
| 3. Triathlan Kesswil, CH

R

X

X

31.7.94 MTE-i-Circuit
2. Arosa-Mountain-Bike-Triathlon, CH

X

G884
Sprint-Triathlon-Pardenen, Vibg./A

=

7.8.534
3. Walensee Adventura

[14.8.84 tl-Circuit
Swiss Alpin Triathlon Flims, CH

21.884 4 Hat-Cup
Herisau Triathkon,CH

20.6.54
7. Effretiker Triathion, CH

| 27.8.54
| 2, Trang-Vorarlberg Tristhion, VibgJA

seinei>| ||

5

28.8.84 1ri-Clrouil+SM
7.Uster-Trizthlon

3584
11. Zingel-Trizihfon Seewen 52.CH

2094 4Hal.- Cup/ FL-LM Jun+Jug
7. Sprint-Triathton, FL

>

11.9.84
1. Olympic Triathlon de Lausenng, CH

18,994 Trl-Circuit
2. Trizthbon de Newchitel, CH

[25.9.84
8, Trigthlon Int. di Logams, CH

17.4.84 trl-Circuit
3. Aadorfer Dusthion, CH

30.4.94
5. Hurbig-Dusthlon, CH

1.5.84
Bludenzer-Duathion, Vibg. /A

8504 1ri-CireuitFL-LM
5, Irchel-Duathion Wirdarhur, CH

XX > g

79504 Topof World
Powerman Zofingsn, CH

12.6.94  trl-Circuit«5M
| 5. Zori-Oberiander-Duaihlen, CH

2.7.04
1. Wil-Duathlon, CH

Oymp. Distanz Tri, Eichetact D

(17.8.94 X

3. MTB-Duathlon Walzerhausen

76694 WM -
Langtriathlon, Nizze, F X x
3794 EM x

13.8.84
Glarner-Dusthlon Glarus, CH

17.9.94
3, MTB-Duaihlon YWelzenhauzan

11,1094
Alpinman-MTB-DuathlonFL

13

Mzllorea die Insel der Pedaleure, wurde dieses Jahr vom 9. bis 23. April 1884 von
ginigen Akteuren des Tri Club Vaduz angesteuert, um dort das 5. Trainingslager zu
absolvieren. Da waren einmal unsere Junioren Reto, Relf und Paddy. Fahrtenlaser
und Mallorcaspezialist Adle, Gerl unser Vegi-Yogi und Turnspezialist, sowie die
Schadler Bros Phil und Mike.

Begleitat wurden die Jungs von Susi, der Lebensgefdhrtin von Geri und ihren zwel
Kindern. Etwas spéter gesellis sich noch Bernadette mit Thren Tochter Darleen zum
Triathleten Clan.
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Am erslen Tag wurden in der Hotellhalle die Velfos ausgepackt. Der Steinboden hielt den
herunteriallenden Werkzeugen und Oeltropfen stand. Dann wurde die Hotelanlage unter
dia Lupa genommen, genauer gesagt der Pool. Schwimmepezialist Rolf zihlte knapp 40
Meter Lange. Die Euphorie hielt aber nicht lange an, da beim Eintauchen des Fingers ins
Wasser dieser gefihlsmassig so ca. 15 Grad Celsius Wasseremparalur anzeigte.
Ansonsten gab es noch einen Tennisplatz, ein Basketbalifeld, Billiardfisch, ein
Tischtennistisch, eine Dartscheibe, gin Tschutiikasten und andere 10r den Trizthleten
wichfige Trainingsgerata.

Mach unserer ersten Radausfahrt freuten wir uns auf das Abendessen. Doch die Freuda
liess etwas nach als wir bemerkten, dass die Hauptnahrung der Trias, die Beilagen, fehlien,
Nur Gemise und Salat zu essen, das war sogar unserem konsequenten Vegetarier Geri zu
einseilig. Nach dem Abendessen wurde den Holelgasien vom Animationsteam ein
epoctacle” serviert. Ab 23 Uhr war dann Dizco-time. Die Animation wurde von Franzosen
auf Franzésisch gemacht. Als Nichtiranzesen hatlen wir damit aber keine Probleme, da es
genug Ubersetzer Im eigenen Team geb (Was hat er gseet? Ha nit verstanda). Am Morgen
nach dem Frohstick machien wir beim Aerobic mit und am Abend beim Streching, wobei
wir von Geri noch aine zus&tzliche Lektion im Kopf- und Handsland bekamen. Aerobic-Girl
Carole und Gerl zeigien uns was ven ihren Turnerkunststicken noch dbrig geblieben ist.
Auch die Disco wurde ven uns ein paar Mal besucht. Ein Discotanz kann dbrigens eine sehr
heilende Wirkung bei Kniebeschwerden haben, Bei Relf hates zuf jeden Fall Wunder
gewirkt.

Im Gegensatz zum leizten Jahr spielle das Wetler nicht ganz so mit. Wir hatten zwar
praktisch keinen Regen, dafir einen krafligen kGhlen Wind, Strandbesuche weren deshalb
nicht so der Hit und wir Velofahrer mussten uns mehrmals Arm- und Beinfinge Gberziehen.
Sogar im Hotelzimmer wurde es manchmal ungemdtlich, wenn der Wind durch die Ritzen
pliff. Bis Enda der erslen Woche hatien wir praklisch alle eine Erkaliung eingefangen und
mussten nebst userem taglichen Besuch im Supermarkt auch noch beim Apotheker
vorbeischauen,

Am Ende der ersten Woche relsten Philip, Susi und Bernadetie milt ihren Kindern ab und so
rmussten wir unseren grossen Familientisch, den wir beim Chef de service alias Golrlzilka -
wie er von uns liebevell genannt wurde - mohsam erk2mpft hatien etwas wehmitig
verlassen. Am Sonniag veransizlielen wir eine Lagerclympiade. Es galt in den Dizziplinen
Pfeilwurd (Darl), Billard, Tischtennis, Tennis und Baskeiball den Champion auszumeachen.
Nach diesen 5 Disziplinen lagen mit Michael, Folf und Geri 3 Olymploniken mit 21 Zahlemn
puniigleich vor Adla (18}, Reta {15} und Paddy (15), so dass wir wohl gezwungen sind bai
giner anderen Gelegenheit unsere Olymplade zu Ende zu bringen,

Dia zweite Woche war geprégt ven der Konigsstappe Ober 180 km, die uns in die herrliche
Gebrigslandschalt von Mallorca und Ober 2 schone Passe fihrie. Das Wetler zelgte sich
gegen Enda der zweiten Woche dann wieder sehr irey ndlich. Insgesamt kannten wir pro
Wache zirka 500 km auf dem Velo zurdcklegen. Dem disziplinierien und angepassten
Ezhrverhalien unserer Truppe baim Radfahren ist es zudem 2u verdanken, dass wir keine
Unfalle selbst provozierten oder gar produzierten. lch glaube, dass alle Teilnehmer mit
guten Erinnerungen von unserem Trainingslager heimgekehrt sind und sich eine gule Basis
{iir dia beverstehenden Wettkémpfa geschalfen hat.
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Aus dem Vorstand

Nachrichlen aus dem Vorstand

Der Vorstand tagte seit der letzten Trinfoausgabe drei Mal, namlich am 3.3.94,
2.7.94 und am 30.5.94. Nachfolgend ein kleiner Auszug der interessantesten
Punkte,

1. Neumilglieder
Bruno Schmied
Karl Hardegger
Kuno Schawalder

2. Austritte
Frau Estermann

3.Super -Sprint-Tri

Der Vorstand hat beschlossen eineg Super-Sprint-Triathlon flr die 10 bis 16
jahrigen durchzutdhren. Damit will der Vorstand das Durchschnittsalter des Tri-
Vaduz von ca. 25....30 Jahren auf 20 Jahre senken. Die Zukunft unseres Clubs
liegt in den Handen unserer Jugend,

4. WM-Teilnahme
Michael Schadler hat sich auf Grund der letztjhrigen Resultate fir die WM
qualifiziert.

5. Beitrag Tri-Verband
Viom Tri-Verband Schweiz haben wir einen Belrag von Fr. 200.- erhalten.

6. Hauptsponsor und Cosponscren

Michael hat drei neue Cosponsoren fir uns gewaonnen.
Es sind :

Berner Versicherungen

Lucky Star Sargans

Sigi's Velo-Shop

Sports bleibt weitethin unser Hauptsponser.

7. Koordination Presse

Wettkampfteilnehmer sind aufgrufen, von bestrittenen Wettkdmpfen kurze Berichte
mit mit Resultaten zu verfassen und dies an Michael Schadler weiterzuleiten. {
Handgeschrisbens Wettkampfresultate gefaxt Geht auch!!). Michael wird die
Berichte an die Landeszeitung Gbermitteln.
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Auf neuen Wegen zur Bestzeit
(Textauszug aus RUNNERS WORLD Ausgabe Februar/Marz 1984 von Michael

Schadler)
whiires Sie auch o den F.I‘ﬁ'n. die fa
rubigem Tenips Kometer filr Fllame-
ter sbgpalen kifnnen, aber fofort Pro-
blema bekommmen, wenn die Pace richiig
Do wird? Gdu%ﬂiﬂ&rmﬂ
rie Tempobolaes®, frar L
alms Jang rein dar? Vieleichs fubien Sie sich
zuch weder der einen noch der anderen
Gruppe segehiddg: Es fehn Thaen an bei
dem, & Schnelighen ased an Asrrdauer.
Kein Geand sum Verssgen! Wir sagen
Doen, wie Sle heides im Training erreichen
kinsen, Eipentfich geh@er dary nur _dn.
bestimpies Mall an spezifischem Training
el jeweily dem Gebiet, wa kel Thnen Nacke
Erefbedan beseht
Zunscha wolten Se allendngs hersasfine
der, wo Bhre Buferischen Schclicken Tegen,
Wess S rum Beispiel sinen 10%meLauf kn
AMEnen- Tepnpo durchziehen kiinnen, aod
der Marsthondistane aber gerade mal elnen
Ecleeneterschaint voo %30 schaflen, solhen
S sich eindiunig mehr um Thee Ausdeoer
kEmmern. Unipekehat ndssen Se mehe
Bateermng wf Termpaarbedt kgen, wean Br
iz Tempa nacht wenlgeens 15 Selunden
o Kilonseter schnetier sli der Marathon.
kit s
Da die Umerschieds rstOriich nickt
Immer so deuthich swsfsllen, wollen wir
Dmes munbichon eine Mathode vorpielen, wie
Slg Thre Ausdaver- end Tempodihighelten
einander gegenUbersielen und somis Thr
Lelsmungsperefil genauer bestimenen kinnem,
Darsal sufbavend kinnen S5 daan welber
exischebden, welche der anschfiefend er-
Teusenen Tralningshormen fir Sie spesiell
e effebeivene I

Leistungsprofil

Arhand der Vergheicksatelle {lehe reckas),
dle sich waf im Wenkampl erveichie Zehen
egieht, 1ubt sich ein recht sussagefihiges
Lelspangsprofl ersielen. Ar besten nehmen
The elnen Blelssft ror Harnd, suchen in der
Erken Spahe Thre (mdgBchst) akeoele Sk
Bestaelt (el solite innechalh des letnten
sl Momese eralelt worden sein) und st
zen dabinter elnen Punkt, (Softe Thre exak-
te Zeit nichy i der Liste verzelchnet sein,
ermitleln Se einen Punkr pwischen dea
beiden pdchaten Zeilen)

Wisderhclen Sie dies man {n besug axf
e 10kmeZeit In der oweilen Spabe, und ver
baden Sle gnechlieBend beide Punkie min
einer Lizie, Falls Sle Strecken bis Halbme
rathea oder Marsthen liufen, Shren Sie &
beschriehene Prozedur such in den welteren
Epalten durch und dehen die Verbindurge
Il Wity dohin,

Eviwerleng der Tebelle

Fiir ¢ine Suswertung 31 In eopier Liels der
Verlof der eingeaeichnentn Linie reberant,
Fa'™ divee rach rechis hin ab, ergikt sich
darpes, did Sle [hre besten Leistungen suf
dea kiirpesen Dielenzen erzielt hzben, Be:

VERGLEICHSTABELLE i
Hile chezar Tobefle k3rnen Se 15 km], 44:47 511: 51 [Moro-
:u“ feber Wigbhompeten S of deenen  fhan] arzieh, Ethdn’-’lﬁm‘ii-
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;r:dmﬂ t“klli&h:m.ddﬁ 0 km
in 2617, Hobemorethen in 1:02.8] ind Ma-
sethor i 3:34:00 2 wchafen sind. Tumine
deyt, wern die in waeren Beirog varge
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lativ gesehen, verfigen Sie demeach Gber
e Tempo: als | X )

Dharsus Life sich jedoch micht ableiten,
dafl Sie erwa aul bmpen Strecken nichts m
hestelen hiimen, Vielmehr ist 8 ein Himweis
duraaf, dall Sie noch Lessrangreserven
haben, die sich in bessere Halbrarathone
und Marsthongeiien umsetoen laseen.

Scilne sich ¢l ansteigender Hurvemver
Teuf evpeben, so sind Thee Zeiten i den
langen Strechen relsdv besser. Das bedeuiet,
Thre Ausdauer Ist surker entwickelt Ma
dem richtigen Tempotrainisg diken jedoch
auch iiber § und 10 km Steigerangen milg-
Ech sein.

Wena [hre Linle hingegen glan wiage-
recht veciiaft, kanm man Thaen wirkheh pre-
tuFeren, Dann beshzen Sie ninilich elne
Eulersd supguwogene Mischung von Temps-
und Ausdsuerihighel Selbet Gese ]
Linis Befe slch miiglicherweise mit gane
gesiekem Training nech weiter nach oben,
also in Richning sheoloier Lebstungreerbes-
senang, verschiehen

Selbst wenn fhee Lefsiongelinie steil
skl oder amaneigt, diirfen Sle daraus noch
lampe mickt den Schiad riehen, A8 Sie suf
‘bestimmien Distanaen plchis zu bestellen
hatien. Es gibt nur wepige Liwfer, derea
Lisde wirklich horizsnial verliiaft

Die persinhche VesFebe fir eine
bepiimnvie Streckenlinge st defir tbenso
elze Urseche wie die sperifische Zusem-
manseizung der Muskulatur eines jeden
LEafers.

Hsuptslichlich rithet der Hnick in der
Fiswe jedoch diher, dall sich das speziele
Treinlng f6r 5000 m = harte Tempaarbeit
nEmlich - grusdiegend von einem erfolgre:
chen Mesmhoorsining unterscheidst

5611 man dem Hsupdekrent wuf Tem-
poltiude, kann o8 dunchas seln, dall die Sus
cawer darunter leidet, und umgekehrt g

mshlich pu einem stanfichen Stier heran:
wochs, enbwickelten sich auch Milos Mg
keln za beeindrockender Sitkoe. Auf diorer
ririfbchen Methodik basiert das M3o-Prinsip,
a8 voa eimem moderaten Belestonpemall
wusgehend cine afmghliche Sivipenang vere

linge, bls schliefifich des angesmrebie Nesy

erreicht wird, Genaw deses Pringip liegt
dem AN T-Training sugrunde,

Die umgekehre Methode besagt nun,
e dog Training in erem

anspruchevalereny
#5 dem eigentichen Ziekereich die Vorsss E
setrung dafilr schafft. ds sngepeiha Bels

Frumganiall mit der Telt-als Enmer proble
kebtr 73 emplinden,

Fidr den Liufer bedenet dies, elnen Ted
des Trafrings in emem heheren i3 dem
Tielernps o absobieren,

Eittige emplehlenswerie Trainkgrformen
rach desem mgekeheen Mile-Prinep®
kcmen z 1, 50 ausschirc

rariilich dasselbe. Ein ghelch hobes Niveaa
aber alle Langstrecken g erreichen ist
sicher ein schiwieriges Umerfangen, doch
versnchl Thnen smeer Tralningsprogramm
szmindest 2y belfen, Thre persiinliche Lei
shangsfie glinsdger fo pesiaken

Eirzers Rernin

Tuvor sei jedoch nech eime Anpoerliung o
den kifrzeren Langssrecken prauanet Auch
wenn dle 10 km Thre lingese Wenkanpd
srecke sind, wind das Prograsm fir Sie von
Niutzen sein. Denn mmeist ergeben gich
relbst bel 5003 bis 1000 nrSpeialisen
Miverhmisee reischen den Bestaaien guf
beiden Distanzen, hicfig suusgunsten der
lamperen Smecke. Wir kiinnea Thaen Wege
wufelgen, um wach die 10k Leistung auf
dag Nheig der ShmepE u brinpen

Ausdaveriraining
fiir den Marathon

Heben Sie npch Elneelchnen Theer Lei-
stangvBene festpesnelh, dall Imy Vergleich z
Tdirzerea DEstisueen hre Halbyrarsadhon: und
Marathoazehen schiwiicher sind (pach rechis
absinkender Kuvenverbuf], kommi es
randche darel an, die Sosdaerdihighel za
entwickeln, Daza eignen sich die I folgens
cen herchriesbenen Trainingsaten.

AMT-betontes Troining
Dag AMT-tetonie Tralong Baut auf dem vin
[nen anpesmebten Meathon Tempo (AMT)
wal. Dira missen e s erstes thre Mirr
oz Eataeds emmineln. Nehmen Se camu fie
Vergheichebete pur Hand, und rchien e
sich cach den Fir Thee Shee opd #0%kme
Lefszong pesetmen Paslnem,

Lirgen beide nicht auf winem Nivewd, =0
wiltlen Sl den hitber Begenden Punkt wed
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gehea von dort borizontal zor Marsthes
spalie, Dort foden Sie Thre Marathon-Ziel-
2L Aus der danetensichenden TabeDe HGE
sich sul der gleichen Hehe ablesen, wel
chem it dlas dafiir notwendige:
Laufienpa entspricht. Diese Teit pro Kilo-
meter (die Sie nardrlich such selundenge-
rau enmotiehn kBenen, mdem Se die Delzeit
durch 43,2 leflen) a0 das anpestrebende
Marmthontempa (AMT)

Da dos Tiel darin bestehy, dag AMT bel
elnem Marathan bis zum Schiull durchau-
wiehen, kommomt es undchat daraul an, gens
dieges Tempo tmmer wieder s lufen, ba
&5 5o selheoverptindlch it wie dis Atmen.
Ihr Kiirper und spegiell Thre Beine sollen
wich darauf einstellen, ctme Ghermidige
Arstrengung end praktisch auematisch in
dhen dafiir Larufrhythowes o ver
Glen, so dal Sle das AMT bei eiem Wen
Earepd s normad emplinden.

it dem epegiellen AMT-Training soll
e 14 b 15 Wechen vor demy geplanten
Marsthonstart begonnen werden. In der
erslen Woche sielnl panBichet ¢in BlomeLaaf
in diesen Tempo #afl dern Flan. Tn Jeder
folpenden Woche sofe die Sireckenlinge
cdann um ¢ bis oo Kilomeer suegewsitet
werden, his man schlieflich v5re Wochen
wor dem Warmthon in der Lage 51 30 ki Im
AMT durchalaufen, ;

Dss AMT-betonte Traiming folgy im ik
gen elner goldenen, oftmals aber vernach-
lessizien Fegel des lelchtashletischen Tral-
nings — dem Priesp dor Spezik. Dicse Regel
besspt tm Kemn, ded posow die spesifeche
Beleatung, der man fee Wektbowg pracechsen
scim will, ima Mfintcliunkt de Trofelngs stehon
sall. Wer alao einen Marsthen Im o §:50er
Tempa (Endzekt 211} schaffen will, soll eher
elren Grolied ssiner Trainingekilomeler in
annkhermd  diessm Tempa absobvieren,
peetatt die Belonung pof schmele bnesvalle
odir langsame Daverliufe ra legen.

Ein pewieees MaB an reafistischer
Belhaeinschitmeg tst natirlich soch fiir das
AMT-Trafming wosndten: Wer nach des
ersten Wochen nerke, dafl niche elnmal 10
fom en AMT zu schatfen sind, mull des Teek
tempa ehen etwa 10 Sekunden langssmer
withlen, Dramit vergibt man sich mickas, und
meleiens epringt trotzdem noch gine neue
Marathonbertzett hersus, Das arspringliche

bos  emgekehrla Wile-Frinaip
Epezifk kanp schon der Schlilesel sum
Erfudg seln, doch eventuell wirke auch eine
ardere Trefningesirategie Waonder: Dis
sogenannte umpekehrie MiloFrinzp®. Die
Bezeschnung it vem lependiren griechd
sches Finger Milo shgeleivet, den filnd Oheme
pladen lang (532518 v, Chr) kein Gegner
in die Fonfle rwinpen honnte.

Sein Krafarsiniag folgte einer simplen
Serategie: Thphch sweane ef mehmmals ein
Falb i die Hihe, Und wihrend dicses sk g
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® 45 min Tempe-Daverleul, 4-5 Sebunden
pro kum scheeller ds being AMT (wir wolen
dies als AMT-48 bezeichnen)
# 3 min Tempo-Danertf, 8-10 Sekunden
pro- ke schmelier als beien AMT (AMT-35)
& 24 rnia Temnpo-Daverind, 12-15 Selunden
pro ke schmeler als beim AMT (AMT24)
Alle drel Belastungeeinbehien sind phy-
siclogisch Bullerst efektv und werden Tmen
daz Marsthomempa reladv leicht und locker
eracheinen lassen,

Trakningiplen Fir dea Morsthen

Twei npische Triningmwochen in der Mare
thonvorbersitung, die sowah] spezifieches
Training als auch das wmgekehrte Mile-
Frizoip berikchsichtigen, khinmien klgender
mrben pestaked sein:

1, WOCKE
Mierteg Lockerer Laaf
Dienstag AT (s.0)

Rittweth Lockerer Laal milt § Srelpe-
rangen fea, 20 Sekanden

nkherrd des 1300me Wen-
kaenphempe errdicht wind;
darnischen jewedt 2 min
Tocherer Laud)

Drmzerriog ANTHE 5. 0

Frefteg Ruhetzg

Sampleg Lackerer Louf mit 6 Sielpe

Tmgen
Seanteg Nermniber ANIT-Laal Gede
Wache u=n 1-2 km lenger)

2. WOCKE

Ranteg Locherer Louf oder Rubstag

Dleeateg AMIT36 f5 o)

Rinwth Lackeser Lauf mit 6 Steige
rangen

Dernarideg Tm-Wiederhotonpaliufe
im SlonWetthemptermpa
(Axaol) wickd e boel ciged
o ex il oy Prineiy

Ant Eude soifton Sie nie
rieling beran aeim wud Smmer
dap Gl katen, mock efuen
weilerem Lowf exhingm

aw hficsen)

Tenitag Rubetz

g
Sematrg Leckerer Lt it & Sieige-

Fusgen
fomntng m.h\ﬂ[anf mach

Es it empfehlenswert, &0 eloen der-
arigen Beluprungenvklus ebnipe Wocken
rubigeren Liufens snzuschBelen, die i
arster Linke der Exhdhung des Bllometer
umfngs dienen,

Eret wina ein Wochenpensam vun ¢ua

70 bis B0 ko erreich =, kilnneny Sle sich in
der reslichen Verbereiungrphase abwech-
seind guf dse Eeschrichenen Trainlagere
chien beschrinken,

i wenig Abweckslusg ing Programm
bringen Fabmspieieinheiien, welche die
F00orWiedehalungen der pweiien Musier-
waothe ersstzen:t 3 b 4 Minasten flonies
Tempa Gangelihr im Sk erlanpiienipa)
weckseln ab mit 2 bis 5 Mimmen kckerem
Lad

Ab u=d 70 kann zach eln 3 oder 10kme
Wetkampl in den Pian aafpemommen e
den, wobel in solchen Wochen der AMT-
Leuf am Somntag ganr weggelagsen oder
aber paer Verscht i slle anderen schnel
len Elnhelten belspielrwelee wal den Min-
woch verteg wind,

U schieflich den ale rwei bis drel
Wochen wichdgen laegen Daverledf {min-
degzens 25 km) nicht zu kurz kemmen u
lsssea, Fieer ee sich an, dea fir Sonndag
peplianen AMT Laaf o einige lockere Hilo
tter £ yerpecken™

Sagea wir, Sie haften vor, am Sanzlag
35 Kometer pa ufen in eer Woche, wo
ein AMT-Laef tiber 12 Elometer ansiand,
Dar Joggen 5 doch einfach 7 Kilmeter
ez Backer, abpohderen den AMT L Bher
12 HKiczeter, und echleflich Jogoen Sie
& Filgemeoer Yocher wos,

Ol LEMT-5-Hathede
Des segenannie LAMT-5Tratning flanger
Lawf =4t anssiieBenden 5 km im AMT) cig-
£l ch harvorripend, um Threr Mamathon-
furra den leizien SchES zu geben. Diess
Tre=Zgsdorm i1 speiell darzul nageschmin:
ien, das problematsche lome Vierel enes
Mlarethons beseer ra retlsern,

Beglnnen She die wickige Traimings-
L mit tinem gleichmilfgen 80- bis
12minidgen Daverlenl &b hngarerem als
dem aigenrebies Meathontempa. Sieigem
Eie suactTellend das Temps aaf Thr AMT,
und balten Se eg etwa 3 Ellometer durch.
RechizeiZg vor dem angepefhen Rennen soll
len Ele mimdesent oive, betser sl deras-

"tige Elnhelten In des Tralnisgsprogramm

ki

In dersefben Weache kfinnen Sl sulen
derm soch emtweder den AMTLaud oder
sher Wisderhohogsliufe, nichs edoch helde
Belaszmgsformen darchiShrea

Des sollten Sle baim

Marethentroining Beashien

[ chen beschrichensn Tralningemethoden
s auf die Marsthonstreche suegerichier
Selterverstingfich kiinsen Sle edoch hier
und €3 eien & oder Mo Wendarnpl ein-
Fressn Vermesden Se aber anbedingt die
Dogrrlbetanmg Wettkampl AMT-Treiings
teal amy setben Wochenende, Fohren Sie in
suichen Wochen [neben des ockesen D
eriden) ansule von AT Liufen nor die
Wiedechalenpe®ude durch, bevor Se am
Wechenesde k3 den St gehen,
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Sie sollten sich auBerdem bewull sem,
dadl der ohige Tralmingsplan mit sechs
ansprscherolien Elcheilen In jeweils 14
Tagen eine sebr harte Belashmg iy Thren
Kirper darstelit, Wenn dieser Thnen signa.
fsiert, dall o elnen rusizfichen Rehetag
bentitgr, dann scheuen Sie sich nicht das
Programm aul ségeliniliig fed Belaihanpen
in reei Wochen zu kilreen, Indem Sie
die AMT-35Emheit der saeiten Worhe
sireichen,

Es gibt Tage, 2 denen man sich willig
kaputt fih} - dann solte begzer gans sul
des Training verzichtet werden. Qrailen Se
sich plimich trotzdem durch eine Trinings
einhelt, nur weil diese suf dem Flan steht,
‘haben Sa davoa In der Regel mehr Schaden
&l Nutzen. Denken S Inamer daren, dad
Sie sich schliefilich for einen erfoigneichen
Marathon satbauen und niche durch uee
bekimmlickes Training [hre Resercen
ghbsoen wollen.

Tempofraining fiir 5 km
und 10 km

Fals Thre Lestungslinie in er Tabelle nach
Bk sbdith, veriGgen Sie pour Uber penke
pend Awsdeaer, pichi jedoch dher Bqubvalen
ne Tempofikigheiten - besanders, wenn Se
gich suf 5- ued 10-kesr Wenkimede honzen-
trienen il

Auch filr dGese Strecken gilt das Gabot
der Spedifik und éas urmgekehrie Mo Prir
zip®, Das jeweifipe Tramingstempo kdzgt
wigderum von der angestrebien Wenkammpd
el b, Sle miBssen aleo runkchet wieder die
enpepedende Zieloeit gpus der Verghtichsis:
belle eerinela, indem Se von der emeichien
Halbmerathan- how. Marsthonzelt {sus-
schilagpebend ist der hbhere Ser beiden
Punkie) waagerecht nach Tnks zor 10km-
bxew, ShmySpatte pehen,

Pes 'I.D-I:m-l'ulnhg
In der ppesdinchen T Yorbereing wer
den alle zwei Wochen acht- bis neusminilt-
ge Wiedsrholungsliufe & 10km-Ziehemps
mil jeweils sechs Mimnen Pause ahsobiet
Im Sinne iy Umicehr-MoBelestung die-
ren Wiederholungsliufe Dber 860 m bis
m .n-:.i mT Werkenphempo der Ent
i er Tempofibigieilen.

Eine bescnders efichaive Traininguar in
der spegiellen Vorbereibeng wof einen 10k
Wenkampl I elne Imervalleinkeiz, bei der
unaer dem Serich 9000 m im 10knWen-
kempfempo pelinfen werden, Die schoellen
Intervalle kinoen fin dieser Reibenfolpe)
300 m, 2400 p, 2400 m und 1300 m leng
sein mit Peupen in pelthch gleicher Linge,
Erwa drel Weehen vor demn Zlelwenksmpl
durchgefibrr, wird dGese Trainingseinben
im Verein mit den Ghripen Belastungen im
10km-Renntempo wesenilich dar beitrzgen,
eventuelly Milwrhinlsse rwlschen & und
10knsBeseit 1 korigienen.

{ —=Trinfo

Diverses

Trainingsplan Eir 10 km
Befolpen Sie In der 10kom-Verbereitung
shwechselnd die folgenden beides Muster-
trainingswochen. Um des Training erwis
shwerhphunpsrescher mw gestalien, kinoen
Sie din Imervalie such dunch Hilgelifafe
ersetzen oder einen Wochenend Wetthampl
rirtuen, [ letzteren Fall darf in des betref
o 5 B da e B
eviolpen = & er 25 Ming.
mul in eleem Kiloeterschnitt, der
knapp 12 Sekunden langeamer Bt als i
prpianten Wenkampl.

1. WOLHE

Rartsg Leckerer Lauf

Dierateg S0 s 10 e Intervalliuie
i BX0m Tempa, Pagsen
darwiechen picht linger als
e Laufzelt

Mhrmek Lockerer Leaf mit 6-8 Sk
gerungen

Deasarsieg Wiedetholungeiiufe staa

2-9 Minuten leng I ke

Tielterpa, ewells 6 min
Pause
freilog

Ruahetzg

Semileg Lockerer Laul mit 6-5 Siek
gerungen

Sarricy 25 min TenspoDaverleal,
jeden km eren zebm Seloun-
e langramer als bem
16k Dehempa

Marsthon, Glinnen Se sich grschBefend ein
ar Wochen Evhotang, redisiezen S Tlren
Kilonsteramdang, und stellen Se he Tres-
ning auf Tempoarbel um fude bechrieben),

Beselien S Im Sommer ¢inige kdiraere
Wenkbmple, und logen Sk Im JulifAnfang
Augst rwei bis drel nehigere Wochen ein.
Im Aogost beginnt dann wleder das posday-
erbeteste Traiming it dei Ziel Mersthea
gegen Ende Seplember bow, im Olnober,
Eine dewtliche Verbetserung Threr Mara-
thambesizeit Im Herbat sollie die Folge sein.

Wetthampftips
Hur wenn das Training in der deioen Phase
ver dem Wenkampl-Hihepurkt richig
pestzhet wind und wenm einige Gru
am Wetkampfiag selbst befolpn werden,

“kipnen S des antrinierte Leistungs.

vermadigen raximal susschiipfen.

Ber Msrethan

Uniersuchungen zeigen, dafl ein Grofiedl
der Maraiboniufer bereils mit vosgeschi
digien Belnmuskeln infolge heher Bilome.
terzzhlen b Treining as den Start gehs.
Dles Wi gich am besten dadurch vermel
den, duf schec e civen Monst vor dem
Wenkempd damiit begonnen wind, den
wichentichen Kilemeterumfang surilckeu-
schravken, T den Jetzten vier Wechen sl
te tiberhzupt auf Mngere Liufe als 16 km

1. WOCHE
Mualng Laschener Laed
Bleaving Lockerer Lo mit 88 St

perungen

Ribwed Grilndlich mifuinnen
1600 m i km-Ziekempa,
2 it rabers, pued S
Tmervalle im Srhnr Jehempo
|dzrafschen etwa 3 min
Proee), 3=4 min ocker oa-
ben, shechliehend wieder
1600 m im e Deelertipn
fecer meltr s & km pro
[iiehe Wik, bowa ricr SO0
eI Sede e smocon?

Denraisiog Lovherer Laud

Feaite Fubetag

imh’t: Lowcherer Lanof nait § Soipe
rangen

Sesebey Lanper, Jockever Law im
bevormugten Trasange

34 min lange Abschoine
fen Witk Dekenpo einge-
stk wenden

Des §000-m:-Trainf=g

Im Grunde elgnet sich hierfgr der gleiche
Tralningspian wie fir die 10 Jan, mit bedlg-
lich rwel Atwelchungen: Fihoen She aim
Diorsersmg der erpien Woche sttt der achi

% necnmindifgen Wiederhohmpen vies bis

verzichoet wesdien, St deesen sind folpen-
de Ebrbelien in dis Tralning elnnebeziehen
AMTI6 und AMT-36-LEufe, AT Gher find
b sieben Kilometer sowie S0 nrWiederhe
Tangslicl, von demen der erste im Shme
Wetkemphempo, der zweibe im AMT, der
drine wWeder i R Wekampdenpo usw.
abrohfen wird,

Belm Marmbon selbst solden Sle ven
Anlieg an The AMT wibilen und dieses gara
stur und gleichmdlsg durchaiehen, aoch
wern 5ie rundchet das Gefith] haben, peo-
blemkes schneller hhofen o kBnnen. Den
emgiripchen Aupwertungen nefolge kinn
schon &l um pwed bis dred Prozent dber
hhtes Andfangstemps e Ureache Hr ver-
Fewrende Temposinbriche puf den leunen
zetia hilometern séin

10:kms upd E-km-Reannen

Uny Threa Formbhepunict genau aom Wtk
kampfieg 2w erreicken, nadrsen Ske dea
Kilometeramiing In der letoen Woche ad
&0-50 Provent redugieren. Wihrend dheser
lewten wechs Trpe solllen S00-5001-Wie-
derhelingen fm jewidls angesrebien 10
b, Sk Wettkampftennpo aul dens Pro-
gramm siehen, und zusr am sechsien Tag
vor dem Rennen sechs Wiederhohmgen, sn
funfiem Tag Aind Wiederholuagen eow. Mit
dieser Methode eiellen Sie Buren Riimer en
begten wd dis Refmiermpa e, ol die Belar
srunig iR #0 gering, dall sle der notwendigen

acht Intercalle iber 200 bis 400 m in einem
Teenpa durch, des knapp unter der Beslel
snng iiber 1500 m Begl

D2 s sich hierhei um sehr intenslve
Belastungen handels, klinnen die Trabpau-
sen etwag Hnger als gewthalich susfallen
und rwdechen 3 usd § Miculen fiegen -
jewells w0 ege, b Sie eich richig erholk
fublen. Diese Trasingsform sofl Thnen das
SOCmWenkamphienps erkichtern und die
Hraft der Beinmmskeln erhithen,

THe wene Anderang besicht darin, 228
die Tempeatiechnitie whlirend des lingen
Laufs sm Sonntag der raelen Woche im
Sher Werkempiempo pelacfen werden,

tn der unmistelbaren Verbereltung auf
das angepeihe Skm-Recnen kinsen Sle
wiederum sbwechselnd beide Musreriral

i durchfiihren umd not Hifgellie
o amstelle der Invervalleinheiien variienen.

Stefgerung von Ausdauer
und Tempo

Kaan s mun wirklich in beiden Disziphe
nen gleichermalien gut sein, sowahl wf den
panz langen Srecken ais auch & schnelle-
ren, kurzea Lifen? Die Anbwoet lautet: Ja,
wenm die Saises werndinflg geplnl wird,
Bedclgen Sie bm Winter yad Frilijahs den
anfzngs vorgestelen Ausdsuenmainingsplan
and Bufen Sle dans im April/Aei einen

Ertclungphese vor dem grolen Tag keinen
Abbruch 1t B s deon schlieBlich sowedt,
sollve ver dim Rennen ein schamindtiges
lockeres Warnseufen erfulgen, wn dea Puls
aul etwa 170 Schlige pro Mimne an bingen,

Versochen Sie sich soch beim Warten
2d den Startschufl in Bewegung za halen,
& B durch Leaden auf der Stelle. da ansone
eten die VoneSe des Aufwidmuens leichs wie
der verlorengehen, Sof den ersten Kilome-
tern ik mireillen lassen, arm besien gheich
dars arvisierie Tempo eimschisgen und evesr
teele Tempomrschdrfungen Eir den letrien
Eometer mafrparen,

Vor efnem wichtigen Hdom Rennen bistet
&8 sich &, eona drel bis vier Wochen vorher
winen Wenkampd iiber de haltie Strecke im
angesiretiten 1knr Temps o betrellen,
Veriduft dieser Test erolgreich, sorgl diea
auch £ dax notwendige Sehbatverirzom vor

demn elgeniichen Hihepurit,
Die Quinfessenz

Haben Sie sich sinnml vell und greaz 0 The
Jeweils anpesirebles Temnpa fir Wenhinpds
tiker 5 km, 10 km oder Marsthoa eingepe-
ek, dann sind She kfeperlich und mental ny
Besthdsiongen ol threr Wenkempddistanz
bereit. Die Quintessene: Mit spexifischem
Training kénnen Se Tre LeistungsBuie gira
deriicioen und it ein wenig Lmkehrbiila®
sogar devtich mach chen verschieben. B
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Verkauf

YERKEAUESAKT I OH
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RUS UNEEHEN VERGARGEHREN VERARSTALTUNGEN, RLFINMAN DUATHLON UND
SPRINT TRIATHLOM SIND ROCH VEREINZELTE SYEATSHIRTS, BADE-
TUCEER UMD T-SHIRTS VORHRNDEN.

WIR HUCHTEN EUCH RNBIETEH, DIESE SACHEH ZU SEHR GURSTIGEN
PREISEN ZU ERSTEEEH.

BADETUCH VOM SPRINT TRI 82 SFR. 15.——

SUERTSHIRT MIT RUFDRUCK "TRIFL" IN DEN GROSSEH SFR, 20.—
LARGE U, X-LARGE; FARBE: LILA

SWEATSHIRT MIT RUFDRUCK “RLPINMRN DUATHLOR™ = e B

1N DEH GROSSER LARGE U. X-LRRGE, FARBE: LILA

« SUEATEHIRT MIT RUFDRUCK “ALPIRMAN DUATHLON™ SER 20—
1IN DER GROSSEN LARGE U. X-LARGE, FARBE: VEISS

* T=SHIRT H1T AUFDRUCK “ALPIRMAN DURTELOR™ SFR. 10.=-—

I1H DEH GRUSSEN LARGE U. X-LRRGE, FARBE: GRAU :

BEZUGSADRESSE: BEAT HITZ, KIRCHGASSE 3, 9472 GRABS

TEL: 081 771 11 16
MACHT REGEN GEBRAUCH VON DIESEM ARNGEGOT.

"ES HAT SOLANGS HAT™
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SPITALSTRASSE 24 GRABS
HAUPTSPONSOR DES TRI-VADUZ
% LAUFSCHUHBERATUNG MIT
_ VIDEQANALYSE BEI
mr'{g _1, MATORLICHER a,%h /.,.
BELASTUNG
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SPITALSTRASSE 24 GRABS
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