~Am Start geht es manchmal brutal zu“

Gerhard Illian iiber die Gefahren und Besonderheiten beim ersten Teil des Dreikampfs

Der 51-Jihrige ist Vorsit-
zender der Triathlon-Abtei-
lung beim VIB Erftstadt.

KOLNER STADT-ANZEIGER: Herr Ii-
licn, nach welchen Kriterien suchen
Sie die Seen aus, in denen Sie trai-
nieren?

GERHARD ILLIAN: In erster Linie
muss der See in der Nihe sein, damit
das eh schon sehr zeitaufwindige
Training nicht noch umstindlicher
wird. Das ist hier in der Gegend na-
tiirlich schin. Mit den vielen Seen.
AuBerdem finde ich es gut, wenn es
Bojen gibt. Das lange Schwimmen
kann auch schon mal langweilig
werden. Mit einer Boje und einer
Stoppuhr kann man sich prima die
Zeit vertreiben.

Muss  man
Schwimmen?

ILLIAN: Nicht zwangsliufig. Aber
fast alle machen das. Erstens wegen
der Temperaturen. Es wird ja auch
bei schlechtern Wetter und Regen
geschwommen. Und zweitens ist

im  Neaprenanzug

der Anzug eine echte
Schwimmbilfe. Man glei-
tet viel besser. Und eme
lange Gleitphase kostet
natiirlich weniger Ener-
gie. Bel einer Kurzdistanz
natlirlich nicht, denn bei
500 Metern macht das
Tragen vom Neo keinen
Sinn. Da kostet das Aus-
und  Anziechen beim Gerhard

damit rausholen kann.

Aber wenn der Veranstalter vorgibt,
dass ohne MNeoprenanzige ge-
schwommen wird — zum Beispiel
aufgrund besonders hoher Tempera-
turen — damn darf anch wirklich nie-
mand so einen Anzug tragen.

Wird die Wasserqualitit der Seen,
in denen Weltkimpfe geschwommen
werden, vorher konirolliers?

ILLIAN: Die meisten Wettkiimpfe
werden ja in Seen geschwommen, in
denen auch Badebetrieb ist. Und die
werden ja wahrscheinlich sowieso

Tian lielt
Wechseln viel mehr Zeit, Windschatien-
als man im Schwimmen sefwinmmen.

kontrolliert. Aber beim
Langdistanz-Wettkampf
in Roth schwimmt man ja
& in cinem Kanal. Ehrlich
| gesagt weil ich mcht, ob
die Qualitit da immer so
liberpriift wird.

Werden denn Wettkampf-
" situationen wie Rudel-
start vorher trainiert?

ILLIAN: Rudelstart wird
¢igentlich nicht trainiert.
Vereine mit vielen Mit-
gliedern machen hin und wieder Ak-
tionen, bei denen man das Schwim-
men in der Masse ibt. Damit man
sich an die Enge gewdhnt. Aber das
ist natiitlich ein grofer Aufwand,
Windschattenschwimmen  kann
man gut iiben. Man schwimmt einen
etwas anderen Stil, wenn man direkt
hinter jemandem her schwimmit. [ch
mache das hiufiger mit zwei Be-
kannten im Training. Dann wechselt
man sich an der Spitze ab. In mei-
nem Verein ist ein besonders krifti-
gerer Mann. Ich liebe es, hinter ihm

71 schwimmen, Der hat so einen
Sog. Wenn im Wettkampf vor mir
jemand ist, der etwa meine Ge-
schwindigkeit schwimmt, dann neh-
me ich mir vor: Da bleibe ich dran.

Haben Sie sich schon einmal beim

Schwimmen im Wettkampf verletzt?

ILLIAN: Nein, mir ist noch nie etwas
passiert. Aber wenn man nicht um
einen Platz fir den Iron-Man-
Hawaii kimpft oder um eine vordere
Platzierung, dann stellt man sich
auch nicht vorne anf beim Massen-
start. Sondern man startet seitlich
oder in der Mitte. Die vorne sind so
heill und da geht es um soviel, dass
es da ganz schin brutal zugeht.

Was machen Athleten, wenn Sie im
Wettkampf im Wasser bluten. Viel-
Teicht, weil man sich im Gerangel
verletzt hat?

ILLIAN: Das wiirde man wahrschein-
lich gar nicht merken, Man ist so
unter Adrenalin!
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