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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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VORWORT

Luxus ist jeder Aufwand, der über das Notwendige hinausgeht.

Es sei denn, der Sport ist deine Existenzgrundlage. Um es noch klarer auszudrücken: du 
kannst dich auf die Mitteldistanz einlassen, musst es aber nicht. Nur, wenn du dich 
entschieden hast, einen Teil deines Lebens dem Luxus Mitteldistanz zu verschreiben, 
dann sollst du die im Buch beschriebenen Regeln beherzigen. 

Dies sind nicht nur erkenntnistheoretische, sondern überwiegend erfahrungswissende 
Hinweise und Ratschläge, aufgeschrieben von zwei exzellenten Triathleten, die alle im 
Buch dargestellten Leistungsstufen durchschritten und zum Teil auch durchlitten haben. 
Die Autoren haben sich zum Ziel gesetzt, dich zum Erfolg zu leiten und dich zu unter-
stützen. Damit du die Mitteldistanz mit einem tollen Gefühl durchstehst. 

Die Leistungsqualität des Erfolgs kannst allerdings nur du bestimmen. Wir alle wissen 
– und dies lehrt unsere Lebenserfahrung – dass ein Zuviel oder Zuwenig schon ein 
Scheitern programmiert. 

Das richtige Maß auf der Grundlage deines eigenen Status zu finden, das ist ein schwie-
riger Balanceakt, der ohne Hilfe von außen kaum realisierbar ist. Allerdings gehen die 
Autoren von einer stabilen Persönlichkeit aus, die selbstkritisch, auch kontrollierend – 
in selbstbewusster Form – und somit auch eigenverantwortlich den Weg zum FINISH 
angeht. 

Das sprichwörtliche Schritt für Schritt ist in jedem Fall angesagt. Der Lustfaktor, die 
intrinsische (innere) Motivation, soll unterschwellig immer eine Rolle spielen, wobei 
du Dir stets vergegenwärtigen musst, dass du physische Schmerzen im Training – und 
insbesondere auch im Wettkampf – selbst aushalten musst. Ich bin davon überzeugt, 
dass Schmerzen einen Sinn ergeben, insbesondere dann, wenn man eine neue Sicht auf 
sich selbst gewinnen will.
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Vorwort

Ein so komplexer Sport wie der Triathlon ist nur möglich, wenn du für dich die richtige 
Symbiose zwischen Beruf, privatem Leben und Training schaffen kannst. Nur unter 
Betrachtung einer Ganzheitlichkeit sind Erfolge dauerhaft und nachhaltig möglich. Das 
Lebensglück ist nicht als Resultat von Anspruchserfüllungen zu haben, sondern nur 
als Lohn sinnerfüllter Mühen im Umkreis unserer jeweiligen Verantwortlichkeiten – für 
andere und für uns selbst. 

Nicht, weil die Dinge schwierig sind, wagen wir sie nicht, sondern weil wir sie nicht 
wagen, sind sie schwierig …

Prof. Georg Kröger

Dreifacher Ironman-Hawaiifinisher
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1 EINLEITUNG

1.1	 SCHRITT FÜR SCHRITT ZUM MITTELDISTANZTRIATHLON

„Der Unterschied zwischen einem Triathleten und einem  
Mitteldistanztriathleten beträgt 70.3 Meilen oder 113 km.“

Dieser lockere Spruch trifft den Mythos Mitteldistanz ziemlich genau. Von der Mitteldis- 
tanz bis zum großen Bruder Langdistanz ist es dann nur noch ein weiterer Sprung, um 
den Adelstitel des Ausdauersports zu erreichen.

Triathlet zu sein ist ein Markenzeichen, ein Gütesiegel, das immer mehr Menschen in 
seinen Bann zieht und welches sich immer mehr Menschen anheften möchten.

Denn Mitteldistanztriathlon bedeutet nicht einfach, einen langen Triathlon, bestehend 
aus 1,9 km Schwimmen, 90 km Radfahren und 21,1 km Laufen, zu meistern, Mitteldis-
tanztriathlon verkörpert das kalkulierbare Abenteuer schlechthin, das Kämpfen gegen 
das Wasser, gegen den Wind, gegen die Strecke, gegen innere und äußere Widerstände. 
Es bedeutet die Ungewissheit, wie sich die 113 km auf unseren Körper auswirken wer-
den, die zahlreichen Höhen und Tiefen, die Zweifel und Hoffnungen, die starken und 
schwachen Momente, die auf dem Weg vom Start bis ins Ziel ausnahmslos von jedem 
Athleten durchlebt werden.

Mitteldistanztriathlon verkörpert aber auch Motivation, Willensstärke, Durchhaltever-
mögen, Energie, Kraft, Beweglichkeit, Bewegungsdrang und das Träumen vom Finish, 
alles Eigenschaften, die im Alltagsleben, im Beruf und in der Familie gefragt sind. Die 
Transfermöglichkeiten des Triathlons sind daher unbegrenzt.

Warum gleich 113 km in einem Stück?

Träumen auch Sie von einer Mitteldistanz?
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Was Sie dazu benötigen, ist lediglich eine normale Gesundheit 
und ein inneres Feuer, eine Leidenschaft…

… gegenüber dem vielseitigen Ausdauersport, bestehend aus Schwimmen, Radfahren 
und Laufen. Alles Dinge, die wir seit unserer Kindheit beherrschen.

Nicht unbedingt in Perfektion, aber vom Grundmuster her. Das reicht, wenn ein wenig 
Willensstärke und Abenteuerlust hinzukommen.

Um diese wenigen Dinge zu besitzen, muss man nicht

❱❱ jung und unbeschwert sein,

❱❱ 20 und mehr Stunden in der Woche trainieren,

❱❱ Halb- oder Vollprofi sein.

Dies zeigen Beispiele, auf die wir später noch zurückkommen:
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So der 46-jährige Dany, der bis zum 45. Lebensjahr bis auf ein paar Radtouren niemals 
systematisch Sport betrieben hat.

So die jetzt 42-jährige Petra, die mit Triathlon begann, weil sie fit werden wollte. Mitt-
lerweile hält sie der Ironmanvirus schon vier Jahre lang gefangen.

So die 36-jährige Doris, die als Zuschauerin beim Ironman Austria begeistert dabei war 
und dann ihre Eishockeyschuhe in die Ecke stellte, um Triathletin zu werden.

So der 40-jährige leistungsorientierte Olaf, der die sportliche Herausforderung, den Spaß 
am Sport und das Ausloten der Leistungsgrenzen als entscheidende Motive für sein 
Training sieht und trotzdem mit 8-9 wöchentlichen Trainingsstunden im Jahresmittel 
auskommt.

1.2	 DER ROTE FADEN ZUM ERFOLG

„Lieber langsam beginnen als schnell wieder auszusteigen!“

Wir möchten Ihnen anhand von realistischen Trainingsvorschlägen, konkreten Beispielen 
und weiteren Tipps den roten Faden für den Mitteldistanztriathlon aufzeigen. Den direk-
ten Weg dieser 113 km gibt es nur in der Theorie. Im Wettkampf ist dieser Weg weniger 
geradlinig als im Vermessungsprotokoll. Im Wettkampf werden schnell aus den 1,9 km 
Schwimmen einige hundert Schwimmmeter mehr, die Ideallinie von 90 Radkilometern 
findet auch kaum jemand, ebenso nicht die Ideallinie von 21,0972 km beim Laufen.

Genauso wenig geradlinig lässt sich unser Schwimm-, Rad- und Lauftraining in unseren 
normalen Alltag integrieren. Wer weiß das besser als Hermann nach mehr als 30 Triath-
lonjahren! Das Wissen um diese Tatsache macht nun für jeden von uns das Training für 
diese Mitteldistanz ein wenig menschlicher.

Mit diesem Buch „Triathlon: Training für die Mitteldistanz“ möchten wir – Hermann und 
Marlies – Sie auf Ihrem persönlichen Weg begleiten. Die zahlreichen Fakten, Tipps, Rat-
schläge und Anleitungen sollen Ihnen einerseits die Freude am Ausdauersport erhalten 
oder sie ausbauen, andererseits aber auch behilflich sein, den langen Weg zur Mitteldis- 
tanz sicher und so direkt wie möglich zu meistern. Kleinere Umwege können auch wir 
Ihnen leider nicht ganz ersparen.
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Wir hoffen, dass auch Sie die tiefe Genugtuung erleben werden, eine Mitteldistanz 
gesund und erfolgreich durchzustehen. Dazu wünschen wir Ihnen viel Spaß und Freude, 
der Erfolg stellt sich dann von ganz allein ein, dessen sind wir uns absolut sicher.
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Die Faszination der Mitteldistanz wollen wir in zwei umgewandelten Sprichwörtern und 
in einigen wichtigen Fakten zusammenfassen:

Wenn du Triathlon betreiben willst, dann finishe bei einer olympischen Distanz, wenn du 
ein neues Leben (dich selbst) entdecken willst, dann finishe eine Mitteldistanz.

Du kannst ein Haus kaufen, aber kein Heim.
Du kannst ein Bett kaufen, aber nicht den Schlaf.
Du kannst eine Uhr kaufen, aber nicht die Zeit.
Du kannst ein Toprad kaufen, aber nicht einen IRONMAN!

WEITERE FAKTEN, DIE DIE FASZINATION DER MITTELDISTANZ 
AUSMACHEN:

❱❱ Die zahlreichen Trainingsstunden.

❱❱ Das Kennenlernen des eigenen Körpers.

❱❱ Das Aufzeigen und Verschieben von Leistungsgrenzen.

❱❱ Das Kämpfen gegen Probleme und Schwierigkeiten während der Vorbereitungszeit.

❱❱ Die Streckenlänge und die Witterung.

❱❱ Die Ungewissheit über den Ausgang des Rennens.

❱❱ Die so unterschiedlichen Disziplinen Schwimmen, Radfahren und Laufen.

❱❱ Der Kampf gegen Probleme, Schwierigkeiten im Wasser, auf dem Rad und  
während der Laufstrecke.

❱❱ Die Zufriedenheit über das so lang und heiß herbeigesehnte Finish.

❱❱ Der berechtigte Stolz, es geschafft zu haben.

❱❱ Das erhabene Gefühl, die 113 km lange Strecke besiegt zu haben.

❱❱ Die Zunahme an Selbstsicherheit, an körperlichem Wohlbefinden und an Leis-
tungsfähigkeit.

FASZINATION 
MITTELDISTANZ
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❱❱ Die Gewissheit, Ungewöhnliches geleistet zu haben.

❱❱ Die Kalkulierbarkeit des 113 km langen Abenteuers.

❱❱ Die selbst gesteckte Herausforderung gemeistert zu haben.

❱❱ Die Bestätigung der Willenskraft, der Ausdauer und des Durchhaltevermögens.

Die Faszination der Mitteldistanz hängt eng mit den unterschiedlichen Disziplinen 
Schwimmen, Radfahren und Laufen sowie mit den Streckenlängen zusammen. Die olym-
pische Disziplin gilt mittlerweile als ein gewöhnlicher Triathlonwettkampf, der mit gutem 
Training problemlos zu bewältigen ist. Doch gerade die zusätzlichen Kilometer auf dem 
Rad und beim Laufen machen den Unterschied aus, die der Mitteldistanz seinen Mythos 
verleihen. Sie sorgen für die Ungewissheit und den Nervenkitzel, ob das lang ersehnte 
ausdauertypische Hochgefühl (Flow) eintritt, wenn wir dem Ziel entgegenfliegen. Ob 
wir unsere während des Radfahrens malträtierte Beinmuskulatur auch über die 21,1 km 
lange Laufstrecke bringen, ob die brennenden Muskeln nach 100 km noch die Reststre-
cke aushalten, ob der „Mann mit dem Hammer“ bis zum Ziel auf sich warten lässt oder 
bereits an der nächsten Verpflegungsstelle unserer harrt. Bei einer Mitteldistanz wissen 
wir – bevor wir die Ziellinie nicht erreicht haben – nie, wie es ausgeht.

Wer sich nach dem Schwimmen bereits schlecht fühlt, hat ein Problem.
Wer sich nach dem Radfahren ausgepowert fühlt, ist normal.
Wer sich aber nach 113 km nicht leer fühlt, ist nicht normal!

Die meisten Teilnehmer eines Mitteldistanztriathlons fragen sich entweder kurz vor 
dem Wettkampf oder sehr häufig während des Wettkampfs: Wieso mache ich eigentlich 
einen Mitteldistanztriahtlon? Muss das denn sein? Kann ich nicht auch ohne Mitteldis-
tanztriathlon leben? Viele werden sich selbst, die Strecke, eigentlich alles um sich herum 
verfluchen und sich schwören, nie mehr solche Strapazen auf sich zu nehmen.	

Nach einer kurzen Erholungsphase im Ziel jedoch werden fast alle ausnahmslos zu 
reuigen Lügnern, die in typisch ironmancharakteristischer Verklärung in den positiven 
Erinnerungen schwelgen – und bereits in Gedanken ihre nächste Mitteldistanz, den 
Adelstitel des kleinen Mannes, planen.

Hier gilt der übliche Spruch „Der Weg ist das Ziel“. Positive Erinnerungen an die Entwick-
lung, an die schwimmerischen, radfahrerischen und läuferischen Vorbereitungen werden 
geweckt. Genau die Dinge, die wir in erster Linie suchen. Die zu überwindenden Hürden, 
die zahlreichen Stunden in freier Natur bei Sonne, Regen, Wind und Schnee, die positi-
ven und kameradschaftlichen und erlebnisreichen Stunden beim Schwimm-, Rad- und 
Lauftraining, die sind es, die aus einem Triathleten einen Ironman machen.
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TRIATHLON: TRAINING FÜR DIE MITTELDISTANZ

Diese erlebnisreichen Trainingsstunden, bei denen wir häufig unseren Gedanken freien 
Lauf lassen, aber auch soziale Kontakte pflegen können, die Natur mit ihren Jahreszeiten 
und ihren Schönheiten genießen dürfen, all das macht aus dem Ziel Mitteldistanz ein 
Event, das Lebensqualität darstellt, das wir einfach nicht mehr missen wollen.

FOLGEN SIE UNS IN GEDANKEN AUF UNSERER KURZEN 
LANGDISTANZREISE:

Sie befinden sich inmitten von Sportlern am Ufer eines Sees, es herrscht eine angespann-
te und doch irgendwie gefasste Stimmung, und es dauert nur noch wenige Minuten, 
bis der Startschuss fällt. Die Gedanken schwirren durch Ihren Kopf: „Habe ich genug 
trainiert? Werde ich die Distanz schaffen? Wie wird es mir beim Schwimmen, Radfahren 
und Laufen ergehen …?“ Ihre Gedankenflut wird jäh durch den Startschuss unterbrochen 
und Sie stürmen mit Ihren Kollegen ins Wasser. Sie tauchen unter, dann wieder auf und 
versuchen, ein wenig Luft zu bekommen, was Ihnen auf den ersten Metern nicht so gut 
gelingt. Sie erkämpfen sich Raum, bekommen den einen oder anderen Schlag ab, aber 
nach und nach finden Sie Ihren Schwimmrhythmus. Nach einigen Minuten fühlen Sie 
sich wohler und Sie können Ihr Tempo halten. Hin und wieder versuchen Sie, mit dem 
Vordermann mit zu schwimmen oder ihn zu überholen, und so haben Sie bald die erste 
Disziplin der Mitteldistanz geschafft. Sie hören schon die Jubelrufe der Zuschauer im 
Wechselbereich, steigen ganz glücklich aus dem Wasser und sind erleichtert, dass Sie 
das Schwimmen gut hinter sich gebracht haben.

Sie laufen in die Wechselzone, holen Ihren Radbeutel und ziehen sich im Wechselzelt 
um. Voll motiviert schnappen Sie sich Ihr Rad, schieben es aus der Wechselzone hinaus, 
und nun geht das Rennen an Land weiter. Zu Beginn fühlen sich die Beine noch ein 
wenig müde an, aber nach und nach kommen Sie gut in Tritt und überholen den einen 
oder anderen Triathleten. Sie vergessen nicht das Trinken und Essen und spüren, dass der 
Körper heute zu großartigen Leistungen fähig ist. Hin und wieder haben Sie Phasen, in 
denen Sie sich müde fühlen und sich fragen, ob Sie die 90 km schaffen werden. Keine 
Angst, diese Momente gehen vorbei und bald fühlen sich die Beine wieder frischer an. 
So schaffen Sie auch die zweite Disziplin und auf den letzten Kilometern treten Sie in 
lockerem Tempo in Richtung Wechselbereich.

In der Wechselzone ziehen Sie sich zum Laufen um, und nun geht es mit der Abschluss-
disziplin los. Jetzt wird es hart, denn die ersten paar Kilometer fühlen sich die Beine 
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