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Vorbemerkung zur neunten Auflage

Liebe Leser, mit großer Freude möchte ich Ihnen die neunte Auflage meines Long-

sellers TRIATHLONTRAINING präsentieren.

Die Faszination unseres Sports hat in den letzten Jahren dafür gesorgt, dass nicht

nur immer mehr Einsteiger den Weg zum Triathlon wählen, sondern auch immer

mehr ambitionierte Athleten neue Herausforderungen im Triathlon suchen und

auch finden. Dazu gehört sowohl die Jedermann-, die Kurz-, die Mittel- als auch

die Ironmandistanz.

Für jeden Triathleten ist es ein großer Vorteil, wenn er seiner individuellen Heraus-

forderung mit der richtigen Strategie (Kap. 5) begegnet. Sie wird uns leiten und

zum Erfolg verhelfen. 

Immer mehr Triathleten nutzen die Vorzüge der Leistungsdiagnostik, weil diese

eine Beurteilung des aktuellen Leistungsstands aufzeigt und konkrete Trainings-

herzfrequenzen angeben kann. An praxisnahen Beispielen wird diese Thematik in

Kap. 6.4 aufgezeigt.

Weitere Aspekte unseres Sports habe ich in diesem Buch angesprochen, um allen

Beteiligten, insbesondere uns Triathleten, aber auch den Betreuern und den Trai-

nern, Hilfestellungen auf unserem individuellen sportlichen Weg zu geben.

Vereinzelt auftretende Dopingfälle, von denen jeder Einzelne einer zu viel ist, soll-

ten uns nicht daran hindern, unseren faszinierenden Sport mit Freude und Spaß

auszuführen. Ich freue mich jedenfalls auf eine – meine 26. – herzerfrischende,

neue Saison und kann nur jeden Menschen dazu ermuntern, durch ein ausgewo-

genes Triathlontraining seine Lebensqualität zu steigern.

Versuchen wir alle gemeinsam, neben den vielen gesundheitlichen Vorzügen un-

seres Sports, den Finishergedanken wieder stärker herauszustellen.

Hermann Aschwer
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Vorwort

Hermann umarmt mich, wir geben uns die Hand und schweigen. Jeder sieht die

Tränen des anderen – es ist alles gesagt. Trotzdem bist du alleine – aber nicht ein-

sam, reduziert auf dich selbst. Du siehst in zwei mitfühlende hawaiianische Frau-

engesichter und merkst gar nicht, dass sie dich immer noch stützen, ja fast tragen.

Du wirst sanft unter die Palmen gelegt, fühlst dich gestreichelt, beinahe liebkost.

Wunderschöne Kindheitserinnerungen werden wach. Überall liegen sie, die blu-

menbekränzten Hawaii-Finisher, zu fast hilflosen Kindern mutiert. Vor Sekunden

bist du noch durch eine Röhre lärmender Menschenmassen geschwebt, jetzt ist

um dich herum eine unwirkliche Ruhe, der Übergang ist fast gespenstisch.

Mehrfach haben Hermann und ich diese fast unwirkliche Szenerie auf Hawaii er-

lebt. Hawaii ist die höchste Stufe triathletischen Seins – wenn nur nicht die ver-

dammten Qualifikationen wären. Nur die machen dich fertig und fressen dich auf.

Ich habe aufgehört, Hermann will es immer wieder wissen ...

Freunde sind wir geblieben.

Er ist einer der letzten Dinosaurier des Triathlons, von Anfang an dabei. Wer

glaubt, Hermann könne nicht aufhören, der irrt. Er macht Schluss, wenn er alles

gesagt hat und er hat noch viel zu sagen und zu schreiben.

Er macht nicht nur sein „Abenteuer Hawaii“, sondern lässt auch andere daran teil-

haben, gibt Hilfen, ist immer ansprechbar. Von der pragmatischen Überzeugung

getragen, dass der „IRON“ dich psychisch und physisch stark macht fürs ganze Le-

ben. Sein Motto: „Einmal Iron, immer Iron“, in jeder Situation deines Lebens.

Hermann ist weder Philosoph noch ein Fantast. Weil er Realist ist, gibt er dir fünf

Jahre Zeit, vorausgesetzt, dass du den von ihm hier in diesem Buch beschriebenen

Weg gehst. Dass dieser Weg nicht immer nur Spaß macht, sondern manchmal

auch sehr wehtut – auch das sagt er dir offen ins Gesicht.

Vielleicht hast du auch mal das Glück, dass du mit einem hawaiianischen Lei be-

kränzt und mit der Medaille um den Hals von „einem Hermann“ im Ziel umarmt

wirst und empfindest nicht nur Freude und Stolz, sondern vielleicht – am Ende

dieses langen Weges – auch ein bisschen Demut.

Prof. Georg Kroeger

Hawaii-Finisher 1987, 1988, 1989
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1 Erfolg – im Triathlon 
für jeden möglich       

Jeder Triathlet, ob Einsteiger oder ambitionierter Leistungs-

sportler, hat die große Chance, seine sportliche Betätigung

so anzulegen und auszuüben, dass er nachhaltig Erfolg da-

mit erreichen wird. Dies gelingt uns im Triathlon immer

dann, wenn wir mit sehr viel Spaß in gelockerter Atmos-

phäre unseren Ausdauersport ausüben. Erfolgsversessene

scheitern oft, trotz ihrer hervorragenden Möglichkeiten,

durch Übereifer, falsches Training, falsche Berater und eine

fehlende mentale Einstellung.

Erfolgreich als Sportler ist derjenige, der freudbetont sei-

nem Sport nachgeht, sich systematisch auf Wettbewerbe

vorbereitet und diese als Finisher beendet. Seine sportliche

Einstellung, nicht seine Ausrüstung, macht ihn auch zum

Vorbild für andere Sportler und Nichtsportler. Die überaus

zahlreichen physischen und psychischen Vorzüge des Tri-

athlons kann nur derjenige voll ausschöpfen, der in diesem

Sinne seinen Ausdauersport betreibt. Zum Glück hat beim

Triathlon nicht nur derjenige Erfolg, der als Erster, Zweiter

oder Dritter die Ziellinie erreicht, nein, jeder Finisher gehört

zu den Erfolgreichen im Triathlon.  

Ein erfolgreicher Athlet muss nicht gleichzeitig siegreich

sein. Bei jedem Mannschaftsspiel beträgt die Wahrschein-

lichkeit, siegreich zu sein, genau 50 %. Bei einem Triath-

lon mit 300 Teilnehmern beträgt die Siegchance nur

0,33 %, bei einem Teilnehmerfeld von gar 2.000 Athleten

nur noch ganze 0,05 %. 

Die Chance, erfolgreich zu sein, ist dagegen sehr viel

größer. Diese hängt davon ab, ob ich aus eigener Muskel-

kraft schwimmend, Rad fahrend und laufend das Ziel errei-

che, ob ich es schaffe, die drei Distanzen zu absolvieren. Ist

das der Fall, so gehöre ich zu den Finishern und damit zu
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den erfolgreichen Triathleten. Zu dieser erfreulichen Tatsache passt sehr gut das

Ergebnis einer finnischen Studie der Uni Helsinki, die regelmäßig trainierenden

Athleten wie Radfahrern, Ruderern und Marathonläufern eine durchschnittlich um

5,5 Jahre höhere Lebenserwartung vorhersagt. Wir Triathleten fühlen uns in die-

sem Kreise sichtlich gut aufgehoben.

Der Erfolg im Triathlon ist also nicht von der erzielten Zeit oder der Platzierung ab-

hängig, sondern vom Erreichen der Ziellinie und der richtigen Einstellung. Hierzu

zählt, neben der bekannt fairen Haltung im Sport, die angemessene Einordnung

des Sports in unser Leben. Wir sollten uns trotz großer und größter Begeisterung

für den Triathlon bewusst sein, dass es noch wichtigere Dinge in unserem Leben

gibt als Siege, Platzierungen, Wettbewerbe, Zeiten, Pulswerte, Lakatwerte, Schwimmen,

Rad fahren und Laufen. Als gesunde Triathleten haben wir bekanntlich viele Wünsche,

als kranke Athleten haben wir mit Sicherheit alle nur noch einen.

Um abschließend die Frage nach dem Erfolg zu beantworten, heißt das für mich

ganz konkret: Ein Triathlet muss nicht unbedingt siegreich sein, um als erfolgreich

zu gelten.

Oder anders formuliert: 

Um im Triathlon erfolgreich zu sein, 
muss man nicht unbedingt auch siegreich sein!

Nach wie vor stehe ich Ihnen, liebe Leser, für spezielle Fragen des Triathlons zur

Verfügung und bin auch weiterhin für Anregungen und Kritiken sehr dankbar.

Ihr und euer Hermann

Meine Anschrift:

Dr. Hermann Aschwer

Ameke 40

48317 Drensteinfurt

E-Mail: haschwer@gmx.de

Homepage: www.HermannAschwer.de
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