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April, April, 
dachte sich das Wetter in Heiden-
heim vom 18.-21.04.2017. Nach 
bereits frühlingshaften Temperatu-
ren vor Ostern, trafen 19 junge 
Sportler bei Schnee und Regen zu 
Campbeginn in der Jugendherber-
ge ein. Die Laune ließ sich jedoch 
weder bei Teilnehmern noch bei 
Betreuern trüben. Das Programm 
wurde einfach so flexibel umge-
staltet, wie es das Wetter forderte. 
Damit wurden Schwimm-, Rad- 
und Lauftraining in wechselnder 
Reihenfolge absolviert. Die opti-
malen Trainingsbedingungen in 
Heidenheim ermöglichten neben 
Hallen-, Stadion- und Schwimm-
badnutzung außerdem Radausfahr-
ten und ein waghalsiges Koppel-
training am Waldrand. Die Teil-
nehmenden hatten ihre Bikes je-
doch souverän im Griff, sodass nur 
Trainer und Betreuer beim Anblick 
bangen mussten, wenn die Moun-
tainbikes aus dem Wald geschos-
sen kamen oder die Bremseinlagen 
vor der Wechselzone spektakulär 
waren. 
 
Vom Koppeln und Wechseln 
Nicht nur die einzelnen Diszipli-
nen, sondern auch Koppel- und 
Wechseltraining standen auf dem 
Trainingsplan. Nicht jeder wusste, 
was es damit auf sich hat. Diese 
Fachbegriffe bezeichnen im Tri-
athlon einmal das Training der 
Übergänge bzw. das Koppeln 
unterschiedlicher Bewegungsfor-
men und Belastungen - also vom 
Schwimmen zum Radfahren oder 
vom Radfahren zum Laufen. Zum 
anderen sei auch das Wechseln in 
den dafür vorgesehenen Zonen 
geübt. Weg mit Schwimmbrille 
und Badekappe - rein in Schuhe, 
Startband und Helm. Klingt nach 
Zeitdruck und Materialschlacht? 
So war es auch, allerdings sehr 
sortiert. Außer, wenn die eine oder 
andere Ordnung für wettkampfna-
he Bedingungen von Betreuern 
verändert wurde. Aber auch das 
war kein Problem für die Teilneh-
mer des Camps. Fast jeder hatte 
bereits seine individuelle Wechsel-
strategie und ließ sich nicht aus 
dem Konzept bringen.  
 

„Und ab!“ 
Diese zwei Worte ertönten von den 
Trainern Alessa Reiner und Valen-
tin Buhl in der Aquarena in regel-
mäßigen Abständen: Neue Aufga-
be und ab auf die nächsten 100m. 
Auch hier kam das Wettkampfflair 
nicht zu kurz. Im Massenstart 
durfte gedrängelt, geschoben und 
am Bein gezogen werden. Da kann 
es schon mal passieren, dass das 
schnelle Schwimmen kurzzeitig in 
Vergessenheit gerät, wenn Arme 
und Beine durch das Wasser wir-
beln. „Und ab“ hieß es aber auch 
stets nach den Schwimmeinheiten. 
Dann nämlich war Zeit fürs Turm-
springen, Rutschen und für die 
warmen Sprudelbecken.  
 
Morgenstund hat Gold im Mund 
– der Abend auch 
Wem die Trainingseinheiten zu 
wenig sportliche Betätigung war, 
der konnte morgens vor dem Früh-
stück noch am Frühsport teilneh-
men. Wahlweise gab es um 7.00 
Uhr früh eine kurze Laufrunde 
oder Stabi-Training. Abends war 
entspanntes sportloses Programm 
angesagt. Ob Film- oder Spiele-
abend, für den gemeinsamen Ta-
gesausklang war immer noch ge-
nug Energie übrig und vor Lachen 
konnte man auch hier Muskelkater 
davontragen. Zudem mussten alle 
auf der Hut sein, denn die Nacht in 
Palermo wurde als Wochenspiel 
zum ständigen Begleiter der Grup-
pe. 
Wer am Abend müde ins Bett fiel 
und lauschte, der konnte sogar 
noch ein bisschen Musik der 80-
köpfigen Musikgruppe hören, die 
zur gleichen Zeit die Jugendher-
berge bewohnte. Abwechslungs-
reich waren somit nicht nur die 
Wetterbedingungen und das Sport-
programm, sondern auch der Rah-
men. 
 
Auch wenn der April nicht wusste 
was er will, für die Teilnehmer 
stand spätestens nach dieser Wo-
che fest: „Wir wollen mehr Triath-
lon. Es ist zwar ganz schön an-
strengend, macht aber viel Spaß!“ 
Lisa Hettmanczyk 
 

 


