Challenge Roth am 12.07.2009

von Sarah Hoffmann

Ein Jahr und acht Monate nach meinem letzten Ironman stand ich nun wieder an der
Startlinie einer Langdistanz. Dieses Mal stirzte ich mich zwar nicht in den Golf von
Mexiko, aber der Rhein-Main-Kanal tat morgens um 4.30 sein Bestes, um seine
Reize auszuspielen — Friihnebel, der tief Gber den Feldern hangt, kann schlie3lich
auch einen gewissen Charme haben. Ob die Teilnehmer am Tag X Uberhaupt ein
Auge fiur die Natur haben, sei an dieser Stelle aul3er acht gelassen.

Auch ich war reichlich nervés. Das Training und die Vorbereitungswettkdmpfe liefen
sehr gut, aber sollte es auch uUber die ,Lange” reichen? Oder wirde ich mich ab km
150 auf dem Rad nur noch qualen und mir wiinschen: hétte ich doch die eine oder
andere 6h - Einheit gemacht? Dieselbe Frage stellte ich mir auch in den anderen
Disziplinen. Weder im Schwimmen noch im Laufen war ich an die Umfange der
vergangenen Jahre gekommen, aber schlief3lich heifdt es ja: nicht Quantitat, sondern
Qualitat zahlt. Eines weil3 ich zumindest - die Quantitat beruhigt eine wesentlich
mehr, als irgendwelche Tempoeinheiten! Mir blieb nur noch eines tbrig, das auch bis
unmittelbar vor den Startschuss das Motto bleiben sollte: Vertraue deinem Trainer!
Der glaubte wohl bereits im Vorfeld mehr an mich, als ich selbst und versicherte mir,
wie gut ich drauf sei. Bis zuletzt benutzte er alle psychologischen Tricks, um mich
selbst davon zu Uberzeugen... mit eher méRigem Erfolg. Ich wollte mir keine
bestimmte Zeit vornehmen; auch

um eine ,Renntaktik* hatte ich mit

keine grolien Gedanken gemacht;

die vom Trainer war simpel wie

immer: gib in jeder Disziplin alles

und qudle dich endlich mal!

Um 6.20 Uhr fiel dann endlich der
Startschuss. Alle Profis, Frauen und
Sub9-Teilnehmer waren in dieser
Gruppe dabei. Der Start war im
Vergleich zu Ironman-Rennen, bei
denen alle gemeinsam starten,
recht entspannt. Schnell fand ich
mich an den FiRRen einer alten
Bekannten wieder, die ich wéhrend
der gesamten Schwimmstrecke so
gut wie nie verlassen sollte. Das
eine oder andere Mal war hierfur
eine kleine Sprinteinlage nétig und
ganz zum Schluss musste ich dann
doch reil3en lassen — 3,8 km kdnnen
ganz schon lang sein! Vorsichtiger
Ausstieg aus dem Wasser (Zehen
sollen heil bleiben ;) ) und kurzer
Blick auf die Uhr — zufrieden! Beutel
holen, in dem die Radschuhe




verstaut waren, ins Wechselzelt und gleich weiter zum Rad. Abchecken der
Radstander der Profifrauen, eines stand noch da, mein Rad stand gleich im Stander
daneben. Puh, hier standen noch mehr!

Los ging es und sogleich horchte ich in meinen Kdrper. Wie fuhlen sich die Beine
an? In den letzten Rennen hatte sich herausgestellt, dass das erste Gefuhl nicht
trigen sollte. Und dies war auch an diesem Tag der Fall. Ich flihlte mich von Beginn
an gut auf dem Rad, das sollte sich auch bis zum Ende hin nicht grof3artig andern.
Die erste Radrunde war sehr einsam. Ich wurde von 2 Mannern Uberholt, Gberholte
selbst zu Beginn 2 Athleten und ansonsten war so gut wie niemand vor mir zu sehen.
Zwischenzeitlich fragte ich mich, ob ich Gberhaupt noch richtig war... Bei km 70 sah
ich dann doch 2 blaue Punkte vor mir. Ich fuhr mein Tempo weiter und erkannte
Nicole Best und Christine Waitz vor mir, die, im legalen Abstand, ,zusammen*
fuhren. Ich fuhr vorbei, in der Hoffnung, mit den beiden zusammenarbeiten zu
kénnen — leider lief es darauf hinaus, dass sie die ganze Zeit hinter mir blieben. Naja,
so konnte ich die Stimmung am Solarer Berg wenigstens als erste unseres Trios
aufnehmen...

Wie erwartet wurde es eingangs der 2. Runde auf der Strecke deutlich voller.
Einerseits naturlich ein Vorteil, da man so vielleicht auch die eine oder andere
,aruppe” erwischen konnte, andererseits aber auch recht nervig — vorbeifahrende
Frauen scheinen bei einigen Athleten ungeahnte Kréfte auszulésen. Einmal mit
deutlich hherem Tempo uberholt, wurde ich dann wieder tGberholt, die Typen
setzten sich direkt vor mich, wurden wieder langsamer, so dass ich wieder
abbremsen bzw. wieder antreten musste. Best und Waitz hatten mit denselben
Problemen zu kampfen und wir fuhren noch auf eine andere Athletin auf, so dass wir
vier von einem Tross Mannern ,umzingelt“ waren. Es war dann eine standiges
Uberholen und Uberholt-werden und besonders an den Anstiegen nicht immer
einfach, die Abstande einzuhalten.

30 km vor Ende l6sten sich diese Gruppe dann auf, auch ich fiel mit dem anderen
Madel heraus. Im Nachhinein fragt man sich nattrlich, ob man doch auch noch



dreister hétte sein sollen- denn die vordere Gruppe fuhr dann gemeinsam uber 4
Minuten auf uns heraus — 4 Minuten, die zu einer Top10 - Platzierung gefehlt hatten.
Aber dieses Problem wird es wohl immer geben und es ist mifig tber das ,Hatte
ich, dann...” zu gribeln.

Ich war zumindest mit meinem Radfahren sehr zufrieden — subjektiv gesehen. Ich
kannte namlich meine Zeit gar nicht, da ptinktlich zum Renntag die Tachobatterie
ihren Geist aufgegeben hatte.

Glucklich, endlich vom

Rad runter zu seine,

rannte ich ins Wechselzelt

und bereitete mich mit

Hilfe der netten Helfer auf

meine Lieblingsdisziplin

vor. Kurz noch mal den

Rucken durchknacken

und los ging es. Auch hier

hatte ich ein recht gutes

Gefuhl in den Beinen. Der

erste Kilometer war

naturlich zu schnell und

ich stoppte die nachsten

mit, um erst einmal in

einen Rhythmus zu

kommen. Ich wusste,

dass ich im Laufen gut

drauf war, aber das war

ich bei anderen Rennen

auch, wo ich dann noch

einbrach. Daher war ich

vorsichtig mit dem Tempo -
im Nachhinein vielleicht

etwas zu vorsichtig. Bis

zum Halbmarathon lief ich

auf eine Endzeit unter

3h30, dann bekam ich

leichte Magenschmerzen

und musste 2

Toilettenstopps einlegen.

Damit sich der Bauch

nicht noch mehr verkrampfte, nahm ich an Tempo heraus und zum Gliick
verschwanden die Probleme wieder. Ich hatte mich gut erholt und konnte wieder
schneller laufen. Eine Athletin lief Gber 15 km mit 40-100m Abstand hinter mir, was
ich aber erst am Wendepunkt mitbekam. Meine Betreuer hatten mir das lieber nicht
gesagt, damit ich nicht nervos wurde. Jetzt war ich nervos! Aber sie kam einfach
keine Stuck nédher an mich heran. Die letzten 3 km wagte ich dann endlich, das
Tempo deutlich zu erhéhen und somit wurde auch der Abstand nach hinten endlich
grol3er. Jetzt bemerkte ich aber auch, wie viel Reserven ich eigentlich noch hatte. Da
wéare wahrscheinlich doch auch schon friiher eine Tempoverscharfung drin gewesen.
Besonders argerlich, da ich in der Zielgasse plétzlich noch eine andere Frau vor mir
sah, die ich an den Wendepunkten nie im Blick gehabt hatte. Sie musste noch sehr



eingebrochen sein und war letztendlich 12 Sekunden vor mir. Aber egal, ich war
Uberglucklich als ich meine Zielzeit sah, die Philipp mir erst kurz vorher bei km 40
prognostiziert hatte. Ich finde es zu nervig, wahrend meines Rennens zu rechnen,
daher lasse ich mich meist im Ziel Giberraschen.

Am Ende stand also ein 12. Platz und eine Zeit von 9h46, was eine neue personliche
Bestzeit bedeutet!

Diese Zeit hatte ich jedoch nie erreicht ohne:
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Christian , mein Mann, der in der Vorbereitungszeit meine, teilweise stark
schwankenden, Launen ;) aushalten musste und der mich besonders auf der
Laufstrecke toll versorgt hat

Philipp , mein Bruder, und Markus , die mich auf der gesamten Strecke
angefeuert und mich Gber Abstéande auf dem Laufenden gehalten haben
meine Eltern, die die Tage vor und nach dem Rennen mit mir verbracht und
mich auch unterwegs unterstitzt haben

mein Schwiegervater , der extra nachts nach Roth gekommen ist, um mich
zu sehen

mein Trainer, Claus-Henning : fur die Trainingsplane, von denen ich teilweise
nicht gedacht hatte, sie erfiillen zu kénnen, die tiefenpsychologischen
Gespréache ;), das an-mich-glauben und die Unterstitzung wahrend des
Rennens. Hier gilt nattirlich auch Dank an seine Frau Sindy, die sich mit den
Kindern durch die Massen an der Strecke gekdmpft und die Nachte im Zelt um
die Ohren geschlagen hat!

René, der mir sein schnelles Cannondale-Bike wahrend der gesamten Saison
zur Verfigung gestellt hat

ach ja... und die Friesen-Radtruppe : alleine hatte das Training nie so viel
gebracht. Und so sehr ich die Tempowechsel, ausgel6st durch, fur eine Frau
wohl unverstandliche, ,Revierkampfe” verflucht habe — sie machen wohl
schnell J









