Triathlon

‘ WINDSCHATTENPROBLEMATIK

Problem unlosbar

Viele Athleten in kurzer Zeit auf wenig Raum -
da sind Probleme bezuglich Einhaltung der Wind-
schattenregelung programmiert. Ein Augen-
schein beim Ironman 70.3 in Rapperswil zeigt
indes, dass es so etwas wie den bestmoglichen

Kompromiss gibt.

VON KATJA RUSSHARDT
UND ANDREAS GONSETH

ahnsinn! Motorradfahrer Dirk dreht
Wsein Gesicht nach hinten, schielt

kurz und hebt den Daumen, um
Verwunderung und Begeisterung zu signali-
sieren. Am Strassenrand taucht ein Schild
mit der Aufschrift «15 Prozent» auf. Dirks
Maschine braust kraftvoll hinauf zur Fest-
wirtschaft von Irene Gmiir, die ganz am
Ende des steilsten aller Anstiege so etwas
wie das Paradies zu bieten hat: fiir T6ff-Fah-
rer und mittransportierte Journalisten eine
gute Gelegenheit, die ermatteten Auglein bei
einem erfrischenden Getrénk fiir einige Mi-
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nuten zu schliessen. Und dann die Kletter-
kiinste der Wettkdmpfer am neu ins
Streckenprofil eingebauten Hindernis mit
dem aussagekriftigen Namen «The Beast»
zu beobachten. Einzeln arbeiten sie sich hier
hoch, denn das am Ziirichsee noch kom-
pakte Teilnehmerfeld hat sich bereits nach
dem ersten harten Anstieg am Stimmungs-
nest «Witches Hill» merklich ausgediinnt.
Genau so hat es Martin Koller geplant:
Fiir den Veranstalter des Ironman 70.3 in
Rapperswil gilt beziiglich Windschatten-
fahren die Devise «je bergiger, desto saube-
rer». Wie in Ziirich habe man auch in Rap-
perswil-Jona nicht eine topfebene Strecke
gesucht, sondern sich fiir eine selektive

Die Anweisungen der Race Marshals
stossen nicht immer auf offene Ohren.

Radvariante entschieden. «Auf einem an-
spruchsvollen Radkurs wird weniger ge-
draftet beziehungsweise ist Windschatten-
fahren weniger relevant», sagt Koller. Das
deckt sich mit den Beobachtungen, die
man vom Motorrad aus beim Abfahren der
zweimal zu absolvierenden Runde machen
kann: Nur auf den flachen Strecken kom-
men sich die Athleten néher, versuchen
aber zumeist den geforderten Mindestab-
stand einzuhalten oder zumindest versetzt
zu fahren. Vor allem die ersten flachen Ki-
lometer in Richtung Schmerikon und die
gleiche Strecke zuriick zur Wechselzone
verlocken zum «Anhédngen».

Aufféllig und zu erwarten ist aber eine
andere Tatsache: Mit grosserer Leistungs-
dichte nimmt das Volumen des Feldes zu.
Viele Leute, wenig Platz. Das Problem ist ei-
nes der kniffligen Sorte: Wie sollen Men-
schen auf Rddern voneinander loskommen,
wenn keiner schneller als der andere kann?
Knapp 2000 Athleten mal sieben Meter er-
giben eine rund 14 Kilometer lange Perlen-
kette an hintereinander aufgereihten Athle-
ten — nicht schwierig einzusehen, dass dies
ein Ding der Unméglichkeit ist. So sind auf
den flachen Kilometern Pulks unvermeid-
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Das Fahren im Pulk ist unvermeidlich bei
einem Rennen wie in Rapperswil, aber die
meisten bemiihen sich, die 7-Meter-Regelung
einzuhalten.

bar. Eine halbstiindige Bestandesaufnahme
am Strassenrand auf der Héhe von Bollin-
gen zeigt, dass einige die sieben Meter Min-
destabstand zwar etwas gar knapp zu ihren
Gunsten auslegen, aber Rad an Rad fah-
rende Athleten sind keine auszumachen.

Siinder werden fotografiert
Rund 20 Schiedsrichter sollen an diesem
Tag gewdhrleisten, dass es nicht zu einer
unerlaubten Annédherung hintereinander
fahrender Triathleten kommt. Auf einer to-
pografisch anspruchsvollen und stellen-
weise uniibersichtlichen Strecke mit so
vielen Teilnehmern keine leichte Arbeit.
Im Team spricht man sich daher im Vorfeld
genau ab, wer wann wo mitfihrt. Bezie-
hungsweise wer wo nachschaut, ob alles
seine Ordnung hat. «Windschattenfahren
ist natiirlich das héufigste Vergehen, weil
die Versuchung, Kraft zu sparen, gross ist»,
sagt eine Vertreterin der Race Marshals.
Mit Drafting-Siindern komme es auch am
hédufigsten zu Diskussionen, ganz beson-
ders vorne, wo es um Preisgeld gehe.
Manchmal seien es aber nicht die Athleten,
sondern die Betreuer, die nicht selten eine
Riicknahme der Verwarnung fordern.
Doch Schiris sind unbestechlich: «Bei mir
gibt es kein Pardon. Und es ist mir gleich,
ob es ein Star oder ein Unbekannter ist.»
Damit keiner nach einer Verwarnung
unter einer besonders hartnidckigen Form
von Gedéchtnisverlust leiden oder im
Nachhinein eine Rennhypnose geltend
machen kann, diirfen die Unparteiischen
in Rapperswil-Jona wie ihre amerikani-
schen Kollegen erstmals zur Kamera grei-
fen. Die Race Marshals knipsen bei jeder
ausgesprochenen Strafe ein Bild des Siin-
ders. Ubertriebene Vorsicht? «Nein», er-
klart Martin Koller, «im vergangenen Jahr
haben viele Athleten gesagt, dass sie den
Schiedsrichter nicht gehort oder gesehen
hétten oder es fiir sie keine Verwarnung ge-
geben habe.» Ein Blick ins verldngerte
Auge des Schiedsrichters — und fertig ist
das aussagekriftige Beweismittel.

Viele Race Marshals sind

ehemalige Athleten

Trotz moderner Hilfsmittel ist das Schieds-
richterleben dennoch manchmal frustrie-
rend, denn — so dussern sich einige der Re-
gelwdchter — man sei generell eine zu
kleine Truppe, um alles im Blick behalten
zu konnen. Dieser Eindruck bestétigt sich
in der Praxis. Auf den flachen Abschnitten
miissen die Motorradfahrer immer wieder
abbremsen, um keine Athleten zu gefdhr-
den. Die Race Marshals sind dadurch
nicht viel schneller unterwegs als die
Sportler und mehr als eine punktuelle
Stichprobe ist kaum moglich. Eine Losung
ist nicht in Sicht, denn ein kleineres Star-
terfeld ist fiir den Veranstalter aus wirt-
schaftlichen Uberlegungen nicht machbar.
Die aktuelle Situation ist daher ein Kom-
promiss, in Rapperswil zumindest der
bestmogliche. «Der Kommerz regiert den
Sport», meint dazu ein Schiedsrichter
niichtern.

Diese haben in der Tat eine knifflige Auf-
gabe. Die Race Marshals werden von ag-
gressiven Athleten oft als Spielverderber be-
trachtet. «Vielleicht hilft es zu wissen, dass
das Gros unserer Truppe mit viel Herzblut
selbst einmal aktiv war», sagt einer. Seine
Motivation sei es, dem Sport etwas von dem
zurlickgeben, was er selbst bekommen
habe. Es gehe ihm nicht darum, Siinder zu
entlarven, sondern moglichst faire Rennen
zu gewdhrleisten. Bis zu 11 Einsétze wird er
in dieser Saison fahren, weil Nachwuchs
nicht gerade zahlreich ist.

Manchmal werden die Schiedsrichter
auch beleidigt. «Das erste Arschloch ist
nicht persénlich, das zweite schon», meint
eine Schiedsrichterin und wiinscht sich
«etwas mehr Akzeptanz». Die ehemalige
Kurzdistanz-Athletin hat ein feines Gespiir
fiir die besondere Situation von Wettkdmp-
fenden. Sie weiss, dass Sportler im Renn-
fieber schon mal die Welt um sich herum
vergessen. Vorne, an der Spitze des Feldes
werde ihr Motorrad schneller gehort als
weiter hinten, mitten in einer zahlenmaéssig
starken Teilnehmergruppe, wo oft «wie im
Rausch» gefahren werde.

Schwarze Karte und ab in die

Penalty Box

Das markante Signal des Schiedsrichters
allzu lange zu tiberhoren, hat Konsequen-
zen. Eine schwarze Karte hat die erfah-
rene Schiedsrichterin auf ihrer ersten
Kontrollrunde vergeben, auf der es sonst
nichts zu beméngeln gab. Zu nah aufge-
fahren ist der Verwarnte und hat aufs Pfei-
fen nicht reagiert. Dass er einer Offiziellen
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Rob trug den Startnummerngiirtel bereits un-
ter dem Neopren und kassierte dafiir sechs
Minuten Zeitstrafe.

gegeniibersteht, registriert er erst, als er
halten muss und in die Linse der Kamera
schaut. In der Penalty Box im Wechsel-
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areal wird er an diesem Wettkampftag ei-
ner von erfreulich wenig Gesetzesbre-
chern sein. Das Absitzen von Zeitstrafen
sei durch die vorherige Lektiire des Regle-
ments oder den Besuch des Athletenbrie-
fings vermeidbar, auch wenn das oberleh-
rerhaft klinge, restimiert ein Mitglied aus
der Schiedsrichterzunft.

Die Kollegen nicken und sprechen ver-
meidbare, folgenschwere «Kleinigkeiten»
an. Dinge, die eigentlich unzerstérbar auf
der Festplatte eines jeden Dreikdmpfers
eingebrannt sein miissten, weil sie seit Tri-
athlon-Urzeiten im Reglement stehen: die
Trinkflasche achtlos wegwerfen etwa, die
Sicherheitslinie {iberfahren oder Muttis

Mit zunehmender Geschwindigkeit nimmt der
Luftwiderstand quadratisch zu und tibersteigt ab
rund 20 km/h alle anderen Fahrwiderstédnde zu-
sammen (Rollwiderstand, mechanische Rei-
bungsverluste). Bei 40 km/h liegt der Anteil des
Luftwiderstandes am gesamten Widerstand be-
reits bei 85 Prozent. Um den bremsenden Luft-
widerstand zu verringern, gibt es beim Radfahren
zwei entscheidende Méglichkeiten:

e Verbesserung der Aerodynamik beziiglich Sitz-

position auf dem Rad.

e Fahren im Windschatten des Vordermannes.
Damit im Triathlon die Chancengleichheit ge-
wahrt bleibt, ist bei Halb-Ironman- und lronman-
Veranstaltungen das Windschattenfahren verbo-

ten. Der entsprechende Passus ist im Wett-
kampfreglement wie folgt beschrieben. «Der mi-
nimale Abstand zwischen dem Vorderrad des vor-
deren und dem Vorderrad des hinteren Athleten
muss 7 m betragen. Seitlich sind es 2 m. Werden
Athleten (berholt, haben sie unverziiglich daftir
zu sorgen, dass die 7 m Abstand wieder herge-
stellt werden. Der Athlet gilt als (iberholt, wenn
der Uberholende das Vorderrad passiert hat.»
Doch selbst bei Einhaltung der 7-Meter-Re-
gelung bringt das Fahren im Windschatten we-
sentliche Vorteile. Denn sieben Meter von Vor-
derrad zu Vorderrad bedeuten in der Realitét,
dass der hintere Fahrer mit seinem Vorderrad bis
auf 5 Meter ans Hinterrad des Vordermannes her-
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Die Grafik verdeutlicht die Leistungsdifferenz zwischen Faris Al-Sultan und Luke Bell beim Ironman Hawaii 2006.
Die Kurve oberhalb der 0-Achse veranschaulicht die Wattzahlen, die Faris Al-Sultan mehr leistet als Luke Bell (im
Verlauf der Wettkampfzeit), die Kurve unterhalb der O-Achse umgekehrt die Wattzahlen, die Luke Bell mehr
leistet. Der Vergleich zeigt, dass Faris Al-Sultan insgesamt und vor allem auf der zweiten Streckenhélfte eine kon-
stant wesentlich hohere Wattleistung erbracht hat als Luke Bell, beide aber schlussendlich gleich schnell waren
auf der Radstrecke. Der Hauptgrund: Faris Al-Sultan verrichtete als starker Radfahrer weitaus mehr Fithrungsar-
beit als die meisten seiner Konkurrenten, die mehr oder weniger vom Windschatten profitieren konnten.
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GRAFIK: HAJNALKA HAJDU/2PEAK

selbst gemixtes Getrdnk am Strassenrand
annehmen. Summa summarum Klein-
kram, iiber den man sich nach einer Strafe
oder Disqualifikation zu Recht griin und
Blau drgert. In der Schatten spendenden
«Penalty Box» in Rapperswil sitzt derweil
ein sehr einsichtiger und erfrischend gutge-
launter Englidnder seine sechs Minuten
Strafe ab. Grund: Unerlaubte Schwimm-
einheit mit der montierten Startnummer
unter dem kleinen Schwarzen. Schuld am
Fauxpas war ein Klassiker: Akutes Wett-
kampffieber vor dem Rennen.

Siinder Rob nimmts mit Humor und
posiert gar fiirs Foto, aber nur unter einer
Bedingung: «Don’t tell my mom!» [

anfahren kann und so durchaus vom Windschat-
ten profitieren kann. Wie stark der Profit im Wind-
schatten ist, haben die Trainingsexperten von
2PEAK* ermittelt: Dazu wurden Gber die letzten
vier Jahre mittels Wattmessung die Leistungsda-
ten von Spitzen- und Altersklasseathleten beim
Ironman Hawaii gemessen und miteinander ver-
glichen. Aus den Daten wurde ersichtlich, dass
die Sieben-Meter-Windschattenbox dem Wind-
schattenfahrer bei konsequenter Nutzung einen
legalen Vorteil in der Gréssenordnung von knapp
7% gegeniiber der solo aufzuwendenden Durch-
schnittsleistung bringt. Das entspricht beim
Leistungsniveau der Profis einer Leistungsein-
sparung von 18-22 Watt (genaue Daten dazu
unter http://2peak.com/tools/hawaii3.php).

Der tatséachliche Vorteil des Windschattens
héngt von der Strecke und den aerodynamischen
Qualitaten des Fihrenden ab. Je flacher und je
weniger windanfallig der Kurs ist und je schlech-
ter der Fiihrende auf dem Rad sitzt, desto grosser
ist das Einsparpotenzial des Windschattenfah-
rers. Mit anderen Worten: Am besten halt man
nach einem grossen, schweren Athleten Aus-
schau, der einen satten Windschatten bietet. Das
Zeitsparpotenzial durch legales Draften flir einen
Altersklasseathleten ergibt folgende (theoreti-
sche) Uberschlagsrechnung: Wer es schafft, sich
an einen 10% starkeren Athleten dranzuhangen
und in dessen Windschatten mitzufahren, kann
auf 180 Kilometern gut 11 Minuten einsparen
und zum Beispiel einen 36er-Schnitt statt 34,7
km/h fahren). Da liegt es auf der Hand, dass er
danach auf der Laufstrecke nicht nur einen psy-
chologischen Vorteil hat.

Fazit: Die Rechenbeispiele zeigen deutlich,
dass auch die 7-Meter-Regelung diejenigen bevor-
teilt, die konsequent den Windschatten suchen.

*2PEAK ist eine Internet-Plattform und errechnet
dynamische Trainingsplane aufgrund eines exak-
ten Systems, welches zum Patent angemeldet ist.
Damit kann 2PEAK dem Sportler auch dann fol-
gen, wenn er oder sie vom Plan abweichen muss.
www.2peak.com
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Ultra Energy Complex
Energiekonzentrat fiir Ausdauer- und Leistungssportler

Das fliissige Energiekonzentrat basiert auf fiinf hochwertigen Pflanzendlen mit
einem ausgewogenen Verhéltnis von geséttigten und ungeséttigten Fettsduren
(Omega-3, Omega-6). Pflanzliche Oele gehéren zu den energiereichsten Nahrstoffen
(9 keal/g) und weisen trotz maximaler Energiedichte eine gute Magenvertraglichkeit
auf. Im Gegensatz zu herkdmmlicher, kohlenhydrathaltiger Wettkampfnahrung
(Riegel, Gels, etc.), kann mit Ultra Energy Complex mehr als doppelt so viel Kalorien
aufgenommen werden. Der Zusatz von I-Carnitin (0,25g/Portion) beginstigt den
Fett-Stoffwechsel (Energiebereitstellung) und fordert die Regeneration.

. Carnipure™ bietet reinstes Verpackungseinheiten:
Ca rnipure” % L-Carnitin und ist ein Warenzeichen e Sacheta25g
der Lonza AG, Schweiz.  Schachtel & 10 x 25 g Sachets

Komplettes Wettkampfernidhrungspaket fiir nur Fr. 99.- (statt Fr. 132.-)
o Ultra Energy Complex: 1 Schachtel a 10 x 25 g ® Power Pro: 500 g Dose
e Carbo Basic Plus: 1,2 kg Dose e Getrankebidon: 500ml oder 750ml

Optimale, fliissige Energiezufuhr mit 5 hochwertigen Pflanzenélen

Maximale Leistung bei hervorragender Vertréaglichkeit
Enthélt Omega-3 und Omega-6 Fettséuren
Angereichert mit I-Carnitin (Carnipure ™)

Naturbelassen: ohne Zusatzstoffe, Konservierungsmittel,

kiinstlichen Aromen, Siissstoffe, etc.
Frei von Laktose und Gluten

Meilen voraus mit Ultra Energy Complex
Ultracycling-Weltmeister Dani Wyss erndhrte sich wah
rend dem Race Across America, dem hértesten Rennen
der Welt, ausschliesslich mit Fliissignahrung von
WINFORCE. In 9 1/2 Tagen legte der Ausdauerfahrer
rund 5'000 Kilometer hinter sich und ging mit iiber 60
Meilen Vorsprung als RAAM-Sieger 2006 hervor. Das
Geheimrezept seiner Wettkampferndhrung basierte
auf dem hochkalorischen Ultra Energy Complex,
welcher hochstmogliche  Energiezufuhr  bei
optimaler Vertraglichkeit ermdglicht.

,Das Fliissignahrungskonzept von WINFORCE,
insbesondere das Energiekonzentrat Ultra
Energy Complex, war einer der wichtigsten
Faktoren auf dem Weg zu meinem RAAM-
Sieg. Ich hatte wahrend dem ganzen Rennen
nie Magen-Darm Probleme, und dies bei
einer téglichen Kalorienaufnahme von
12'000 kcal!“

Dani Wyss

Infos und Bestellung

www.winforce.ch

Das Zweirad-Abenteuer uber die Schweizer
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