Erlebnisbericht vom Quelle Challenge Roth 2003 
                                    06. Juni 2003


Teilnehmer der Flinken Füsse:

Frank Bönigk 

(1. Ironman-Distanz)

Gert Hemmer 

(2. Ironman-Distanz / Ironman Germany 2002: 12:10 Std.)

Carsten Linkamp 
(2. Ironman-Distanz / Ironman Germany 2002: 12:10 Std.)

Mark Pieper 

(1. Ironman-Distanz)

Vor dem Start...

Der Wecker klingelte um 3:45 Std. Genug Zeit um in Ruhe zu frühstücken und rechtzeitig in der Wechselzone einzutreffen. Nach den letzten Startvorbereitungen, blieb noch genug Zeit die Atmosphäre zu genießen... Um 6:30 fiel der Startschuss für die erste Startgruppe – darunter auch alle Top-Athleten. Unsere Startgruppe war erst um 7:10 als fünfte Welle an der Reihe. Mark war sogar erst in der letzten Startgruppe fünf Minuten später an der Reihe.

Die Spannung staute sich in mir mit jedem Startschuss weiter auf. Die beiden „Ironmen“ Gert und Carsten wirkten schon deutlich entspannter. Hier machte sich die Erfahrung echt bezahlt.

Der Schwimmstart...

Um 7:05 wurde der Startbereich im Kanal für uns und ca. weitere 200 Triathleten freigegeben. Die Zeit bis zum Start war für mich zu knapp bemessen, so dass ich es nicht mehr rechtzeitig bis zu Startlinie schaffte und bereits beim Start ca. 25 m Rückstand auf die anderen hatte. Die Taktik auf der rechten Außenseite – den weiteren Weg - zu schwimmen, erwies sich als sehr viel entspannender als den direkten jedoch „vollen“ Weg durch die Mitte zu wählen. So konnte ich dem Körperkontakt der anderen Schwimmer meiden und schnell meinen eigenen Rhythmus finden. Ziel für die erste Disziplin war eine Schwimmzeit um 1:15 Std. ohne jedoch zuviel Energie zu verbrauchen.

Nach 1 KM...

hatte sich das Feld bereits deutlich auseinander gezogen. Trotzdem blieb ich meiner Vorgabe treu und hielt mich ca. 10 m vom Kanalufer aus allen Positionskämpfen heraus. Zwar kann ich so nicht in den Genuss den „Wasserschatten“ anderer Schwimmer nutzen zu können, konnte jedoch mein eigenes Tempo schwimmen. Zudem fiel die Orientierung etwas leichter da ich das Schwimmfeld auf der Atemseite beobachten konnte. Als wesentlich schwieriger stelle sich die Einschätzung der Distanz bis zum Wendepunkt heraus. Nach der Brücke (ca. bei 900 m) rechnete ich ständig mit der Wendeboje. Doch die ließ noch recht lange auf sich warten...

Der Wendepunkt nach 1,9 KM...

war dann irgendwann doch endlich erreicht. Schon lange hatte ich jedes Zeitgefühl verloren. Als ich den Heimweg antreten durfte, musste ich an meine Mitstreiter denken. Gert war – als unser schnellster Schwimmer – wahrscheinlich schon 3 bis 4 Minuten an dieser Stelle vorbei. Carsten war sicher noch hinter mir. Und der arme Mark wird in seinem kurzem Neo – trotz einer dicken Nelkfett-Schicht - ordentlich an Armen und Beinen gefroren haben. Schließlich hatte der Kanal nur rund 18 Grad Wassertemperatur...

Noch ca. 1 KM...
waren zu schwimmen, als auf einmal Farbe ins Schwimmfeld kam. Ab dem Wendepunkte häufte sich die Anzahl der orangen Badekappen die ich überholte. Dies waren schwächere Schwimmer, der vor uns gestarteten Schwimmgruppe. Hinzu kamen jetzt auch gelbe Badehauben, die 5 Minuten hinter uns auf die Schwimmstrecke gelassen wurden und den Rückstand inzwischen aufgeholt hatten. Im Sog dieser Schwimmer erhöhte ich mein Zugfrequenz noch einmal. Schließlich brauchte ich für die nachfolgenden Disziplin die Arme nicht mehr zur Fortbewegung. 

Inzwischen war ein deutlicher Wellengang im Kanal zu spüren. Grund für die Turbulenzen war der Start von ca. 370 Staffelschwimmern, die uns auf der anderen Kanalseite entgegenkamen und das Wasser zur Waschmaschine werden ließ.

Der Schwimmausstieg...

aus dem Kanal hatte ich nach 1:14:38 Std. erreicht. Ich war also genau auf Kurs. Gert hatte mit genau 1:09 Std. seine Schwimmzeit vom ersten Ironman bestätigt. Sehr erstaunt war ich von den 1:16:39 Std., die Carsten für die 3,8 KM benötigte. Ich persönlich hatte – angesichts eines gewissen Trainingsrückstands in der ersten Disziplin – mit einer schlechteren Schwimmzeit gerechnet. Nach 1:50:31 Std. wurde unser tapferer Brustschwimmer Mark von den Helfern am Schwimmausstieg aus dem Kanal gezogen.

Die erste Wechselzone...
Hatte ich mir am Morgen noch einmal genau eingeprägt. So waren Kleiderbeutel und Rad schnell gefunden und nach 3:38 min. ging der Wettkampf auf dem Rad weiter. Die anderen Flinken Füsse ließen sich hierbei mehr Zeit (Carsten 4:41 min.; Mark 4:48 min). Besonders hart hatte es Gert getroffen. An seinem Rad angekommen, musste er feststellen, dass ein besonders fairer „Mitstreiter“ seine Sonnenbrille auf die Radstrecke mitgenommen hatte. Nach 5:14 min. ging Gert ohne Augenschutz auf die Radstrecke.

Die erste Radrunde ...

ging zu Beginn über den Kanal. Auf der Brücke war der gesamte „Flinke-Füsse-Fanclub“ versammelt. Die Verfolgung von Gert konnte beginnen. Es galt rund 5 Minuten aufzuholen...

Kalt war es auf dem Rad. Von Sonne (noch) keine Spur und der Wind sorgten für kühle Temperaturen. Zumindest trocken sollte es bleiben. 

Bei KM 14 war die erste - wenn auch kurze - Rampe mit maximal 10% Steigung zu bezwingen. Leider musste ich bereits hier feststellen, dass die mittleren Gänge nicht einwandfrei zu schalten waren und regelmäßig auf den nächst höheren Gang sprangen. Aus diesem Grund beschloss ich das Problem zu umgehen, indem ich vorne auf dem großen Kettenblatt mit mehr Krafteinsatz bei einer Frequenz zwischen 80 und 90 U/min. weiterfuhr. Der erste längere Anstieg führte hoch nach Selingstadt. Nicht besonders lang und steil war die Stimmung sehr motivierend für das längere Flachstück mit geringer Zuschauerbeteiligung. Die Durchschnittgeschwindigkeit stieg – nicht zuletzt wegen einer spürbaren Windunterstützung - deutlich an.  Auf diesem Streckenabschnitt sah ich Gert ca. bei KM 25 am Straßenrand stehen. Es war seine erste von insgesamt sechs „Pinkelpausen“. Auf den nächsten Kilometern nahm ich das Tempo etwas heraus und mit Gert gemeinsam weiterzufahren. Gert jedoch blieb seinem Plan treu, sich auf dem Rad „zurückzuhalten“. Als er bis Greding nicht aufgeschlossen hatte, war klar, dass ich zumindest auf dem Rad nicht auf seine Unterstützung vertrauen durfte. Bei Kilometer 37 wartete der Kalvarienberg mit einer ca. 1800 m langen Steigung. Bei der lautstarken Unterstützung fiel es mir sehr schwer, bergan nicht zu „überzocken“. Erschwerend kam hinzu, dass es nach dem eigentlichen Anstieg nicht eine Abfahrt folgte, sondern noch einige Kilometer wellig bergan ging. Nun kam der Wind erschwerend von vorn. Nach einer nicht ganz einfachen, da kurvigen Abfahrt ging es hüglig weiter Richtung Hilpoltstein. Am berühmtesten Anstieg der Triathlonszene, dem 800m langen Solarer Berg, wurden alle Erwartungen übertroffen... Die Zuschauer – jeder zweite mit einer Rassel bewaffnet - ließen nur eine enge Gasse - ein Überholen kaum möglich. Als ich es dennoch versuchte, kam es fast zum Sturz, da die Gasse auf einmal enger wurde und jeder Zuschauer seinen begehrten Platz „mit dem Leben“ verteidigt. Inzwischen mischten sich auch die Staffelfahrer unter die „Voll-Triathleten“ und sorgten für etwas Hektik. In der Schleife ging es wieder nach Hilpoltstein und von dort auf ...

Die zweite Radrunde 

Bereits zu Beginn machten sich erste leichte Ermüdungserscheinungen bemerkbar. Die erste Runde war mit einem 33er-Schnitt doch zügiger als erwartet. Entsprechend groß war die Überraschung des „Flinke-Füsse-Fanclubs“ in Eckersmühlen, der dort - nach verspätetem Frühstück - Stellung bezogen hatte. Selbst nach der schnellsten erwarteten Marschtabelle war ich rund sieben Minuten zu früh dort. Gert muss diese Stelle besonders herbei gesehnt haben. Nach 90 KM mit Zug auf den Augen, bekam er meine Ersatz-Sonnenbrille. Apropos Gert und Zwangspausen: Bei KM 100 gönnte ich meiner Blase auch eine Erleichterung. Eine zweite sollte vor dem Kalvarienberg folgen. Kurz zuvor war ich von einem Wettkampfrichter ermahnt worden, nachdem ich bei einem Überholvorgang nicht die vorgeschriebenen zwei Meter Seitenabstand eingehalten hatte.  Eine Verwarnung, die eine vierminütige Zeitstrafe nach sich gezogen hatte, wurde jedoch nicht ausgesprochen.

Mit zunehmender Zeit fing der untere Rücken besonders in der Aeroposition an zu schmerzen. Immer häufiger ging ich – auch auf Flachstücken - zur Entlastung aus dem Sattel. Auch die Anstiege die ich in der ersten Radrunde noch locker und leicht hochgetrieben wurde, waren nun echte „Geschwindigkeitskiller“. Dennoch überholte ich weiterhin noch viele Triathleten. Überholt wurden ich eigentlich nur von Staffeln.

Gegen Ende der Radstrecke kam häufiger auch die Sonne durch die Wolken und die Temperaturen auf dem Rad wurden angenehmer. Zum dritten mal in Eckersmühlen angekommen, konnte ich endlich den Weg zur zweiten Wechselzone antreten. Auch wenn der Schnitt nach der zweiten Runde nur noch bei rund 32 Km/h gelegen hat, war ich mit der Radzeit von 5:34 Std. sehr zufrieden. Und die anderen...

Carsten (5:42 Std.) folgte mit fast 12 Minuten Rückstand noch vor Gert (5:51 Std.) dem er auf der Radstrecke über 9 Minuten abgenommen hatte. Auch Carsten hatte Gert bei einer seiner „Pinkelpausen“ überholt. Carsten war hier schon klar, dass 1:41 min. ein enges Polster für die folgenden 42,195 KM sein würden. Gert hatte sich in diesem Jahr im laufen stark verbessert und noch am Vortag einen Marathon in vier Stunden angekündigt. Mark (6:26 Std.) erreichte knapp 1 ½ Stunden nach mir die zweite Wechselzone.

Die zweite Wechselzone...

brachte keine deutliche Veränderung. Carsten und Gert brauchten rund 60 bzw. 30 sec. länger in der Wechselzone. Um es mit Gerts Worten zu sagen. Eine Pinkelpause Vorsprung.

Auf der Laufstrecke...
ging es den ersten Kilometer nur bergab. Mir wurde schon schlecht bei dem Gedanken, dass dieser Kilometer am Schluss noch einmal zu laufen war – jedoch in die andere Richtung... Da ich von der Radstrecke noch recht müde Beine hatte, entschloss ich mich ganz bewusst Tempo herauszunehmen. Motivation wartete am Kanal. Der „Flinke-Füsse-Fanclub“ hatte - den weiten Weg von Eckersmühlen – rechtzeitig geschafft.  Inzwischen war die Sonne hinter den Wolken hervorgekommen und es wurde zunehmend wärmer...

Wendepunkt 1 (13 KM)

Bis zum ersten Wendepunkt in Schwand überholten mich reihenweise schnellere Läufer. Hiervon ließ ich mich zu diesem frühen Zeitpunkt im Marathon nicht beirren und lief mein Tempo von rund 5:40 min/KM weiter. Auf dem Rückweg sah ich Carsten an einem Baum seine Blase entleeren. Leider konnte ich so nicht sehen, wie er zu Fuß unterwegs war. Etwas überrascht war ich als ich wenig später Gert begegnete. Sein Laufstil sah noch sehr flüssig aus. Ich rief ihn zu, dass Carsten geschätzte 500 m Vorsprung hat. Meine erste Annahme, dass Gert beim Laufen von Carsten überlaufen worden war, stellte sich nachher als falsch heraus. Carsten  war zwar den ersten Abschnitt (1:05 Std.) von uns allen am schnellsten angelaufen, Gert war jedoch nur lächerliche 17 Sekunden langsamer gewesen. Beide waren schneller als ich unterwegs und hatten den Rückstand um über 1 ½ Minuten reduzieren können. 

Bei mir lief es inzwischen nicht mehr so gut. Der Margen hatte sich bei KM 8 zum ersten mal gemeldet. Offensichtlich waren es zu viele Powergels, die er zu verdauen hatte. Bei KM 13,5 machte ich den ersten Ausflug in die Büsche. Nach rund einer Minute ging es weiter. An den nächsten Verpflegungsstellen nahm ich fortan Bananen statt Gels...

An der Rother Lände... 

warf ich meiner Schwester den Trinkgürtel mit Gels vor die Füße. An Abzweig zum zweiten Wendepunkt begegnete ich Mark, der mir noch ein paar aufmunternde Worte zuwarf. Kurze danach war nach 1:59 Std. der Halbmarathon erreicht. Gert hatte bis zu diesem Punkt zu Carsten aufgeschlossen. Als er an zwei Verpflegungsständen durchlief, konnte er sich absetzten.  Bei KM 24 ging es für mich zum zweiten und letzten mal in die Büsche (Warum hatte man eigentlich nicht ein Dixi-Klo auf der Marathonstrecke aufgestellt). Bei KM 24,7 folgte der Abzweig vom Kanal. Mein Schnitt pro KM lag inzwischen bei über 6 Minuten. Die Gehpassagen beschränkten sich zwar weiterhin nur auf die Verpflegungszonen, dauerten aber nun deutlich länger als noch zu Beginn der Laufstrecke. Gert hatte seinen Rückstand auf knapp 8 ½ Minuten reduziert. Carsten folgte rund 4 Minuten nach ihm. Auf den Kilometern zum zweiten Wendepunkt wurden die Strecke jetzt (unerwartet) welliger...

Wendepunkt 2 (29,5 KM)

Kurz vor dem zweiten Wendepunkt lief Norbert Kellner (Marathon Soest) von hinten zu mir auf. Da ich 15 Minuten nach ihm gestartet war, hatte ich noch ein sattes Polster vor dem früheren Laufspezialisten. Ich hatte ihn bereits auf der Schwimmstrecke überholt und den Vorsprung auf dem Rad weiter ausgebaut. Von ihn erfuhr ich auch, dass Lothar Leder sich im Zielsprint gegen Chris McCormack durchgesetzt hatte. Motiviert durch immer mehr „Geher“ lief es wieder besser. Am Wendepunkt angekommen, stoppte ich die Zeit, um den Abstand zu den anderen Flinken Füssen zu messen. Gert hatte wieder an Boden verloren und nun 12 Minuten Rückstand. Er sah trotzdem noch recht gut aus. Carstens Gesichtsausdruck wirkte deutlich gequälter. Dennoch hatte er sich wieder eine halbe Minuten an Gert herangekämpft. Am Rande sei bemerkt, dass Mark zu dieser Zeit den ersten Wendepunkt erreicht hatte.

Zurück am Kanal...
bekam ich die zweite Luft. Es waren nur noch 8 KM bis zum Ziel. Ich wurde wieder schnell – lief  rund 5:45 min pro Kilometer. Ich begann mir vorzustellen, wo ich gerade auf meiner Hausstrecke laufen würde. Zunehmend begann ich Läufer zu überholen. Auf einmal war auch die 11-Stunden-Marke wieder greifbar. Drei Minuten fehlten noch...

Zum letzten mal an der Rother Lände...
Ging es vom Kanal ab zum Ziel. Noch vier Kilometer... Ich versuchte noch einmal zu beschleunigen – konnte den Rhythmus jedoch nicht mehr spürbar erhöhen. Zudem wartete noch ein letzter harter Kilometer. Zuschauer waren nur noch vereinzelt an der Strecke.

Beim Zieleinlauf...

Waren die Zuschauer standen auf der rund 700 m langen Zielgerade dicht an dicht. Mit einer Gänsehaut lief ich nach 11:01:27 Std. ins Ziel. Den abschließenden Marathon lief ich in ordentlichen 4:06 Std. Im Ziel warte schon die ganze Familie und schlossen alle (besonders meine Kathrin) in die Arme. Es dauerte 18:35 min. bis Gert (11:20:02 Std.) über die Ziellinie lief. Gegenüber der Frankfurter Zeit hatte er sich 50 Min. verbessert (!). Auch Carsten (11:25:13 Std.), der fünf Minuten später eintraf, verbesserte sich mit 45 Minuten ebenfalls deutlich. 

Da fehlt doch noch einer...

Mark hatte beim Marathon doch ganz schön zu kämpfen. Nach mehreren Gehpassagen erreichte er nach 13:58:31 Std. erschöpft aber überglücklich die Ziellinie. Für die dritte Disziplin brauchte er 5:34 Std. 

Und was jetzt..?

Eigentlich hatte ich meiner Freundin versprochen es bei einem Triathlon über die Ironman-Distanz  bewenden zu lassen... Man sehen, ob ich Wort halte....  (
- 1 -

