\/eranstalter—

|__adressen

1.} Hurbig- Duathlon, Fostfach, CH-8454
Buchberg

2.} Int.Schiuchseelauf E-Hess, Chr.-Ro:
der-5tr.12, 7887 Kissaberg

3.) Sekratariat Swisa-Alpine-Marathon,
Postf,, CH-7270 Davos-Platz

4.) Rennsteiglauf a.V., Postf.14, O-
8080 Schmalkatden,

6.) Schwarzwald-Marathon, Postf.]1808,
7710 Bréunlingan

6.) Road Runners Echtemach, BF 36, L-
84017 Echtarnach, LUX

7.] C.5.L. Neul-Brisach, Jean-Ritzentha-
lar- 3 route-du Vin, F-68240 Kiantzheim,
Frankraich

8.) 100-km-Lauf von Blel, Postf. 437,
CH-28017 Bisl

9.] Baedin-Marathon, SCC Berlin, Alt-
Moabit 92, 1000 Barlin 21

10.) Grand Prix Fricktal B.Meichiry,
Stockmatt-str. 7, CH-8000 Aarsu,

11.) Bodensea-Marathon, Kurt Balie,
Zahntecheneratr.40, 7983 Krassbhronn
12.) LC Marathon Rheinfelden, Han:
nelore Steinebrunner, Zislgasse 1, TEEE
Rhainfalden

13.] TSV Kandel, Abt, LA Gartenstrasss
14 . 5744 Kandel

14.) Béhmweg-Lauf, Framdenver-
kehrsamt, B3E0 Daggendorf,

16.) S Opfingen, Franz Zoller, Blumen:
gtragse 2, 7939 Opfingen

16.) Schwibische Alb-Marathon,

Stadt. Verkehreamt, Kornhausstrassa 14,
7070 Schwabsich Grdind

17.) Unigne  Cicloturistica  San
Remo,Bruno Girone, Via D.Alighleri 79;
[-18038 San Remo (IM)

18.) Schwarzwald-Rundfahrt Kalsten,

0. Winter, Veilchenweg 9, CH-6288 Eikan
19.] Ziirich-Strassburg, H.Bachmann,
Eichblibstrasee 49, CH-8004 Zirich

20.) OK Jungfrau Marathon, Postfach,

CH-32800 Interlaken

21.] Maratona Ticine 837 35A Vis

Mova; CH-B535 Riazzino

22,0 MRSC Ontenbach, R.Kibler, Fasa-
nen-str, 4, 7331 Ottenbach

23) Irchel-Duathlon cfo Tristhlon Club
Winterthur, Postfach, CH-8544 Sulz-Rik-
kenbach

24) Kesswiler Tratlen ofo  TriClub
Frauenfeld, Postfach 958, CH-8800
Frauenfald

26) Hittnauer Duathlon olo Bruno Sarlinl,
Haldenweg Ba, CH-8332 Madetawil

28) Triathlon Locamo, clo Marco Sasselll,
via Ubrio 28, CH-6816 Loszone

27) Duathlon Niziders cfo Union Bludenz,
Egon Meier, Am  Kanal 5, A-6300
Faldkirch

28) Duathlon Hittisau c/o TC Breganzer-
weald, Heideggen 213, A-8962 Hittizau
29] Tri Team Lustenau "lrenménnli”, cio
Relnherd Wirth, Postfach 276, A-6830
Lustanau

20) Tri Team Lustensu oo 2-Rad-Holly,
A-B890 Lustenau

31) 8V Thierses Triathlon, Fostfach 12,
A-B335 Thiersas

321 Triathlon Bregenz und Triathlon
Trans-Vorarlbarg ofo  Glinthar Gaiger,
Bahnhofetrasa 45, A-6900 Breganz

33] Triathlon Partenen clo. Tri-Club
Bludens Kurt Stackl, A-6794 Partenan 63
34] 1.Tiroler Triathlonclub Innsbruck,
Postlach 63, A-B080 Hall in Tirol

Woitere Veranstaltungen und \eranstal-
taradresssn  kann menffrad’ dem DTU-
Jahrbuch, dem Schweizer Laufguide, dem
Deutschen  Volkelaufkalender und/odar
dem Breitensportkalender des BDR ant-
nehmen. Auch in den sinschlégen Zeit-
schriften  (Spindon,  tour,  tristhlet,
schwalzor bike-magazin, triathion-
magazin, vela-illustrierte, l&ufer, condition
ate.) wird suf aktuelle Veranstaltungen
hingeawslasan

Die niichste Ausgabe der Wechselzone soll Anfang Juni erscheinen

{diesmal hoffentlich piinktlich).

Bis dann !l
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"La Primavera
oder
e Fahrt In den Frothling®

go hatte der Titel dieser Ausgabe lautan
stllen, aber

_JOF ez

tti&ﬁ#g tt%t*itit

- Etwae tir Sohwimmer ...
- Berichte von Ski-Langlauf-\sran-

Sorry. For Being Late

staltungen ...
- Tarmine - Triathlon und -Duathlion
- Laufan

- Ergebniass der Bodensee-Cross-
{auf-S4ria 1882/93

miiggan wir jstzt zu unsera Schande ga
-gen, Weprdnglich hatte hiar die Ankundi-
gung zum "ASC-Anfahran” am 21.Mébrz
gein sallen, aber aufgrund widrngar Um
gténde wird diese Zeitung die meisten
von Euch arst nach diesem Termin  er-
reicht heben (Falla es jedoch sm 21.03.
geregnet haben sollte, verschiaben wir
das Anfahren auf don 28.Mérz, Treff-
purkt Klein-Venadig Zoll um 11 Uhrl,
Widrige Umatinde bel der Zeitungseratal-
lung ®ind u.a.: Zeitmangel bei den Bear-
beltarn; Gesundhaitliche Ausfalle;
Fahlende  Arfikel und  Informationen;
wightige Verbendsmitteilungen, dis uns
In letzter Minute arreichean;  Warten auf
Anzalgenvariagen unserer  Inserenten;
Cder achlicht und einfach die Tatsscha,

dass es galegantiich (sber nur gelegent-
lighh auch wichtigeres gibt, sls das Ma-

chen der ASC-Zeilung.

Trotz Widrigkeitan, da isse.

f f‘.-I“‘U \Lnd'

- Ein Kampfrichter baim Triathlon
- Bemarkungan zum Ausdauss-
Training
- Tri-Naws, ASC-Bbrea, Lonely
Hearts;, Glickwinsche, w.v.m.
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FRISCH AUS DEM
TELEFONHORER

* Am 12.Mai 1993 findet der all-
g selts beliebte und geflrchtete Uni

* Run & Bike statt.
*

* Termin fir den Uni-Crosslauf ist
% der_16..Juni 93

-
¥ Weitere Infos beim Hochschulspart dar
: Uni Konstanz Tel, 88 25 20
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Neues aus der

ondsetage

Am 27, Januar 1933 fand unsers. erste
Vorstande-Sitzung im neuen Jahr statl.
Als Ergabnigse kdnnen erwahnt wardan:
- Dis néchste Jahreshaupiversammiung
mit Vorstandewahlen findet am 28 Mérz
1993 statt.
- Wom slten Vorstand wird die Halfte
picht mehr kandidieran |
- Als Tarmin flr das Sommerfest wird der
22, August 1933 (Sonnteg) beschlossen,
Dis  WWeihnachisfaisr soll arm
10.Dezember 1923 stattfindan (Des 0K
wird noch gesucht; vielleicht nach dan
*Jungen® jatzt mal die "Alten” 7 Grossas
Lok an Esko und sein Team fir die Aus-
richtung der wvergangenen Wailhnachts-
faiar,
- Die Varainszaitung "Wechselzone" soll
zu ainar dauemden [vierteljihrlich erschai-
pnenden) Einrichtung werden, solange sie

sleh finanziell selbat tragt.

- Marsinssitzungen sollen ab sofort jeden
zwaitan Monat (jewaeils gerade Monate)
arm 1.Mittwoch stattfinden.

- Hans-Jirg erklért, daf dor Bodensss-
Triathlon disses Jahr mit ziemlich grofier
Sicherhelt nicht stattfinden wird (Griinde
hiarfir sind hinlanglich bekannt}: es wird
mahrheitlich beschlossen aine Ereatz-Ver-
anstaliung zu argsmlsiarer_a._ Als  Termin
wird dar 4 Saplember 1933 ins Auge
gefasst (Néhere Einzetheiten sollen auf
der Jahres-Heuptversammiung erlbutert
wardan),

- Auch diesss--Jahr wallan wir wiader
Radtouren anbleten, die von Pater  Mau-
tar und Diater Lang noch eusgearboitet
werdan, Ein kleiner Einstieg scll mit dem
"Anfahren” am 21.Mirz gemacht wer-
den, [ErLY ursd [PAA)

L L L

In eigener Sache

Die zweite Ausgabe unserer Vaersinszeit
schrift haben wir slse auch wieder ga-
schafft. Mach dem Echo bai der Waih-
nachtafaiar mit reger Teilnahme am Tital-
[findungs-lwattbewark hatten wir uns el
genilich eln bisschen - nur ganz wenig -
mehr Mitarbeit Eurerseits erhofft. Vial-
laicht éndert sich das mit der nachsten
Ausgabe,

Aber bitte, gebl uns keine mindlichen
Ratschlége und 1desn was man schreiben
kénnte, Schreibt. Wir arbeiten am lieb-
ston mit PC, d.h. the kénnt Eure Artikel
atch aul Diskette abliefern , wir lesen sia
dann ein und sparen uns so das Abtip-
pan . Unser nichster Erscheinungstermin
ist der Juni 1993 : waenn Ihr sleo otwae
fir una habt - Btras, Lonely Hearts,
Kochrezepta, Ergebnisse, Artikal,
Barichte, Leseorbriefe u.s. - gebt uns dag
bitte so bald wie moglich.. Die Zusam-
mensteliung dar Zaitung nimmt vial Zeit in
Arspruch, denn 20 Seiten oder mehr
miseen nicht nue getippt, sondarn auch
gesatst  warden, &5 muld  Korrekiur

gelesen werdah erc.; und immar wisdar
das Problem, da das was man gerade
am dringendaton ...

Finanziell tragen mues sich dises Zait-
sahrift selbst, d:h. sie wird Obar Anzeigan
finanziert. Wenn lhr alec selbst ingerioran
wollt oder- Bekennte deavon dberzeugen
kénnt, da®z diea WECHSELZONE der besle
Werbatrdger westlich won Honolulu ist,
dann e Wir haben eine richtige
Anzeigenpraisiiste.

Zum Inhalt:

Triathlon nimmt diesmal ainen grossen
Platz ein ; sinen Rickbiick auf die Ski-
Langlauf-Saiaon und ain'paar Louftarmine
pieten wir noch an. Nicht zu vergessen
unsere Rubriken, wo wir Euch nochmals
auffarderm: MACHT MIT 11111

Post wvon Euch an die WECHSELZONE
kinnt |he immer direkt bef uns odar abar
kel Petar Reiher im Geschaft loswaerdan,

_DRbalada, WIA sind:
Evko Krang, Glockent L2323, KN-D
- und
Dich Lang, Dattinger 541,17, KN {odor bei Redsport
RADIAL. wann ial nloht gemda in Urloub binl
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e insaj den statt am ;
29 . Marz 1993 (auch Johres-HY)
02.Juni
04, August
08, Oktober und
10, Dezomber Waeihnachtsiaier
VWWeaitars Tarmine:
21.Mérz 1993 "Antahren” in Most-

indign fwetachr be &

pichenort diewar Auapabe
wefiin bt P27

ASC-Sommearfest

22.Auguet 1893

04 Septamber 1293  DIE ASC-Veran-
staltung

Sofern nichts anderes bekannt gemacht
wird, finden die Verginssitzungen immar
um 20 Uhr in der Gaststatte "Waldheim™
{im Lerattowald) statt. Zur Weihnachts-
feiar arfolgt aine gesenderte  Einladung
abaneo Zur Jahres-Hauptvarsammiung.

Einige Bemerkungen zum Ausdauer-Training im algemeinen
und zum Trathlon—Training i besonderen

Was ist Training 7 Der Begriff "Training"
umschreibt den Versuch sina optimale
Anpassung des Kdrpers an Belastungen
zu erraichan. Im Auvsdauorsport bedeutet
dies, die Widerstandefahigkeit des Kar-
pare gagen Ermddung zu erhalten baw. zu
varbessarn {Schnalligkeit, Schnellkraft,
Reaktionsvermdégen spielan im Ausdauer-
spart keine bzw. nur aing untergaocrdnate
Ralle), Von Bedeutung sind - neben der
Ausdauer Kraftausdauer (Radfahran,
Schwimmen, Bearglauf) sowia Bawaeglich-
ket [Schwimmen). Ja nachdem wo die
Ermiidung eich zuerst ainachrankend be-
merkbar macht, spricht man von allge-
meiner Ausdauer (Herz-Kreislauf und
Stoffwechsel) und lokaler oder Muskel-
Ausdauer, Bei letzterar kommi die Kraft
{-Ausdauer] ine Spiel und die Bedeutung
gines sinnvallen Krafttrainings fr  Aus-
dauerspartlar wird deutlich,

Dar menschliche Kérper Ist stindig bo-
gtrabt, ein inneres  physiclogisches
Glaichgewicht 2u orhaltan. Wahrend dos
Trainings - und wait extremar bei Wart-
kampfen () - kemmt es zu einer Starung
diases Gleichgewichta durch den Abbau
von Energieraserven - der Sportler ermi-
det. In der folgandan Erholungephass
reagiert der Korper mit Wiederharstel-
lungsprozessen | Wisderaufbau der wver-
brauchten Energieresarven). Dieser Aus-

gleich arfolgt jedoch dber das Ausgangs-
niveaw hinsus {in der  Trainingsiehre
gpricht man wvon Suparkompensation),
Dies ist das grundlegende Prinzip, wal-
ches |lmstungssteigerndes  Training  arst
maglich macht: durch erneute Tralnings-
reize in der Superkompensationsphase
kann die Leistungsfahigkait kontinuiarlich
varbessart werden. Daraus. folgt abar
auch:

1. Trainingsintensitdat und -umfang sind
abhangig vom, |ewatligen Trai-
ningszustand,

2. DaUmfang und Intensitat des Trai-
nings nicht ad infinitum gestdi-
gert werden kdnnen, muB ain
sinnvoilar Authau und Abbau in
bestimmien Zeitrdumen arfolgan.

3. Ein zu hoher oder zu frih {in der Su-
perkompensationsphase) wieder
gingetzander Trainingararz hat
Ubertraining und damit Leistungs:-
rilckgang sur Folge.

4. Ein zu niedriger eder 2u aaltenar
Trainingsraiz hat keine Leistungs
steigerung bzw, Leistungerick-
gang 2ur Folge.

{Die unter 3. genannte Gefahr wird nach

meinen Erfahrungen such und gerade un-

ter "Velkssportiern™ am hbufigsten unter-
schatet.}

Ein sinnvolles, erfolgreiches Training heifht
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deshalb, die richtige Balance zwischen zu

viel und zu wanig, Zu intensiv und zu

lmsch, zu haufig und zu selten zu finden,

d.h. optimales Troining 2w realigieren

kommt einer Gratwanderung glaich,

Hier noch 3 Grundsatze, die jeder Aus-

dauersportier beachten sollte:

1. "A hard day - an saey day",
diesa Aegel des alten Lauftrainers Bill
Bowerman aus Oregon sollten der Lau-
for und der Triathlet thier var allem im
Laufen) beachten: nie zwei herte Einhei-
ten i ainer Disziplin an awel aufeinan-
derfolgendan Tagen {Schwimmen aus-
genommen)l Mach 2waei, spitostans dreaj
Vochen umfangreichen und/oder intan-
given Trainings sclite eine lockera Wo-
cha falgen.

2. Hite Dich vor haufigen intensivan Traj-
ningsainhaiten im Laufen und auf dem

Rad | Mehr als jewells sin sclches Trai-
ning pro Wache (et such fir Kure-Triath-
jetan nicht sinnvoll. Jedes intsnsiva
Training (im Bareich dar  snaeroben
Schwellal beeintrichtigt dis Ausdauer-
fahigkeit. Du solitest Gbarhaupt nie das
Gefihl haben bis an Dseine momeantana
Leigtungsgrenze zu gehen, Heboe Dir das
fir den Wattkampl auf.
3. Nicht zuletzt: Bleib gesund

{und migiichet ohna ‘erletzungan) |
Gesundheit ndmlich et die Vorausset-
zung fir eln sinnvell autbavendes und
darnit effaktives Training, Hor im Zwei-
folsfall auf Deinen Kiérpar | Dardber,

Kampifrichter beim Triathlon|

2.Auguat T892 6.00 Uhr morgens: lch
fahre mit dem Auto nach Mengen, Dort
bin ich bai den Baden-Wirttembargiachen
Triathlon-Meisterschaften als Kampfrich-
ter pingesetzt. Das Wattar sinht nichl gut
pug; gestern abend gab es noch einen
gawaltigen Sturm. Nur kein Regen heute,
Die Strecke zum Stdfl ist gut ausgeschil-
dert und ich bin natlirlich viel zu frih da.
leh habe mein Mountain Bike mitgenom-
men, um wvor dem Start die. Rad- und
Laufetracke abzufahren.

Wae hlar, am Zislfinger See, bald statt-
finden wird, ist jetzr echon offensichtliich:
dae Triathlon-Hsearlager ist aufgeschiagen.
Die ersten Frihaufsteher kammen  mir
belm Morgenlauf entgegen, andare be-
wepgen schon ihre Fahrrdder, die Wiese ist
zugeparkt mit Autos - die heissesten Trl-
athlon-Maschinan auf dem Dach; dazwi-
gchen Camping-Zaite, aue denen langsam
verschlafene Geatalten aufteuchen. Der
See ist total rubig - noch. lch parke und
schwings mich suts MTE,

leh versuche mir einen Uberblick zu ver-
gchaffen; wo ist der Start, wie variauft
die Radstrecks, wo ist die Wechselzans,

tibar Trainingaplanung, anaarobe
Schwaelle u.a. ein anderas Mal mahr.
' [HJH)
assnan
wie goll dar Ubergang worn Rad zum

Laufeny stattfinden. Da ich varmutlich ouf
dia Radstreckea "darf”, will ich die Rad-
stracke und ihire
"windechattontriichtigen™  Punkte ain
biltchan kennenlarnen. Aleo auls Mounty
und los:

Wiedor zurlick, saha jch auch schon die
galben Pullover der andaran Kampfrichter;
Zait -also mich auch in die Uniform zu
werfen, Und was sagl main Einsatzlaiter ©
"Herr Lang, ich heb' mir gedacht, dai Sie
- ale arfahraner Kampfrichter......... " Algo
gut, hat ar mich mal wieder; hoffentlich
habe lch einen gemaligtan Motorradfah-
rar. Ieh erkundige mich wo die Motorrd-
der sind und gucke mir die Fahrer schon
mal an. Die zwel Jingeran scheiden aus,
auch sahan mir thre Meschinen zu schnell
aue. Also greif ich mir gleich mal den Al-
testen und mach’ auch gleich den grée-
gtoan Helm klar. Dann zurick zu den an-
dern,

Mein MTE wird fir die Kontrelle auf dar
Laufatrecks “konfisziert™. Jetzt waerdaen
die Rader in die Wechselzone gabracht,
Alla Sachen |Aad und Lauf} soilen beim
Fahrrad deponiert warden. Anweisung an
die Kampfrichter: nur Wettkdmpfer in die
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Wachsalzone, technische Kontralle der
Fahrrddaer, Helmkontrolle,  Immer  mahr
Leute guellen in die Wechselzone; \Vater,
tutter, Freund und Fracndin und andere
Schaulustige. Da werdan die Rader be-
staunt, wird an den Bramsen rumpge-
qrabecht, Haime warden begutachtet, lch
gehe auf einen sportlichen alteren Hermn
#u "Sind Sie Wettkampfer 7" - "Mein,
aber ich bin selbst Tristhlat 1" - "Wenn
Sia jerzt keinen \Wettkampf haben dann
verlaseen Sie bitte die Wachselzona, denn
digser Raum ist nur fir Wattkémpfer.”
“Abar ich bin doch selhst Triathlet " -

" Dann s=ollten Sie wissen, dal in der
Waochsselzone nur  Wetthdmpfer etwas 2u
suchan haboen, Wir wollen doch die Athla-
ten nur wvor Diebstahl schiwzen.”" Wi
derwillig trollt er won dannon und ich
maine &N Wert aus sainem Mund gehdrt
zu haban was man nicht zu.s&inen Freun-
dan sagt.

In der Zwischenzeit st am Wachsalzo-
nen-Eingang die techrische Kontrolle der
Fahrrader in wvollem Gange. Ein Kampf-
richter tut sich besondaers harvor  und
drisckt die Bremegriffe so. stark zusam-
mrien, daf man befdrchten mul, die Falgs
wirde zusammengequatacht. Mit sinem
harten “Die Bremaen sind viel zu waich
singestallt”, werdan die Athleten wieder
zurickgeschickt und sollen flr besser
pingeatallta Bramsen sorgen. Einige Tri-
athleten haben in der Eile einfach verges-
gon den Entgpanner der Bremss wieder
zurpumachean, aber das sieht unser techni-
scher Kontrpllaur nicht.

Halmkontralle: Helme sollun ime Triathlon
mindestans dis ANSI-Norm arfdllen (diese
Regel bestaht schon seait drei Jahrank;
heute wird dies zum erstenmal kontrolliert
eait ich w=le Kampfrichter tétig bin,
Tatsdchlich missen fUnf Leute zurlickge-
schickt werden, die noch mit diesen alten
Schiissaln auf derm Kopf ainen Wattkampf
machan wollan.

Bald ist Start, Die Hektlk wird immer
gréBer. "Wahin missen maina  Laufsa-
chan " - "Kann ich den Helm am Faehrrad
fassan 77 - “Wie mul ich nachher aus der
Wachsalzane raus 7 Von wo komme: ich

wieder in dia Wachselzona 77 - "Wo darf
ich aufs Fahrrad steigen 77 - "Warden din
Fahrrider mach dem Radfahren sbge-
nommen oder mull man sie selbst an den
Platz achieban 7" Fragen, Fragen, Fragan.
lch bin froh, del ich wenigstens die
Halfte beantworten kann. Irgendwann
hatte einmal eine Wattkampfhesprachung
gtattgefunden {denk' ich mir) und ich
kann mich arinnern, daf ich in der Aus-
sohraibung such einen Plan der Wechsal-
zona gasehen habe, Aber das hilft dan
Fragern jetzt auch nicht mehr.

Laubwattkémple sind doch ein bisschen
ginfacher: Keing technische Kontrolle,
keine Weachsalzonen, keina Windsohat-
tanragel, ainfach nur Start und Zial und
darwisohen aine oder mehrere Runden
laufen (man mul nur laufen und zéhlen
kdnnank, oL

Fur Schwinmer und solche,
die's noch werden wollen

Dies Gefahr, dass die Zahl der wasser-
sichtigen Schwimmer im ASC (berhand
nimmt, bestaht darzeit waohl noch nicht,
doch s wird von verunsicherten Triath-
fon- baw. ASC-Meulingen berichiet, die
nicht so recht wissen, wia sie dan Ein-
gtiag in die nicht ganz einfachs Kunst dar
Fortbewagung im Wasser bewerksielligen
soller,

Mun steht der Chef-Folterknecht Hans-
Jirg Herzog, unter dessen nicht gerade
tochnikorientierten  aber  dennach  sahr
wirksamen Trainingsmabnahman 68
meine Wanigkeit immaerhin innerhalb won
2waol Johren von brustgeschwammenan
20 Minuten {iber 1500 m) zu "locker”
gekraultan 22 Minuten gabracht hat, lei
dar nicht mahr zur Verfligung. Er st nam-
lich Schwimmtrainer in Kreuzlingen ge-
wwarden,

Trotzdem gibt es einige organisatorieche
Tips beziglich der Trainingszeiton otc.
Zuaret ist zu unterscheidon zwischan dem
Jokebsbad (Thermalbed und 50-m-Bek-
ken, gedifnet ca, April bis Oktober) und
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