USTER
TRIATHLON

poweren 8y FABRIKML

Liebe Athletinnen und Athleten

Zusammen mit euch freuen wir uns
auf den 34. Uster Triathlon!

Wir wlinschen euch ein super
Triathlon-Erlebnis! Gerne kdnnt ihr
eure Geschichten vor, wahrend und
nach dem Rennen mit den Hashtags
#ustertriathlon und #moovemee mit
uns teilen!

Euer OK Uster Triathlon
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Samstag, 09. September 2023

Startnummernausgabe (neuer Ort):

12:30-17:00 Uhr im Powerlab Sportgeschaft an der
Seestrasse 98, 8610 Uster

Wertsachendepot: 13:30-18:30 Uhr

Skippers Meeting (im Strandbad):

13:30 Uhr Elite

15:00 Uhr Intermediate, Student, Junior & Amateur

Starts:

14:00 Uhr SUP Race Elite Manner

14:03 Uhr SUP Race Elite Frauen

15:30 Uhr SUP Race Intermediate, Student, Junior &
Amateur

16:45 Uhr SUP Race Kids

17:00 Uhr Seeliberquerung (inkl. Aquajoggerinnen)

17:05 Uhr UNIFIED Schwimmerlnnen

Siegerehrung:
17:10 Uhr Siegerehrung SUP im Strandbad
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ZEITPLAN

Sonntag

Sonntag, 10. September 2023

Startnummernausgabe (neuer Ort):
06:30-13:00 Uhr im Powerlab Sportgeschaft an der
Seestrasse 98, 8610 Uster

Wertsachendepot: 07:00 - 16:00

Check-In Wechselzone:
06:30 - 07:30 Mitteldistanz
07:00 - 08:00 Olympische Distanz

08:00 - 09:30 Short Distance Triathlon
13:00 - 14:00 Kids Triathlon

Starts:
ab 8:00 Uhr  Mitteldistanz
ab 8:30 Uhr  Olympische Distanz inkl. Teams

ab 10:20 Uhr Short Triathlon inkl. Teams & Company
ab 14:10 Uhr Kids Triathlon 14-15

ab 14:25 Uhr Kids Triathlon 12-13

ab 14:30 Uhr Kids Triathlon 8-11

Siegerehrung:

12:30 Uhr Olympische Distanz Triathlon

13:30 Uhr Short Distance inkl. Teams & Company Triathlon
15:30 Uhr Mitteldistanz Triathlon + Kids Triathlon
Check-Out:

11:30 - 15:30 Direkt nach Zieleinlauf und nach
Freigabe durch die Schiedsrichter
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EVENTGELANDE

Wechselzone Mitteldistanz, Olympic, Short, Company, Team

Neu ki_m Powerlab
Seestr. 98

e
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Schwimmstrecke
Parcours nageur

_@_» Radstrecke
Parcours vélo

Laufstrecke
Parcours

Schwimmstrecken
Siehe Detailplan :

Parcours nageur g
BX_  Voirplan détaillé :

Infostand
Stand d'information

Garderobenzelt
Vestiaires

r Startnummern
[\l Dossards

Verpflegung
W Ravitaillement
@ Ubergabe Team
Sanitat
Poste de secours
Festwirtschaft
Buvette
m Speaker
Speaker
Toiletten
¥ Toilettes

Massagedienst
Service de massage

{  Sponsoren-Village
* «Village» sponsors

Parkplatz Helfer
Parking

’ HelferPoint

Anreise

Bei Anreise mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln fahrt ab Bahnhof
Uster der Bus Nr. 816 Richtung See bis zur Haltestelle
,Pfannenstielstrasse”. Von dort aus sind es noch 800m bis zum
Eventgeldnde.

Fir die mit dem Auto Anreisenden stehen die Parkplatze
«Plntwiese», «Zeughaus» sowie das «Parkhaus Illuster» zur
Verfugung. Alle befinden sich ungefahr 2km vom Eventgeldnde
entfernt.

Wertsachendepot
Neben dem Festzelt gibt es ein Wertsachendepot.
Offnungszeiten sind:

Samstag: 13:30 - 18:30 Uhr
Sonntag: 07:00 - 16:00 Uhr
Expo

Die Expo hat am Sonntag von 07:00 bis 16:00 Uhr getffnet.

Festwirtschaft
Die Festwirtschaft befindet sich im Festzelt neben dem Ziel.
Das Team von der Badi Beiz freut sich auf deinen Besuch.

Garderoben/Duschen
Garderoben und Duschen konnen im Strandbad benutzt
werden.
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Wassertemperatur/Neopren

Die durchschnittliche Wassertemperatur Anfang September
im Greifensee betragt ca. 21 Grad.

Die Regeln fiir den Gebrauch des Neoprenanzuges lauten:

Schwimmstrecken Mitteldistanz, Olympic, Short, Company

Neo-Verbot
Mitteldistanz Triathlon: ab 24.6°
Olympische Distanz & Short Triathlon: ab 22.0°

Langwiesen

Briefing

Jeweils 15 Minuten vor dem Start jeder Kategorie wird es ein
kurzes Briefing durch den Chef-Schiedsrichter im Strandbad
geben.

Startprozedere

* Rolling Start alle paar Sekunden ohne exakte
Startvorgabe. Es starten immer 2 Athleten gleichzeitig
nebeneinander.

Strecken
*  Short und Company Triathlon: 500m
(Wende um die roten Pyramiden-Bojen)
1000m *  Olympische Distanz: 1’500m
(Wende um die orangen Zylinder-Bojen)
*  Mitteldistanz: 1’900m
A, D e —— (Wende um die gelben Zylinder-Bojen)

-2 Miteldistanz ) 1900 m

—@lp @ Olympic ID 1500 m °®
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Radstrecke Olympic, Short, Company
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BIKE

Olympisch / Short
Team / Company

POWER W.1-

Laufsport | Gesundheit | Café

Wir lieben Laufen und leben Ausdauersport.

Was wir Dir empfehlen, sind wir schon selbst
geschwommen, gefahren oder gerannt — oder
haben es gegessen. Komm vorbei, wir finden fur
Dich das individuelle Setup aus den Komponenten
Laufanalyse, Diagnostics, Ernahrung, Ausristung,
Regeneration und Gemeinschaft.

% S
Laufspol Cycling

Beratung & Verkauf,
Bikefitting

Gesundheit
Hypoxie-Training,
Coaching & Diagostics

e\

Beratung, Testcenter,
Neo Verkauf

Community
Rides &
Runs

Seestrasse 98 | 8610 Uster | 044 955 90 20 | info@powerlab.ch | powerlab.ch

Rad- und Helmkontrolle

Radstrecke

Verfligung zu stellen. Trotzdem gelten die normalen
Verkehrsregeln, welche strikt einzuhalten sind. Autos,
Wettkampfstrecke Giberqueren oder mitbenttzen.

Windschatten
Das Windschattenfahren ist verboten!

Distanz

Short / Company-Triathlon
Olympische Distanz

19 km — 1 Runde
38 km — 2 Runden

und vorne anbringen!

Der ,,Check” von Fahrrad und Helm beim Check-In in die
Wechselzone ist fur alle Teilnehmer/-innen obligatorisch.

Es wird im Uhrzeigersinn gefahren. Wir sind bemiht, den
Athleten eine moglichst verkehrsfreie/-arme Strecke zur

Spazierganger sowie andere Freizeitsportler kdnnen die

Kleber am Helm links, rechts
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Radstrecke 90 km Mitteldistanz Radstrecke
~ _— = Auf den 90.1 km werden 823 Hohenmeter absolviert.
- \erkehrsarm/-frei
Fehraltorf rrichtun . . . . o
Schwerzenbach N P> vah Passagen Die Radstrecke der Mitteldistanz fiihrt zunéchst 1% mal um
N . H Kilometer . R . . A

- - [ vertequng den Greifensee im Uhrzeigersinn. Nachdem Maur zum zweiten

Greifensee Pféffikon Bahnho Mal durchfahren wurde, fiihrt die Strecken bei Kilometer 27

REY Uber die Stuhlenstrasse nach Ebmatingen. Von dort iber

Uster Q
AR
20]

Niederuster

© www.reygrafik.ch

Forch, Egg nach Stifa. Weiter geht es (iber Redikon, Utzikon,
Dandikon, Adletshusen nach Itzikon. Hier miissen die Athleten
agl bei der ersten Passage rechts Richtung Bubikon abbiegen und
dort eine Runde absolvieren. Bei der 2. Durchfahrt wird links

LD > \\ abgebogen nach Griiningen. Uber Ottikon, Gossau und
Monchaltdorf fihrt die Strecke zuriick zum Greifensee. Die

/ letzten 15km flihren erneut rund um den Greifensee im
(55}

Nossikon
Sack

Riedikon W,

Uhrzeigersinn.

Verpflegung

*  Erster Posten bei Kilometer 30, Anstieg von Maur nach
Ebmatingen auf der Stuhlenstrasse

*  Zweiter Posten bei Adletshusen, wird 2x passiert, bei

_ Kilometer 52 und 63.
= = * Es werden Wasser, Iso und Gels der Marke Sponser an den

Hohenprofil Verpflegungsstellen angeboten
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Laufstrecken Mitteldistanz, Olympic, Short

N R
4 Formours tpcssos Strecken
- frrona * Short & Company Triathlon 5 km -1 Runde
Pators ool et ¢ Olympische Distanz 10 km - 2 Runden

‘%) Miteldistanz = 20km *  Mitteldistanz 20 km - 4 Runden

\ ) 2X Olympic = 10km
%) ety =Skm Verpflegung Laufstrecke

‘ Kilometer In der Mitte der Laufstrecke beim ARA Areal befindet sich der

\‘ @ Fotartomont erste Verpflegungsposten. Dieser wird zweimal pro Runde

i angelaufen. Der Zweite befindet sich direkt beim Start der

Laufstrecke/Durchgang 2./3./4. Runde vis-a-vis der Wechselzone.
Es werden Wasser, Iso und Gels an den Verpflegungsstellen
angeboten.

St RAMED

Am Sonntag sind wir vor Ort und bieten Dir eine GRATIS
Sportmassage an

<

\..

"% & Niederuster
Wechselzone
Zone de transition ‘ \

Seramed GmbH
Seestrasse 100
8610 Uster

T 07979290 59

www.seramed.ch
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Uferweg

— : Warte- &
Gl sl Ubergabezone
iz fiir Teams

Notfall Bike Service

Den Teilnehmerlnnen steht ein Bike-Service im Powerlab
an der Seestrasse zur Verfligung. Kleinere Reparaturen
werden gratis erledigt. Bitte genligend Zeit einrechnen.

POWERW.\-

Run | Swim | Triathlon | Sportfood

Das Velo muss eingecheckt werden

Der Staffelstab ist der Transponder (Chip)
Die Ubergabe erfolgt im dafiir vorgesehen
Bereich

Der Zugang zum Wartebereich ist jederzeit
moglich

Bitte rucksichtsvoll verhalten und im
Wartebereich und in der Wechselzone die

anderen Athleten nicht behindern
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Schwimmstrecken Triathlon Kids
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2> Kids 8-11 @ 60m
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Schwimmstrecken

Kids 8-13 haben den Schwimmausstieg im
Strandbad Uber die Steintreppe

Kids 14-15 schwimmen 300m mit Ausstieg lber die
Bootsrampe

SWIM/BIKE/RUN

Kids Triathlon

Wassertemperatur/Neopren

Die durchschnittliche Wassertemperatur im September
im Greifensee betragt ca. 21 Grad.

Startprozedere
Bei den Kids Kategorien gibt es einen Rolling-Start.

Startzeiten

14:10 Uhr Kids Triathlon 14-15
14:25 Uhr Kids Triathlon 12-13
14:30 Uhr Kids Triathlon 8-9 und 10-11

Check-In: 13:00 - 14:00 Uhr

Check-Out

*  Der Check-out nach dem Rennen ist nur gegen
Vorzeigen der Startnummer von 15:00 bis 15:30 Uhr
moglich.

Siegerehrung
* Die Siegerehrung findet um 15:30 Uhr im Festzelt
statt.
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SWIM/BIKE/RUN

Kids Triathlon

Streckenplan Triathlon Kids

e,
' Schwimmstrecke
\ - Parcours natation

Radstrecke, verkehrsfrei
Parcours vélo “@

T Kilometer

_@» Laufstrecke 1 Runde = 1km
Parcours course d pied 12X

’ 0 500 m

q
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Radstrecke

Die Radstrecke fuhrt nach Verlassen der Wechselzone tber
den Seeweg zur Seestrasse. Dort muss links abgebogen
werden Richtung Greifensee bis zum Wendepunkt bei
Kilometer 2 der Strecke.

e Kids 8-13 fahren 1 Runde
e Kids 14-15 fahren 2 Runden

Laufstrecke

Die Laufstrecke fuhrt nach Verlassen der
Wechselzone Uber den Parkplatz und
einen Schotterweg Richtung Uferweg.
Am Uferweg fiihrt die Strecke nach links
bis zum Wendepunkt. Riickweg Gber
Uferweg und Seeweg ins Ziel

* Kids 8-13 laufen 1 Runde
e  Kids 14-15 laufen 2 Runden

Im Zielbereich erhidlt jedes Kind eine
Finisher-Medaille



SUP RACE

TRIATHLON ELITE, Intermediate, Student,
oo AL Junior, Amateur & Kids

USTER

Startnummernausgabe:

12:30 - 13:30 Uhr ELITE

12:30 - 15:00 Uhr Intermediate, Student, Junior & Amateur
12:30 - 16:20 Uhr Kids

Skippers Meeting (im Strandbad):

13:30 Uhr ELITE
15:00 Uhr Intermediate, Student, Junior & Amateur

UUTTIT

R

Wy

——

I

Zeitmessung erfolgt mit Chip im Lycra durch Ovento/Race Result.

Start (Massenstart) im Strandbad Niederuster

* 14:00 Uhr Elite Frauen-10km /2R

* 14:03 Uhr Elite Manner-10km /2R

* 15:30 Uhr Intermediate (inkl. Student) - 6 km /3R
* 15:33 Uhr Junior- 2km /1R

* 15:36 Uhr Amateur- 4km /2R

* 16:45 Uhr Kids- 0.5km /1R

Siegerehrung
Die Siegerehrung findet um 17:15 Uhr im Strandbad statt




USTER SUP RACE

ULl lnluOh Strecke ELITE

w=w Start / Ziel
=) Paddel-Richtung
w=s Skm 2x Elite

e Start / Ziel
=) Paddel-Richtung
ww 5km 2x Elite
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Short (2 km/Runde) Kids (0.5 km/Runde)

Intermediate inkl. Student 6 km - 3 Runden Kids 0.5 km - 1 Runde
Amateur 4 km - 2 Runden

Juniors 2 km -1 Runde

o Start / Ziel
v Start/ Ziel

w—p Paddel-Richtung
w— 500m (SIC Kids)

=) Paddel-Richtung
2km  3x Intermediate
2x Rivella Refresh
1x Fanatic Juniors




USTER SUP RACE

TRIATHLON

souese v FIBHKAL Start/Ziel Intermediate, Amateur, Juniors & Kids

Start / Ziel

Paddel-Richtung
Skm 2x Elte

2km  3x Intermediate
2x Rivella Refresh
1x Fanatic Juniors

500m (SIC Kids)

Sonstige Infos

Garderoben und Duschen kdnnen im
Strandbad benutzt werden.

Verpflegung im Ziel (Suppe, siisse und
salzige Snacks, Getranke)

Wertsachendepot: Von 13:30 - 18:30
Uhr beim Festzelt auf der Wiese

Zeitmessung duch Ovento mit Chip
hinten im Lycra

SUP Welcome-Desk fiir alle Fragen
bezliglich SUP-Race direkt im Strandbad

Das SUP Race Uster wird nach den SUP
Suisse Race Rules durchgefiihrt

SUP Board-Vermietung (Auf

Anfrage): 55 Grad Nord in Uster. Die
SUP Brands Fanatic, Indiana und SIC,
sowie SkiMover werden vor Ort sein
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Paddeln auf dem Greifensee - WWW.greifensee-dragons.ch
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Drachenboot

+ Training mehrmals die Woche mit verschiedenen
Aktivitatsgruppen

« Trainings fir nationale und internationale Wettkampfe

Stand Up Paddling

+ Regelmassige Paddel-Aktivitdten das ganze
Jahr iiber

« Kurse verschiedenen Levels, sportliches
Training, spannende Touren, entspannendes
Yoga, gemdtliche Treffs

« Club-Boards und Lagerplatze fiir eigene Boards

Weitere Angebote

« Jugend Training im Drachenboot und auf dem SUP
« Eigener Kraftraum im Clublokal

« Gemeinsames Training im Winter

« Team Building Events fiir Firmen und Gruppen

PN

www.condecta .ch

Condecta

Event Services
S——

e
|ll"""l “"I“I |“'|‘|"‘-i\|:l|||ii"'ﬂ'- |

Rzvv W_iT 4
[ |

Condecta Event Services

Alles fiir lhren Event. Condecta stellt fir alle Arten von Veranstaltungen die wesentliche
Infrastruktur zur Verfigung.

v/ Bodenabdeckungen und Kabelbriicken
v/ Eingangsschleusen und Buhnengitter

v/ Zaune und Absperrungen
v/ Mobile Sanitarraume, WCService
v/ Info-Pavillons und Kassenhauser v/ Biro- und Garderobenraume

v/ Einbruchsichere Lagercontainer

Von der Planung tber die Lieferung und den Aufbau bis hin zur Abholung unterstiitzen wir
Sie geme.

Kontaktieren Sie unsere Event-Services-Fachexperten
fiir eine unverbindliche Beratung.

Jetzt anrufen: oJ +41 (0)52 234 51 51

l» A

QR-Code scannen und mehr erfahren.
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Seeuberquerung

Strecke

Die Strecke fiihrt vom Strandbad Niederuster auf die
andere Seite des Sees und zuriick (mit Bojen
gekennzeichnet)

Die Aquajoggerinnen wenden kurz nach der Halfte der
Strecke (mit Bojen gekennzeichnet)

Rundenlidnge

* 1,5km fur Schwimmerlnnen
* 800m fir Aquajoggerinnen

Uster

Uster

Bad

e
Maur 400m Start- / Zielbereich
(|4 7200m H
Infostand
Aquajogging || Duschen

Festwirtschaft
Verpflegung
Sanitat

==

0 300m

v.reygrafik.ch

Musik

Wassertemperatur

Die durchschnittliche Wassertemperatur im September im
Greifensee betragt ca. 21 Grad.

Starthummernausgabe:

12:30 - 17:00 Uhr Neu im Powerlab Sportgeschaft

an der Seestrasse 98, 8610 Uster
Start

17:00 Uhr Seeliberquerung inkl. Aquajoggerinnen

17:05 Uhr UNIFIED Schwimmerlnhnen

Die Seeliberqueerung hat das Label Unified von Special
Olympics bekommen. Mehr dazu auf unserer Website.

A Special Olympics Switzerland

A, i
¢ Unified

Sonstige Infos

*  Garderoben und Duschen kdnnen im Strandbad benutzt
werden.

*  Verpflegung im Ziel (Suppe, slisse und salzige Snacks,
Getranke)

*  Wertsachendepot: Von 13:30 - 18:30 Uhr beim Festzelt
auf der Wiese
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Haftverzichtserklarung

Alle Teilnehmenden missen vor dem Bezug der
Startunterlagen das Formular «Haftverzichtserklarung»
unterschrieben abgeben. Ihr erleichtert uns die Registration,
wenn ihr das Blatt (der E-Mail beigelegt) Zuhause ausdruckt
und unterschrieben mitbringt.

Zeitlimite

Bei der Olympischen Distanz gilt ein Zeitlimit von 3:45h. Die
Mitteldistanz hat ein Zeitlimit von 7:15h. Wer das Zeitlimit
Uberschreitet wird nicht gewertet und muss aus
sicherheitstechnischen Griinden das Rennen beenden.

Sanitat/Arzt
Ein gut ausgebildetes Sanitats-Team stehen fir Notfadlle auf
dem Eventgeldande und Strecke zur Verfligung.

Startnummernausgabe (neuer Ort)

Die Startnummernausgabe befindet sich neu im Powerlab
Sportgeschaft an der Seestrasse 98 in 8610 Uster und ist wie
folgt gedffnet:

* Samstag, 12:30 - 17:00 Uhr
* Sonntag, 6:30 - 13:00 Uhr

Race-Package

Jeder Athlet erhalt:

Starthummer
Z3RODD-Badekappe

Finisher Geschenk

Sponser Sport Food Verpflegung
Zeitmessung mit Abschnittszeiten

Siegerehrung fiir Rang 1-3 pro Kategorie mit
attraktiven Preisen

www.ustertriathlon.ch

Weitere Informationen und aktuelle News findest Du auf
unserer Website, auf Facebook:
https://www.facebook.com/ustertriathlon!

oder auf unserer Instagram-Seite:
https://www.instagram.com/triathlon uster wallisellen/



http://www.facebook.com/ustertriathlon
https://www.instagram.com/triathlon_uster_wallisellen/
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1) Esist der vorgegebenen Strecke im Wasser und an Land zu
folgen. Muss die Strecke aus irgendeinem Grund verlassen

werden, muss die Riickkehr an der Stelle des Verlassen ;PON’ER

erfolgen BISPORT FOOD

2) Triathlon ist eine Einzelwettkampf gegen die Zeit jegliche
Annahme von fremder Hilfe ist verboten. (Auch die
Annahme oder Abgabe von Kleidung oder trinke durch
Angehorige oder Betreuer).

3) Sicherheit fur alle geht tGber die Wiinsche einzelner Athleten

4) Der Helm muss vor dem Beriihren des Rades geschlossen
werden und darf erst wieder abgenommen werden wenn das
Rad in T2 im Radstander steht. Der Helm darf auch nicht
abgesetzt werden, wenn das Rad geschoben werden muss.

5) Jegliches Wegwerfen von Gegenstianden oder
Verpflegungsabfallen ist auf der Strecke nicht gestattet und
fahrt zu Disqualifikation.

Es gilt im Grundsatz das Reglement von Swiss
Triathlon. Alle Informationen dazu findest Du
auf: www.swisstriathlon.ch

WWW.SPONSER.CH

O TRIATHLON 4



https://swisstriathlon.ch/wp-content/uploads/2018/03/Wettkampfreglement-2019.pdf
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1. Regeneration

In der letzten Woche vor dem Wettkampf heisst es: Regenerieren.
Keine harten und langen Trainings mehr, stattdessen kurze lockere
Belastungen mit zwei bis drei Steigerungen. Viel Stretching und viel
Schlaf sind angesagt, eventuell nochmals eine leichte Sportmassage
(nicht am Tag vorher). Am Tag vor dem Triathlon empfiehlt es sich,
moglichst auf koérperliche Anstrengungen zu verzichten.

2. Socken

Trage auf der Laufstrecke funktionelle Sportsocken, um der
Entstehung von Blasen vorzubeugen. Die Socken verfligen meist Gber
Verstarkungen an besonders belasteten Stellen und sind nahtlos
verarbeitet. Wichtig: Damit Du sicher bist, dass das gewahlte Socken-
Schuh-Konzept passt, teste dieses friihzeitig im Training. Schneide
Deine Fussnagel eine Woche vor dem Wettkampf.

3. Kappe

Bei hohen Temperaturen und direkter Sonnenstrahlung kann es zu
einer Uberhitzung kommen. Eine Dichlikappe aus funktionellem
Material kann davor schiitzen. Empfehlenswert sind helle Farben, die
sich weniger stark aufheizen. Ein weiterer Vorteil einer Kappe ist, dass
der Schweiss nicht in die Augen rinnt.

4. Brille

Schiitze Deine Augen mit einer gut sitzenden Schwimmbrille. Auf dem
Velo und auf der Laufstrecke ist eine gute Sportbrille zwingend. Diese
verfligt Uber einen guten Schutz vor Wind, Staub, Insekten und UV-
Strahlung und deckt ein breites Sichtfeld ab. Die Brille sollte im Falle
eines Sturzes bruchsicher und splitterfrei sein.
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5. Nacken-Schutz

Ein Problembereich beim Triathlon ist der Nacken, der oft
durch die Reibung des Neoprenanzugs aufgeschiirft wird. Als
vorbeugende Massnahme kannst Du die empfindlichen
Stellen (z.B. auch die Achseln oder im Schritt) mit etwas
Vaseline sowie wasserfester Sonnencreme einreiben.

6. Verpflegung

Bei langen Wettkampfbelastungen, im Triathlon ab
Olympischer Distanz, und insbesondere bei Hitze ist eine
regelmassige und ausreichende Flussigkeitszufuhr wichtig.
Lasse keine Verpflegungsstation aus und trinke in
regelmassigen Abstanden kleine Mengen. Nach der
Schwimmstrecke koénnen nach Belieben leichtverdauliche
Kohlenhydrate (kleine Bananenstiicke, ein kleines Stlck
Biberli, Brot oder Energie-Riegel/-Gel) aufgenommen
werden.

7. Zu guter Letzt...

Ein wenig Aufregung und Nervositdt vor dem Start ist gut
und bereitet auf die korperliche Belastung vor. Lege trotz
Starthektik keinen Schnellstart hin. Vertraue Deinem
personlichen Rhythmus, mit dem Du die Schwimmstrecke
erfolgreich absolvieren wirst.
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