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Auf Grundlage der Dritten SARS-CoV-2-In-
fektionsschutzmaßnahmenverordnung des 
Berliner Senats vom 06. Juli 2021 und 
den Handlungsempfehlungen des Sport-
fachverbandes Deutsche Triathlon Union 
werden für die Veranstaltung BerlinTria-
thlon am 31.7. – 1.8. 2021 im Berlin-Trep-
tow folgende besondere Punkte in Bezug 
auf den Infektionsschutz vorgegeben:

Zum Schutze aller Teilnehmer & Helfer bit-
ten wir außerhalb des Wettkampfes einen 
Mund-Nasen-Schutz zu tragen. Im gesam-
ten Wettkampfareal werden 20 Informa-
tionstafeln zum Thema Abstandswahrung 
und Mund-Nase-Schutz installiert.

Teilnehmerzahlen: Entgegen der 
ursprünglichen Teilnehmerlimits 
werden am 31.7. maximal 600 Teil-
nehmer innerhalb von 6 Stunden in 
5 Startwellen zugelassen und am 
1.8. 1300 Teilnehmer innerhalb von  
8 Stunden in 6 Startwellen zugelassen.

Zeitplan: Aufgrund der besonderen Situ-
ation wird der Zeitplan am Samstag um 
je eine Stunde verlängert (erster Start 
14 Uhr statt 15Uhr) und am Sonntag um 
zwei Stunden verlängert (erster Start 
9 Uhr statt 11 Uhr)

Unterlagenabholung: Die Abholung der 
Unterlagen wird auf die Tage Freitag 
(10 – 19Uhr)/Samstag (10 – 19 Uhr)/Sonn-
tag (6 – 13 Uhr) gestreckt, um Menschen-
ansammlungen an der Anmeldung vor Ort 
zu verhindern. Eine Abholung der Unter-
lagen am Wettkampftag ist aus diesem 
Grund ausgeschlossen.

Wettkampfeinweisung: Eine Wettkampf-
einweisung an der Bühne eine halbe 
Stunde vor dem jeweiligen Start für alle 
Starter wird es nicht geben. In einem spe-
ziellen Programmheft welches alle Teilneh-
mer in ihren Startunterlagen finden, gibt 
es eine ausführliche Beschreibung des 
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Ablaufes. Über die Lautsprecheranlage im 
gesamten Wettkampfareal wird im Vor-
feld des jeweiligen Starts eine Einweisung 
vorgenommen. Ein gesammeltes Erschei-
nen vor der Bühne ist nicht notwendig und 
wird entsprechend verhindert.

Startzeiten: Die Starts über die Mittel-
distanz, Olympische Distanz, Supersprint, 
Kindertriathlon und die Sprintdistanz 
erfolgen in insgesamt 11 Startwellen. Die 
Teilnehmer werden im Vorfeld per News-
letter und auf der Internetseite über ihre 
Startwelle und die resultierende Startzeit 
informiert mit dem Hinweis, dass ein frü-
heres Erscheinen nicht erwünscht ist.

Check IN: In der Information zur indivi-
duellen Startzeit ist auch ein genaues 
Zeitfenster für die Check IN-Zeit zur Wech-
selzone mit dem Fahrrad angegeben mit 
dem Hinweis, dass ein früheres oder spä-
teres Einchecken nicht möglich ist. Das 
Ausschecken der Fahrräder ist erst nach 
Beendigung des CheckIN möglich um einen 
Stau und ein Entgegenkommen am Che-
ckIN zu verhindern. Am Wartebereich zum  
CheckIN werden Abstandsmarkierungen 
am Boden angebracht um Abstände zwi-
schen wartenden Athleten zu erzeugen.

Wechselzone: In der Wechselzone gibt 
es während des gesamten Wettkampfes 
ein striktes Einbahnstraßensystem um 
ein Entgegenkommen der Teilnehmer in 
der Wechselzone zu verhindern. Für jeden 
Teilnehmer ist ein nummerierter Platz 
markiert, wo sein Fahrrad und sein Equip-
ment platziert werden darf. Der Abstand 
in einer Reihe zwischen den markierten 
Plätzen entspricht den Empfehlungen 
des RKI.

Schwimmstart: Der Einstieg ins Wasser 
erfolgt mit Abstandsmarkierungen für 
jeweils 4 Athleten im Abstand von 1,5 m, 
um einen Stau am Wassereinstieg und 
beim Schwimmstart zu vermeiden. Es 

wird eine zusätzliche Einstiegstreppe in-
stalliert um ein Aufstauen und Nähe der 
Athleten beim Ein/Ausstieg zu verhindern. 

Laufwege: Die Laufwege nach dem 
Schwimmen sind mindestens 2,50 m 
breit um bei einzelnen Überholungen auf 
dem Weg zur Wechselzone (350 m) eine 
Abstandswahrung zwischen den Athleten 
gewährleisten zu können.

Radstrecke: Die Länge der Radstrecke 
beträgt 6,3 Kilometer, diese ist bei den 
verschiedenen Streckenlängen mehrfach 
zu absolvieren. Bei Überholmanövern ist 
ein seitlicher Abstand empfohlen. Um eine 
Überfüllung der Radstrecke zu vermeiden 
beträgt die maximale Startwellengröße 
300 Sportler. 

Laufstrecke: Die 5 Kilometer lange 
Laufstrecke ist lang genug, um eine aus-
reichende Verteilung der Athleten mit 
ausreichend Abständen gewährleisten zu 
können. Die Mindestbreite von 3 m ermög-
licht Überholvorgänge unter Einhaltung 
von Mindestabständen von 1,5 m. Die 
Teilnehmer werden in der Wettkampfein-
weisung darauf hingewiesen.

Verpflegungspunkte: An den Verpfle-
gungspunkten der Laufstrecke  werden 
nur Einmalbecher verwendet. Alle Helfer 
sind mit Einweghandschuhen und einer 
Mund/Nasenbedeckung ausgestattet.Die 
Gesamtlänge der Verpflegungspunkte wird 
auf 12 m verlängert. Bei der Radstrecken-
verpflegung der Mitteldistanz werden die 
Mundstücke der Trinkflaschen vor Ausga-
be desinfiziert.

Zielbereich: Der Nachzielbereich ist mit 
einer Box von 4 m × 7 m = 28 m² abgegit-
tert. Angehörige haben hier keinen Zutritt. 
Der Weg aus dem Nachzielbereich ist als 
Einbahnstraßensystem zur Zielverpflegung 
gestaltet.

Zielverpflegung: Vom Nachzielbereich 
ist der Weg zur Zielverpflegung als Ein-
bahnstraßensystem gestaltet. Die Ziel-
verpflegung ist mit einer Gesamtlänge von 
20 m weit auseinandergezogen um Nähe 
der Finisher untereinander zu minimieren. 

Alle Helfer an der Zielverpflegung sind mit 
Einweghandschuhen ausgestattet, die 
regelmäßig zu wechseln sind. Getränke 
werden in Einwegpappbechern ausgege-
ben die ökologisch korrekt sind zeitgleich 
aber einen Kontakt zwischen den Athleten 
ausschließen.

Toiletten: Die Anzahl der Toiletten im 
Wettkampfareal werden auf 20 erhöht. 
Alle Toiletten sind mit Handwaschequip-
ment und zusätzlich mit Desinfektionsmit-
teln ausgestattet.

Duschen: Duschen werden 2021 vom er-
fahrenem Partner Deutsches Rotes Kreuz 
gestellt, es werden dabei separierte 
Einzelduschen und Umkleidemöglichkeiten 
geschaffen.

Ehrungen: Um eine Ansammlung der 
Athleten zu den Ehrungen zu vermeiden 
wird es keine Alterklassenehrungen geben. 
Jeder Finisher kann sich in der Ergeb-
nisliste seine persönliche Onlineurkunde 
zu hause ausdrucken. Seine Platzierung 
gesamt und in seiner Altersklasse ist dort 
festgehalten. Einzig eine zeitnahe Ehrung 
der Gesamtsieger und Gesamtsiegerin 
(1. – 3.) wird vorgenommen. Diese wird 
kurz gehalten um eine Ansammlung von 
Athleten zu vermeiden.

Teilnehmer: Die in der Infektionsschutz-
verordnung geforderte Teilnehmerdoku-
mentation ist durch die Onlinemeldung, 
Unterlagenlagenabholung und elektroni-
sche Startchiperfassung gewährleistet. 
Weiterhin sind nur Covid-19-genesene, 
vollständig geimpfte oder negativ getes-
tete Athleten startberechtigt. Zur Unter-
lagenabholung besteht die Möglichkeit, 
einen kostenfreien Bürgertest neben der 
Startunterlagenausgabenstelle durchfüh-
ren zu lassen.

Berlin, 16.7.2021



Liebe Sportlerinnen und Sportler, 
liebe Gäste der Sportmetropole Berlin,

als Schirmherr des Berlin Triathlon 2021 
heiße ich Sie alle herzlich willkommen! 
Bereits zum 15. Mal geht es nun auf die 
Strecke am Treptower Park. Dank der At-
traktivität dieser vielfältigen Sportart und 
dem großartigen Engagement der Orga-
nisatoren hat sich dieser Wettbewerb in-
zwischen bundesweit eine leidenschaftliche 
Fangemeinde und einen festen Platz im 
Berliner Veranstaltungskalender erobert.

Auch wenn in diesem Jahr aufgrund der 
Pandemie wieder angepasste Wettkampf-
bedingungen herrschen müssen, werden 
zahlreiche Athletinnen und Athleten in der 
Königsdisziplin des Ausdauersports an den 
Start gehen. So wird das unverwechsel-
bare Gemeinschaftserlebnis dieser sport-
lichen Herausforderung, bei der die Teilneh-
menden in den drei Disziplinen Schwimmen, 
Radfahren und Laufen ihr Talent, ihre Kraft 
und ihr Durchhaltevermögen beweisen 
müssen, auch diesmal für eine einzigartige 
Atmosphäre sorgen.

Liebe Sportlerinnen und Sportler,

herzlich Willkommen auch im Jahr 2021 
zum Berlin Triathlon, der 15. Auflage seit 
2006 in Treptow-Köpenick, das vom Team 
der der Ausdauerfreunde e.V. und des Tri-
athlon Verein Berlin 09 e.V. organisiert 
wird. Wir begrüßen bis zu 2500 Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer an nunmehr zwei Ta-
gen auf Strecken für Kinder und Einsteiger 
bis hin zur Mitteldistanz für die Vollprofis.
Leider sind auch diesem Jahr die Bedingun-
gen durch die Auswirkungen der Pandemie 
etwas anders. Der Triathlon musste vom 
Juni auf Ende Juli verschoben werden. Ich 
freue mich, dass trotz allem durch das 
Zusammenwirken verschiedenster organi-
satorischer und politischer Partner in der 
Stadt und im Bezirk Treptow-Köpenick eine 
Verständigung darüber entstanden ist, den 
Triathlon im Jahre 2021 durchzuführen. 
Das sportliche Leben im Bezirk bekommt 
so ein Stückchen Normalität zurück.

Rund 250 Helferinnen und Helfer der Aus-
dauerfreunde e.V., des Triathlon Verein 
Berlin 09 e.V. und vieler Freiwilliger aus 
dem Bezirk machen es möglich, dass wir 
an die sportlichen Erfolge der vergangenen 
Jahre anknüpfen können. Dafür bedanke 
ich mich recht herzlich bei allen Organisa-
toren. Wenn wir auch auf unsere Zuschau-
erinnen und Zuschauer - bedingt durch die 
besondere Situation in diesem wie auch im 
letzten Jahr - leider verzichten müssen, so 
ist wird dieses Ereignis mit großer Sicher-
heit vielen Freunden des Sports in guter 
Erinnerung bleiben. Ich wünsche allen teil-
nehmenden Sportlerinnen und Sportlern 
maximale Erfolge, viel Spaß und die not-
wendige Kondition und Ausdauer.

Ich wünsche allen Sportlerinnen und 
Sportlern viel Spaß und bestmögliche 
sportliche Erfolge.

Andreas Geisel
Senator für Inneres und Sport

Cornelia Flader, 
Bezirksstadträtin für Weiterbildung, 
Schule, Kultur und Sport

Deshalb passt der Berlin Triathlon auch 
so hervorragend in unsere Stadt! Denn 
gemeinsames Sporttreiben und Sport er-
leben in den unterschiedlichsten Facetten 
macht unsere Sportmetropole aus und ge-
hört inzwischen für die meisten Berlinerin-
nen und Berliner zum Lebensstil.

Dem Organisationsteam vom Verein Aus-
dauerfreunde e.V. in Kooperation mit dem 
Triathlon Verein Berlin 09 e.V. und der  
Berliner Triathlon Union, sowie insbeson-
dere allen ehrenamtlichen Helferinnen 
und Helfern danke ich herzlich für das un-
ermüdliche Engagement. Ohne Ihre Einsatz-
freude und Kompetenz wäre ein solches 
Sportereignis nicht realisierbar.

Wir wünschen allen Teilnehmenden viel  
Erfolg und einen harmonischen Wettkampf.

GRUSSWORT



S
A

M
S
TA

G
S
O

N
N

TA
G

ZEITPLAN

STARTUNTERLAGENAUSGABE

NACHMELDUNG

WETTKAMPF

WANN Freitag, 30. Juli, 10-19 Uhr 
Samstag, 31. Juli, 10-19 Uhr

WO An der Wechselzone 
Bulgarische Str. / Ecke Alt-Treptow

INFO Alle Startunterlagen müssen am 30./31. Juli ab-
geholt werden. Auswärtige Starter können per 
E-Mail an anmeldung@berlin-triathlon.de um 
eine Abholung am Sonntag bitten.

Nicht abgeholte Startunterlagen verfallen ohne 
Ersatzanspruch und werden an Nachrücker 
neu vergeben. Abholung in Vertretung mit Per-
sonalausweis oder Vollmacht möglich.

WIE 100 Startplätze werden für Nachmeldungen 
bereitgehalten, Nachmeldegebühr 10 EUR

WO Meldung und Abholung  
Samstag, 31. Juli

WANN Samstag, 31. Juli 
Sonntag, 1. August

WO Bulgarische Straße, Berlin 
Treptower Park / Insel der Jugend

DISTANZ START-
ZEIT

EIN
WEISUNG

CHECK-IN/
CHECK OUT

SIEGER
EHRUNG RUNDEN

VIACTIV 
Kindertriathlon 14:00 13:45 12:45/15:00 15:15 1/1/1

Regionalliga 
Herren 14:30 14:00 13:00/16:15 16:20 1/3/1

Regionalliga 
Masters 14:35 14:00 13:00/16:15 16:20 1/3/1

Regionalliga 
Damen 14:40 14:00 13:00/16:15 16:20 1/3/1

Feuchteklinik 
Mitteldistanz 15:00 14:20 13:15/16:15 20:00 2/14/4

EXTRAHAUS 
Supersprint 15:10 14:40 13:15/16:15 16:45 1/2/1

NEWTON  
Olympisch 1 9:00 8:30 6:30–8:15/ 

12:30 12:30 2/6/2

Fräulein  
Triathlon  
Olympisch 
Frauen

9:07 8:30 6:30–8:15/ 
12:30 12:30 2/6/2

NEWTON  
Olympisch 2 10:15 9:45 8:15–9:40/ 

12:30 14:30 1/3/1

VIACTIV 
Sprintdistanz 1 12:10 11:40 9:40–11:20/ 

12:30 14:30 1/3/1

Fräulein  
Triathlon  
Sprintdistanz 
Frauen

12:17 11:40 9:45–11:20/ 
12:30 14:30 1/3/1

VIACTIV 
Sprintdistanz 1

12:45 12:15 11:20–12:30/ 
12:30

14:30 1/3/1

WICHTIGE HINWEISE

WECHSELZONE

•	 Es besteht Helmpflicht

•	 Als Windschattenrennen sind keine klassischen Zeitfahrräder & Zeitfahrlenker zu-
gelassen

•	 Musik in den Ohren beim Radfahren und Laufen sind verboten

•	 Startnummer ist beim Radfahren hinten und beim Laufen vorne zu tragen

•	 Der Zugang ist nur Athleten erlaubt, ausgenommen beim Kindertriathlon

•	 Es sind nur Wettkampfmaterialien mit zum Wechselplatz zu nehmen, weitere Klei-
dung kann an der Kleiderabgabe abgegeben werden

•	 Der Wechselplatz ist nummeriert und stimmt mit der Startnummer überein

•	 Das Rad muss in der gesamten Wechselzone geschoben werden

•	 Der Helm muss vor Radaufnahme geschlossen werden und darf erst nach Abstel-
len des Rades geöffnet werden

•	 Nach dem Wettkampf kann das Rad nur nach Abgleich der Rahmennummer/Start-
nummer aus der Wechselzone am Rad-Check-Out entfernt werden

•	 Der Check-Out findet im ausgeschilderten Bereich am Wechselzonen-Ausgang statt



ZULASSUNGSBESCHRÄNKUNGEN VIACTIV KINDERTRIATHLON

TECHNISCHE VORAUSSETZUNGEN

Windschattenfahren ist bei allen Distanzen erlaubt. Daraus ergeben sich Zulassungs-
beschränkungen für die Räder. Mitteldistanz-, Olympisch- und Sprint-Räder müssen der 
DTU-Sportordnung für Windschattenrennen entsprechen. Beim Supersprint gibt es Son-
dererlaubnisse für MTB‘s  und Straßenräder.

ZUSÄTZLICH BEIM SUPERSPRINT ZUGELASSEN:

klassisches Rennrad = OK

keine MTB‘s / Fitnessbikes
kein gerader Lenker

kein langer Aufleger  
oder Endschalthebel

Scheibenbremsen sind erlaubt 
keine Scheibenräder

gerader Lenker = OK
Körbchen = OK

Beleuchtung = OK
keine Hörnchen

kein langer Aufleger
kein Endschalthebel

Scheibenbremsen  
sind seit 2018 erlaubt 

keine Glasflaschen
Ständer Mitte = OK 

(wird getapt)
kein Ständer  

nach hinten ragend

BEI DEN DISTANZEN „OLYMPISCH“, „SPRINT“ UND  
„MITTELDISTANZ“ ZUGELASSEN:

TAG 1: STARTUNTERLAGENAUSGABE

TAG 2: WETTKAMPF

WANN Freitag, 30. Juli, 10–19 Uhr

WO An der Wechselzone 
Bulgarische Str. / Ecke Alt-Treptow

WANN Samstag 31. Juli

Check-In 
12:45 Uhr

Wettkampfeinweisung über Lautsprecher: 
13:45 Uhr

Start  
14:00 Uhr 

Siegerehrung  
15:15 Uhr

CheckOut der Räder  
15 Uhr

WAS Kindertriathlon über 0,1 | 2,5 | 0,4 km

Alle Kinder werden angefeuert. Siegerehrung 
für Gesamtplätze 1–3, keine Altersklassen, 
alle Kinder bekommen Finisher-Preise bei der 
SIegerehrung

Mindestalter: 8 Jahre

ZIEL

SCHWIMMEN: 0,1 KM
LAUFEN: 0,4 KM

RAD: 2,5 KMPLÄNTERWALD

TREPTOWER PARK

WZ



ZIEL

INSEL
DER 
JUGEND

PLÄNTERWALD

LAUFEN SUPERSPRINT

RAD

LAUFEN SPRINT & OLYMP.

TREPTOWER PARK

VERPFLEGUNG RAD
(MITTELDISTANZ)

VERPFLEGUNG LAUF

WECHSELZONE

SCHWIMMEN

RUNDEN OLYMP.
MITTEL- 
DISTANZ SPRINT

REGIONAL-
LIGA

SUPER- 
SPRINT

22 1 1 1

614 3 2 3

24 1

1

1

RAD

LAUFEN

LAUFEN



MESSE
VERPFLEGUNG

BÜHNE
DUSCHE

SCHWIMMEN

RAD

CHECK-IN  &

LAUFEN

CHECK-OUT

WECHSELZONE

LAUFEN

RENN-
VERPFLEGUNG

START

SCHWIMMEN

RUNDEN OLYMP.
MITTEL- 
DISTANZ SPRINT

REGIONAL-
LIGA

SUPER- 
SPRINT

22 1 1 1

614 3 2 3

24 1

1

1

RAD

LAUFEN

LAUFEN



FRAGEN

ANREISE Wir empfehlen innerhalb Berlins die Anreise 
mit den öffentlichen Verkehrsmitteln. Die 
S-Bahnhöfe Treptower Park und Plänterwald 
liegen in Laufweite der Wechselzone.

PARKPLATZ Parkplätze stehen im gesamten Wettkampfbe-
reich nicht zur Verfügung. Empfehlung: PKW-
Parken in Schnellerstr. 134 A, 12439 Berlin 
(Kundenparkplatz Gewerbegebiet), dann mit 
dem Rad zum Wettkampfareal

BADEKAPPEN Beim Schwimmen besteht Badekappenpflicht. 
Diese befinden sich in der Startunterlagentüte.

ERGEBNISSE & URKUNDEN Die Ergebnisse werden direkt im Anschluss an 
die Wettkämpfe im Messebereich des Wett-
kampfgeländes ausgehängt. Darüber hinaus sind 
die Ergebnisse und Urkunden auf der Webseite  
www.berlin-triathlon.de zu finden.

FOTOSERVICE Ab Montag nach dem Rennen werden Fotos von 
allen Teilnehmern in allen Disziplinen zum Kauf 
von unserem Partner www.sportfoto.berlin ver-
fügbar sein.

DUSCHEN Am Eingang der Wechselzone (Neue Krugalle/
Ecke Bulgarische Str., siehe Streckenkarten) 
befindet sich ein kostenloses Duschzelt für die 
Teilnehmer.

MÜLL Bitte denkt mit an die Umwelt: Müll darf nur 
an den beiden Verpflegungsbereichen entsorgt 
werden. Müllentsorgung auf der Strecke führt 
zur Disqualifikation.

STAFFEL Staffeln bestehen aus bis zu 3 SportlerInnen. 
Es sind Herren-, Damen- und Mixed-Staffeln 
zugelassen. Ein Staffelmitglied kann ein oder 
zwei Disziplinen absolvieren. Der „Staffelstab“ 
ist der Zeitnahmechip. Die Wertung erfolgt ein-
heitlich für alle Staffeln, egal welche Besetzung.

STARTNUMMERN-
AUFKLEBER:

In den Startunterlagen befindet sich ein 
Nummernaufkleber. Dieser ist gut sichtbar in 
Fahrtrichtung links auf dem Fahrradrahmen an-
zubringen.

TAGESLIZENZ/
STARTPASS:

Einzelteilnehmer der Olympischen Distanz müs-
sen, wenn sie nicht im Besitz eines Startpas-
ses der DTU sind, eine Tageslizenz lösen. Ist 
dies nicht bei der Online-Anmeldung erfolgt, 
können die 15 Euro/17 Euro (Mittel) in bar bei 
der Startunterlagenabholung bezahlt werden. 

VERANSTALTER: Der Veranstalter ist der Verein Ausdauerfreunde 
e. V. zusammen mit dem Triathlon Verein Berlin 
09 e. V. 

Der TVB 09 e. V. ist das Zuhause von Tri-
athleten verschiedenster Niveaus, Alter, Ge-
schlecht und Anspruch. Entsprechend gibt es 
verschiedenste Trainingsmöglichkeiten vom 
Newcomer bis zum alten Hasen, vom Gesund-
heitssportler bis zum Deutschen Meister.  
Alle Infos unter www.triathlon-verein-berlin.de

VERPFLEGUNG Auf der Radstrecke wird aus Sicherheits-
gründen nur bei der Disziplin „Mitteldistanz“ 
Verpflegung gereicht (jede Runde nach der 
Wechselzone). Hier gibt es Trinkflaschen mit 
Wasser und Iso sowie Bananen und Energie-
riegel von Isostar. Bei allen Distanzen wird 
Verpflegung auf der Laufstrecke bei Kilo-
meter 3 und 5 (8/10/13/15/18) gereicht.  
Im Ziel erwartet euch ein kleines Buffet mit 
warmen/kalten/süßen/deftigen Speisen, dazu 
diverse Getränke. 

WASSER- 
TEMPERATUR &
NEOPRENPFLICHT:

Vom Wettkampfrichter wird 1 h vor Wettkampf-
beginn die aktuelle Wassertemperatur an den 
Infotafeln im Messebereich ausgehangen – dar-
aus ergibt sich die Neoprenanzug-Freigabe bzw. 
Neoprenanzug-Verbot. Vor Ort können Neo-
pren-Anzüge geliehen werden.

WETTKAMPF- 
ORDNUNG:

Die gesamte Veranstaltung untersteht der 
Sport- und Wettkampfordnung der DTU.



  

Triathlon ist für Couchpotatoes geradezu ideal: 

Schwimmen, Radfahren und Laufen bieten viel Ab-

wechslung, sind gelenkschonend und ermöglichen 

somit einen sanften Start in ein sportlich-dynami-

sches Leben.

Dabei geht es keinesfalls um Höchstleistungen. Jayne 

Williams hat durch den Sport zwar viel Gewicht ver-

loren, bezeichnet sich aber immer noch als Triathlon-

schnecke. Für sie steht der Spaß an der Bewegung im 

Vordergrund – und die Tatsache, dass sie als Triath-

letin weit weniger an Krankheiten und Verletzungen 

leidet als vorher.

Die Autorin nimmt kein Blatt vor den Mund, erzählt in 

lässig-saloppem Tonfall ihre Geschichte und lädt jeden 

ein, sein Leben ebenfalls in Schwung zu bringen.

www.sportwelt-verlag.de

es ist nie zu spät!

Triathlon ist nicht nur etwas für junge, schnelle 

oder schlanke Menschen. Jeder kann die Bewe-

gung genießen und Ziele erreichen, die er nie für 

möglich gehalten hätte!

ISBN 978-3-941297-07-4

8,95 €
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triathlon für couchpotatoes

Sportwelt Verlag

Jim Taylor

Terri Schneider

Von zwei Sportle
rn mit den gleich

en körperlichen V
oraussetzungen

und der gleichen
Ausrüstung wird

bei einem Kopf-an-Kopf-Re
nnen

stets derjenige g
ewinnen, der men

tal besser vorber
eitet ist.

Und genau wie di
e körperliche Leis

tung nur durch ko
nsequentes

Training gesteige
rt wird, erfordert

es viel Zeit und e
ine gezielte Vor-

bereitung, seine m
entale Leistungsf

ähigkeit zu entwi
ckeln.

Dieses Buch will
Ihnen dabei helfe

n, die psychische
n Hürden beim

Triathlon erfolgre
ich zu bewältigen

. Mit dem richtigen Motivat
ions-

niveau und mehr
Vertrauen in die e

igenen Fähigkeite
n werden Sie

eine völlig neue L
eistungsebene er

reichen – unabhä
ngig von Ihrem

jetzigen Leistung
sstand.

Lockerer, eingäng
iger Schreibstil m

it vielen guten Zi
taten

Ubersichtliche Di
agramme und Gra

fiken

16 Fallbeispiele a
us der Praxis

»Für ein Rennen
trainieren, heißt

nicht nur, sich kö
rperlich vorzu-

bereiten, sondern
auch mental. ... W

enn du nicht auch
mental darauf

vorbereitet bist, w
irst du scheitern.

«

(Paul Tergat)

www.sportwelt-verlag.de

ISBN 978-3-9811428-0-
8

»WER NUR SEINEN

KÖRPER TRAINIERT,

VERLIERT!«
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Alle Titel auch einzeln bestellbar

T�I�T�L�N�M�X�P�K�T

Mehr Triathlon geht nicht!
Im Triathlon-Maxipaket gibt es alles, was das 
Triathlon-Herz begehrt: Trainingstipps, Trainings-
tipps und nochmal Trainingstipps.

69,90€
statt 149,90 €

inkl. MwSt. 

Weitere Buchpakete gibt es hier: www.sportweltverlag.de/shop/unsere-buchpakete/

Alle Titel auch einzeln bestellbar

FRAGEN

ZEITLIMITS Am Samstag ist aus versicherungstechnischen 
Gründen offizieller Zielschluss um 21 Uhr, wir 
warten aber bis 23.00 Uhr auf jeden Finisher 
im Ziel mit allen Leistungen!  Am Sonntag ist 
um 15 Uhr Zielschluss für alle Distanzen.

ZEITMESSUNG Die Zeitmessung erfolgt durch einen Chip, der 
am Fußgelenk getragen wird. Die aktuell ab-
solvierte Rundenzahl beim Radfahren kann 
im Zweifelsfall live auf www.berlin-timing.de/
berlin-triathlon verfolgt werden. Eine aktuelle 
Abfrage kann bei der Radstrecken-Verpflegung 
erfolgen.
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