Tips:

· UNBEDINGT mit einem wassserdichten Brustgurt gleich ins Wasser, evtl auch schon mit der Uhr am Handgelenk

· An den Radschuhen VORHER die Klettstreifen sicher öffnen

· zum Training Fahrradschloß und kleine Wasserflasche nicht vergessen

· Ehering bleibt immer in Naila

· Strümpfe sitzend, Schuhe stehend anziehen

· Startnummernband von unten raufziehen (reinsteigen und hoch damit)

· Schwimmen unbedingt im See üben: Blick- und Atemtechnik!!!!! Wichtig!

· Klickpedale Ein- und Aussteigen (v.a. Absteigen) üben; ODER neue Schuhe (nicht so rutschig) oder Pedale mit Korb für die Laufschuhe

· Gibt’s triathlon-Radschuhe (Nicht so glatt, nur ein Klett, evtl ohne Strümpfe)

· Strümpfe vorher einrollen, üben am nassen Fuß

· ES WIRD OHNE TRIKOT GEFAHREN UND GELAUFEN

· Startposition zeitig einnehmen; RECHTS am Rand!!!

Schwimmen

· Bademütze

· Schwimmbrille

· Transponder

· Badehose

Radfahren

· Handtuch

· Helm

· Radbrille

· Startnummer

· Brustgurt

· Pulsuhr

· OHNE Handschuhe

· Strümpfe

· Radschuhe

· Trinkflasche halb gefüllt

Laufen

· Laufschuhe

Später

· Unterhose

· Hose

· T-Shirt

· Geld

· Latschen

2009: Schwimmen 16:50, Rad incl. 2x Wechsel 43:32 (ohne Wechsel 41:19), laufen 27:37

d.h.  2:13 in der Wechselzone

