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SCHWIMMEN —

DIE SCHWIERIGSTE
DISZIPLIN FUR MASTER!

Schwimmen ist fiir die meisten Master vielfach die Schwierigste der drei Disziplinen, es
sei denn, man hei8t Kalli Nottrodt und kommt aus dem Schwimmerlager. Hier gilt fiir
viele: ,Was Hanschen nicht lemnt, lernt ..." Schwimmen ist einfach komplizierter in der
exakten Ausfithrung als Laufen und Radfahren und gleichzeitig auch trainingsintensiver.

Zudem muss man sich seine gute Form im Schwimmbecken aufbauen und soll dann alles
noch wirksam im Freigewdsser bei 2.000 Startern anwenden!

Doch es gibt einige Tricks, mit denen man sich optimal auf das Schwimmen im See oder
Meer vorbereiten kann.

Wie aus Tabelle 20 in Kapitel 7 zu entnehmen ist, betragt der zeitliche Anteil fiir das
Schwimmen auf der Mittel- und Langdistanz zwischen 10 und 14 %. Trotzdem ist das
Schwimmtraining von groBer Wichtigkeit. Wer im Freigewasser bei 2.000 Startern nicht
einen kiihlen Kopf behalt, der geht zwar nicht unter, verliert aber eine Menge Zeit. Zeit,
die ihm spater fiir eine gute Platzierung, fiir die Qualifikation, fiir ..., fiir ... einfach fehlt.

Beim Schwimmen trainiert man die Koordination, die Schnelligkeit, die Kraftausdauer,
beansprucht alle Muskelgruppen und schont dabei Bédnder und Gelenke. Der bessere
Zustand der Oberkdrpermuskulatur bei einem regelmaBigen Schwimmtraining macht
sich auch beim Radfahren positiv bemerkbar. Da das Brustschwimmen die Nacken-
muskulatur und die Knie belastet und diese wahrend der beiden anderen Disziplinen
Radfahren und Laufen besonders beansprucht werden, empfiehlt es sich, die schnellere
Kraultechnik anzuwenden.
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SCHWIMMEN — DIE SCHWIERIGSTE DISZIPLIN FUR MASTER!

81  SCHWIMMTRAINING

Das Schwimmtraining fiir Master, die fiir die Mittel- und Langdistanz trainieren, zeichnet
sich gegeniiber dem Training der Hauptklasseathleten in erster Linie durch die langeren
Intervalle und haufiger eingestreutes Dauerschwimmen aus. Das Schwimmen bietet die
einmalige Méglichkeit, die Trainingsinhalte von Trainingseinheit zu Trainingseinheit zu
wechseln. Davon sollte man haufig Gebrauch machen, um nicht in einen monotonen
Rhythmus, wie z. B. 4 x 500 m oder 2 x 1.000 m, zu verfallen. Wer sich im Schwimmen
verbessern will, sollte schon 2-3 x in der Woche das Schwimmbecken aufsuchen. Wah-
rend der direkten Vorbereitung auf die Triathlonsaison ist auch das Schwimmen im Neo-
prenanzug zu (iben. Dazu eignet sich das Freigewdsser besser als das Schwimmbecken.

Wahrend des Schwimmmonats sollte versucht werden, 3-4 x pro Woche das Becken
aufzusuchen, um sich somit eine solide Basis flir die gesamte Saison zu schaffen. Mit
welchen Schwimmprogrammen Sie dabei arbeiten kénnen, zeigt Ihnen die nachfolgen-
de Aufstellung von 14 unterschiedlichen Trainingsinhalten. Diese lassen sich entweder
erweitern oder auch haufiger im Training praktizieren.

Das Stretchen oder Dehnen vor dem Training, also im kalten Zustand, sollte deutlich
behutsamer ausgefiihrt werden als nach dem Training.

Das Einschwimmen von 200-400 m erfolgt spielerisch mit einigen kurzen Sprints.

Das Ausschwimmen (iber 100-200 m erfolgt in beliebiger Lage und beendet jedes
Schwimmtraining.

Nachfolgend werden 14 Schwimmprogramme aufgefiihrt, aus denen Sie Ihr individuel-
les Programm selbst zusammenstellen kénnen. Des Weiteren lassen sich alle Programme
leicht ab-, umwandeln, erweitern und verkiirzen.
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TRIATHLON: TRAINING AB

8.2 DIE 14 SCHWIMMPROGRAMME FUR BAD UND
FREIGEWASSER

Tab. 26

1 Einschwimmen 400 m beliebig, Lagen wechseln 2,900 m
4 x 500 m Kraul, Fiinfer-, Vierer-, Dreier-, Zweierziige
Lockeres Tempo, saubere Technik

Dazwischen je 100 m ruhig

w W W W W

Ausschwimmen, 200 m Brust

’ Einschwimmen, 200 m ruhig Brust, 200 m beliebig 2400 m

100 m Kraul, abschlagen
200 m Kraul, Fiinferzug

300 m, 100 m nur rechter Armzug, 100 m nur linker Armzug,
100 m normal

400 m, 50 m nur Beine + 150 m ganze Lage, alles 2 x

300 m, Steigerungen kurz vor und nach der Wende

200 m Kraul, Dreierzug

100 m Sprint

4 x50 m, 25 m locker, 25 m zligig, Pause 1 min

Ausschwimmen, 200 m beliebig

3 Einschwimmen, 200 m beliebig 2.600 m

w u

2 x 1.000 m Kraul, locker, bewusstes Atmen

L

Ausschwimmen, 400 m Kraul — Technikiibungen

4 Einschwimmen, 400 m beliebig 3.200 m

10 x 200 m Kraul, Pause 45 s
100 m ruhig - mit geballter Faust
5 x 100 m Kraul, jeden 100ter etwas schneller

Ausschwimmen, 200 m Brust
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Nr.  Schwimmprogramme Gesamtstrecke in m
> Einschwimmen, 200 m Brust S
6 x 200 m Kraul und Brust im Wechsel, Pause 45 s
Brust ruhig, Kraul ziigig
200 m ruhig
3 x 150 m Kraul, dabei je 50 m Fiinfer-, Vierer-, Dreierzug
50 m ruhig
800 m Kraul, besonders auf gute Technik achten!
Ausschwimmen, 200 m Brust
2 Einschwimmen, 400 m beliebig eyl
800 m Kraul, Dreierzug
400 m Kraul, T00 m nur rechter Arm, 100 m nur linker Arm, 100
m Abschlag, 100 m normal
200 m, nur Kraul, Beine
100 m, nur Kraul, Arme
8 x 50 m Kraul, Beine, Pause 40 s
Ausschwimmen, 400 m ruhig
/ Einschwimmen, 200 m Brust, 200 m Kraul, 200 m Riicken-Alt- A
deutsch
10 x 100 m Kraul, Pause 30 s
500 m Kraul mit Steigerungen
Ausschwimmen, 500 m alle Lagen
8 Einschwimmen, 400 m locker mit Technikiibungen, u. a. Faust, 2100/m
hoher Ellbogen
10 x 150 m Kraul im 1.000-m-Wettbewerbstempo
Ausschwimmen, 200 m Riicken-Altdeutsch
e Einschwimmen, 200 m Brust, 200 m Riicken e
1.000 m mit Atemiibungen, 2 min iiber Bestzeit
Pause 2 min
1.000 m mit Technikiibungen, 2 min {iber Bestzeit

Ausschwimmen, 500 m alle Lagen
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10 Einschwimmen, 400 m Kraul 2.900 m

6 x 200 m Kraul (Beine, Arme, ganze Lage)

200 m Brust

5 x 100 m Kraul, ziigig, Tempo, Pause je T min.

200 m Brust locker

4 x 50 m Kraul, 25 m locker, 25 m Sprint, Pause 30 s
Ausschwimmen, 200 m beliebig

! Einschwimmen, 200 m beliebig 2.200 m

Pyramidenschwimmen Kraul 50 m/100 m/150 m/200
m/250 m/250 m/200 m/150 m/100 m/50 m, abwechselnd
locker und ziigig, Pause je 20-30 s

200 m Brust

Ausschwimmen, 300 m alle Lagen

w u

12 ') Einschwimmen, 300 m beliebig 2.600 m

100 m/200 m/300 m/400 m/400 m/300 m/200 m/100 m
Jeweils eine Halfte locker, andere Halfte ziigig Ausschwimmen,
300 m beliebig

13 ) Schwimmen im Freigewasser 3.000-5.000 m

Ca. 10 Minuten einschwimmen

Seebreite, Seeldnge oder Strecke bis zu einer Boje (Insel) als
Intervallstrecke nutzen.

Abwechselnd vorgegebene Strecke locker und ziigig schwimmen.
Alternativ: 100 Atemziige locker, 50 Atemziige ziigig, 200
Atemziige locker, 100 ziigig
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Nr.  Schwimmprogramme Gesamtstrecke in m
14 Schwimmen im Freigewdasser 3.000-5.000 m

Dauermethode: Einschwimmen, 30 min oder 60 min

Dauerschwimmen, Ausschwimmen

Alternativ: 30 min ziigig, 30 min locker

Fahrtspiel im Wasser mit oder ohne Neoprenanzug

Uben des Schwimmstarts durch 200 m Sprint und anschlieBend

500 m normale Schwimmgeschwindigkeit.

Uben des Ausstiegs: Schwimmen, bis Bodenberiihrung mit den

Handen méglich ist.

Um die Kraftausdauer beim Schwimmen zu verbessern, empfiehlt sich der gelegentliche
Einsatz eines Paddels. Mithilfe des Pullbuoys, der zwischen die Oberschenkel geklemmt
wird, l8sst sich zudem der Armzug besser kontrollieren. Hierzu besonders hilfreich ist eine
Schwimmbrille, die einen 180°-Blick ermdglicht.

Das Schwimmen fiir die Mittel- und Langdistanzen erfolgt allgemein im offenen Gewas-
ser. Hier gibt es eine Reihe von wichtigen Punkten, die gegeniiber dem Schwimmen im
Becken zu beachten sind.

S
~—
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%
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8.3 SCHWIMMEN IM OFFENEN GEWASSER: WIE KANN MAN SICH
DARAUF VORBEREITEN?

Das Schwimmen im offenen Gewasser unterscheidet sich in einigen wichtigen Punkten
vom Schwimmen im Becken.

Da die langen Distanzen ausnahmslos im offenen Gewdsser stattfinden, ist es ratsam,
sich rechtzeitig darauf einzustellen. Gegeniiber dem tiefblauen Schwimmbecken gibt es
folgende Unterschiede:

Als einzig positiver Faktor gegeniiber dem Beckenschwimmen stellt sich das Schwimmen
im Neoprenanzug dar. Dieser ermdglicht durch die bessere Wasserlage auch schnellere
Schwimmzeiten. Schwéchere Schwimmer profitieren davon ganz betrachtlich. So kann es
sein, dass die Schwimmzeit im Neoprenanzug um zwei Minuten pro Schwimmkilometer
besser ist als ohne Anzug. Allerdings muss man sich rechtzeitig auf die Enge im Neo-
prenanzug und auf den veranderten Armzug sowie Beinschlag einstellen. In Hawaii ist
allerdings auf Grund der hohen Wassertemperatur kein Neoprenanzug erlaubt.

Trotz allem gibt es, was die Schwimmtechnik anbetrifft, nur unwesentliche Unterschiede
zwischen dem Schwimmen drauen und drinnen. Hierzu zahlt sicherlich die geringere
Beinarbeit auf den langen Schwimmstrecken und die Tatsache, dass der Rhythmus und
die Atmung den oft wechselnden Bedingungen anzupassen sind.

Die geringere Beinarbeit beim Schwimmen im Triathlonwettbewerb lasst sich erstens
damit begriinden, dass die Beine bei den beiden folgenden Ausdauersportarten noch
kraftig gefordert werden und zweitens wird durch den Neoprenanzug eine verbesserte
Wasserlage erreicht.
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Athleten, die fast ausschlieBlich im Schwimmbecken trainieren, missen sich im Vorfeld
mental mit groBeren Unterschieden auseinandersetzen und darliber hinaus versuchen,
in den Sommermonaten haufiger freie Gewdsser aufzusuchen, um sich zumindest teil-
weise an einige Unwdgbarkeiten zu gewdhnen. Welche Auswirkungen haben nun die
Unterschiede zwischen dem Freibad- und dem Freiwasserschwimmen?

Der im offenen Wasser wechselnde Wellengang und die unterschiedlichen Strémungen
kénnen es erforderlich machen, den Schwimmrhythmus und die Atmung den verander-
ten Bedingungen anzupassen. Ganz konkret kann dies einen Wechsel vom Dreier- zum
Zweierzug bedeuten, was zwar eine Beeintrachtigung des Schwimmstils darstellt, aber
auf Grund der duBeren Bedingungen fiir den Schwimmer eben notwendig erscheint.

Im taktischen Bereich ergeben sich wesentliche Unterschiede. Im Triathlon wird grund-
satzlich nicht einzeln gestartet. Bei den iiblichen Gruppen- und Massenstarts — es spielt
keine Rolle, ob Sie ins Wasser hineinlaufen oder aus dem Wasser heraus starten — sind
immer die vielen Mitstreiter einzukalkulieren. Bedingt durch unweigerliche Behinde-
rungen ist es deutlich schwerer, seinen eigenen Schwimmrhythmus und die eigene
Schwimmgeschwindigkeit zu finden. Umgehen konnen Sie das Problem, indem Sie
versuchen, entweder den duBeren Rand des Teilnehmerfeldes zu suchen oder aber, Sie
sind ein sehr guter Schwimmer und kénnen sich durch einen Startsprint vom (ibrigen
Feld absetzen.

Ein weiteres Problem beim Triathlonschwimmen im offenen Gewasser stellt die Rich-
tungshaltung dar. Was im normalen Becken durch schwarze Linien angezeigt wird und
dazu verleitet, sich nur ungern durch Blicke nach vorne zu orientieren, ist drauBRen eine
unabdingbare Notwendigkeit. Der Blick nach vorn auf ein fixiertes Ziel ist etwa alle 10
Zige anzuraten. Was niitzt es dem guten Schwimmer, wenn er durch Orientierungslo-
sigkeit einige 100 m zu viel schwimmt? Auf den Vordermann sollten Sie sich im offenen
Gewasser nicht verlassen, denn auch der kann sich verschwimmen.

Welche Probleme kénnen beim ungewohnten Salzwasserschwimmen auftreten? Hier
sind zwei Tipps von Wichtigkeit: Zum einen kann ein Urlaubsaufenthalt einige Monate
zuvor am Meer die gewiinschte Anpassung erbringen, zum anderen sollten Sie unmittel-
bar vor Aufenthalten im Salzwasser keine Milch und keine Milchspeisen zu sich nehmen.
Bei einer Reihe von Athleten fiihrt dies zu Ubelkeit und Brechreiz.

Da nach dem Schwimmen zwei weitere ausgewachsene Ausdauerwettbewerbe folgen,
macht es wenig Sinn, wenn Sie auf den letzten 300 m zum Endspurt ansetzen und
dabei eine Sauerstoffschuld eingehen. Ein Schwimmer kann sich die damit verbundene
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Ubersduerung der Muskulatur erlauben, denn nach dem Schwimmen ist sein Wettbe-
werb beendet. Fiir einen Triathleten beginnt er erst richtig nach dem Schwimmen. Wer
Ubersduert aus dem Wasser steigt, dabei vielleicht einige Sekunden gewinnt, verliert
mit Sicherheit wahrend der erforderlichen Regeneration auf dem Rad eventuell einige
Minuten. Reduzieren Sie besser auf den letzten 200 m das Tempo und erméglichen Sie
sich dadurch einen ziigigen Schwimm-Rad-Wechsel.

Da seit einiger Zeit bei verschiedenen Langdistanz-Wettbewerben auch kurze Landgan-
ge beim Freiwasserschwimmen (iblich sind, sollte auch dieser im Wettbewerbszeitraum
trainiert werden. Da das Schwimmen auf jeden Fall schneller ist, als friih aufgerichtet im
Wasser zu gehen, also so lange schwimmen, bis die Fingerspitzen den Boden bertihren.
Dann aufstehen und laufen.

Aus Sicherheitsgriinden sollte das Schwimmtraining parallel zum Strand durchgefiihrt
werden, es sei denn, es wird in der Gruppe geschwommen oder es erfolgt eine Beglei-
tung per Boot.

1

186



SCHWIMMEN — DIE SCHWIERIGSTE DISZIPLIN FUR MASTER!

8.4 HINWEISE ZUM SCHWIMMWETTBEWERB IM FREIGEWASSER




40

Das verriickteste Ereignis flir mich erlebte ich bei meiner ersten Langdistanz im nie-
derlandischen Almere. Neun Wochen vor meinem ersten Ironman-Start auf Hawaii,
1985, sollte fiir mich die Generalprobe dazu in den Niederlanden stattfinden. Blitz und
Donnerschlag verhinderten einen plnktlichen Start der ersten Europameisterschaft
auf der Langdistanz um 7 Uhr. Genau eine Stunde spater, um 8 Uhr, dann der Start
im 17° C Grad kalten Isselmeer. Wegen der niedrigen Wassertemperatur wurde die
Schwimmstrecke auf 2.400 m verkirzt. Eine richtige Entscheidung, da es 1985 kaum
Neoprenanziige gab und diese nur von einigen wenigen Triathleten getragen wurden.
Nun, an diesem omindsen 17. August 1985, an dem ich also meine erste Langdistanz
bewaltigte, geschah Folgendes:

JAls maBiger Brustschwimmer, der fiir die urspriinglich geplanten 3,86 km mindestens
1:38 h eingeplant hatte, halte ich mich bei der Startaufstellung aus den vordersten
Reihen heraus und stelle mich schon brav dort auf, wo ich meine, hinzugehoren, im
letzten Drittel.

Der Startschuss fallt und mehr als 600 energiegeladene Triathleten stlirzen ins Wasser.
Ein wildes Geschlage, insbesondere bei den 95 % Kraulschwimmern. Immerhin waren
mehr als 1.200 Arme und 1.200 Beine daran beteiligt. Alle mit dem gleichen Ziel, die
erste Wendeboje nach ca. 1.100 m zu erreichen. Ich als Brustschwimmer mit 100 Trai-
ningskilometern in diesem Jahr, benotige fiir meinen Beinbereich viel Platz. Unfreiwillige
Korperkontakte zu den Vorder-, Hinter- oder Seitenmannern lassen sich einfach nicht ver-
meiden. Das Wasser ist doch alles andere als angenehm und die starken, kurzen Wellen
stéren meinen Schwimmrhythmus gewaltig. Trotz allem, schwimmen heilt die Devise.
Die auf Grund des kalten Wassers verkirzte Schwimmstrecke kommt mir als ,Badender”
natirlich entgegen. Badender deshalb, weil mein Schwimmstil eher einem Badenden als
einem Brustschwimmer dhnelt. Ohne Schwimmbrille halte ich meinen Kopf immer schén
hoch aus dem Wasser heraus, wohlwissend, dass sich meine Wasserlage dadurch extrem
verschlechtert. Trotzdem bin ich mir sicher, dass ich diese Schwimmstrecke packe. Eine
Stunde in diesem kalten Wasser wird dir noch lang genug werden, rede ich mir selbst
ein. Nur die Ruhe bewahren. Meine Gedanken schweifen schon bis zum Radfahren aus.
Tritte und Schldge signalisieren mir jedoch: ,Hermann, du bist im Wasser."

Rechts von mir kdmpft seit einigen Metern ebenfalls ein richtiger Brustschwimmer
gegen das salzige, nicht sehr gut riechende, aufgewiihlte Wasser. Plotzlich werde ich
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wie von einem Pferd getroffen! Mein rechter Vorderfull schmerzt wie verriickt. ,Ach, du
lieber Himmel, da hat dir jemand die Zehen abgetreten, verdammter Mist, das fehlt dir
gerade noch! Kaum 100 m geschwommen und dann dieser Keulenschlag, die Zehen
sind kaputt, sch ...", und ahnliche Fluchkanonaden gingen halblaut iber meine Lippen.

Jetzt ist alles aus! Mit zerschlagenen Zehen noch 225 km absolvieren? Unmdéglich, ging
es weiter. 50 m vor mir eine Boje. Bis dorthin schwimmst du noch und schaust nach, ob
iberhaupt noch alle Zehen dran sind, so meine weiteren Gedankengange. Den rechten
VorderfuB nur so mitschleppend, schwimme ich die rote Boje an. Ich klammere mich fest,
ziehe meinen rechten FuB an und betrachte mir die Bescherung. Gott sei Dank, alle fiinf
Zehen noch vorhanden, aber — zwei oder drei Zehen sind veilchenblau unterlaufen und
weisen eine starke Kriimmung nach rechts auf. Wie ein Affchen an einem Schleifstein
hange ich an dieser Boje. Noch einmal betrachte ich meinen stark ladierten Ful3. Der
VorderfuB ist gleichfalls blau angelaufen.

JAch, du meine Giite! Wohin schwimme ich nun? Zuriick, oder versuche ich die restlichen
2.300 m zu schaffen?" Ich Uberlege nicht lange und trete die Flucht nach vorn an. Die
Zehen und der rechte Vorderfull schmerzen erbarmlich. Helfer, die sich auf Surfbrettern
befinden, kommen mir zu Hilfe. Dankend lehne ich ab, weil es ja auch das Aus fir
mich bedeuten wiirde. ,Weiter geht's, Hermann", mache ich mir Mut. Das kiihle Wasser
schadet bestimmt nicht. ,Da ist mit Sicherheit etwas gebrochen, verdammter Mist",
schimpfe ich weiter. 180 km Radfahren und auch noch 42,195 km Laufen, das ist schier
unmaglich.

Mir ist zum Heulen zu Mute. Meine Superform nutzt mir nichts mehr. Alles umsonst! Die
vielen, vielen Trainingsstunden. Und Hawaii in genau neun Wochen?

Mir wird fast schwindelig vor Augen. Das Schwimmen bringe ich zu Ende, ja, zu Ende,
verspreche ich mir selbst trotzig. Aufgeben? Noch nie, in mehr als 100 Triathlon- und
Laufwettkampfen habe ich nie aufgegeben. Und heute, in dem bisher Wichtigsten fur
mich, soll ich den Wettbewerb abbrechen? Eine Vielzahl von Gedankengéngen spukt
bei mir im Kopf herum. Mittlerweile habe ich die Wendemarke bei 1.200 m erreicht.
Der FuB schmerzt weiterhin, gréBer ist der Schmerz jedoch nicht geworden. Sollte es
gar besser werden? Ich habe Hoffnung auf Fortsetzung des Wettbewerbs, nein, des
Wettkampfs. ,Jetzt wird es ein Kampf, Hermann". Wie haufig habe ich auf dem zweiten
Teil der Schwimmstrecke meine Meinung diesbeziiglich gedndert? Kaum zu zahlen. Es
wird besser ..., nein, doch nicht ..., vielleicht geht es ..., es wére zu schén, wenn ..., nein,
die Zehen wollen nicht. Zum Verriicktwerden. Dabei heif3t es trotz allem schwimmen, ...
schwimmen ..., schwimmen ...
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Kann ich eventuell doch Radfahren? Ja, ich versuche es ...

Nach 6:06 Stunden fiir die 180 km auf dem Rad, nehme ich, tiefgefroren, den Trikot- und
Schuhwechsel zum Laufen vor.

Die Wechselzone befindet sich in Almere in einer groBen Sporthalle. Nach einigem
Durcheinander innerhalb der Halle finde ich ein Platzchen zum Umziehen. Einige vor
mir angekommene Triathleten stehen bereits unter der Dusche. Das mache ich auch,
um wieder Leben in die eiskalten Glieder zu bekommen. Mehr als vorsichtig gehe ich
voller Spannung an meinen rechten ladierten FuB heran. Radschuhe und Striimpfe aus.
Meine drei blauen Zehen sind nicht starker als nach dem Schwimmen geschwollen. Jaaa
... hicht irgendwo anstoBen, dann kann ich gleich hier sitzen bleiben.

Mein rechter Nachbar hier in der Wechselzone, der meine eigenartigen Bewegungsab-
laufe registriert, wirft einen Blick auf meine Zehen und sagt auch noch mitleidig bis arro-
gant: ,Du armer Hund." Es war zwar nicht beleidigend gemeint, dennoch diese Art — wie
abfallig er das aussprach — wurmte mich enorm. ,Abwarten,” entgegnete ich ihm in Eile.
.Dir werd ich's zeigen”, grollte ich ihm hinterher. Er lauft los. Ich hinke unter die heiRe,
wohltuende Dusche. Bis zum Nacken habe ich den StraBenschmutz sitzen. Abtrocknen,
eincremen der Brustwarzen und Lauftrikot an.

Wiederum habe ich gut 10 Minuten fiir meinen ungewohnlich vorsichtigen Wechsel -
mit Duscheinlage — benétigt. Ganz besonnen laufe ich aus der Sporthalle hinaus. Den
rechten Vorderfu8 butterweich aufsetzend, durch die riesige Zuschauerkulisse hindurch,
sehe meine Frau, die mich anfeuert, rufe ihr zu: ,Habe mir beim Schwimmen einige
Zehen gebrochen.”

Damit war sie vorgewarnt, wenn ich bereits nach wenigen Minuten oder erst nach vielen
Stunden zuriickkomme. Hatte ich vielleicht doch nicht sagen sollen, fallt mir kurz darauf
ein. Jetzt ist sie bestimmt sehr beunruhigt. Sie kennt mich jedoch, troste ich mich wieder
selbst. Sie weil3, dass ich zwei elementare Grundsatze beherzige, beruhige ich mich.

,Fur jedes Problem gibt es eine Lésung®, und

,Aus jeder Situation das Beste machen”.

Oh je! Der erste Kilometer. Obwohl ich den Lauf behutsam, aber doch recht forsch
angehe, bereiten mir die kurzen Steigungen hinauf zu den Erdwallen einige Probleme.

Ich (iberlege und komme zu dem Schluss, dass auf diesen wenigen Metern Anstieg
besonders der VorderfuB belastet wird. In der Ebene kann es dann nicht so schlimm
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werden. Nach etwa 3 km resiimiere ich: Zwar merke ich jeden rechten FuBauftritt recht
deutlich, aber die Schmerzen sind nicht so stark, dass ich aufgeben muss. Hoffentlich
bleibt das so!

Genau an der 5-km-Marke, die ich nach 23 Minuten passiere, treffe ich meinen ,armen
Hund' wieder. Relativ leicht, das rechte Bein zugegebenerweise ein wenig seltsam
aufsetzend, laufe ich an ihm vorbei. Auf meine Frage: ,Wie ist es?", folgt ein mehr als
pessimistisches: ,Noch geht's." Ich kann mir nicht helfen, ein wenig schadenfroh bin ich
wegen seiner gezeigten Arroganz schon.

Diese Einlage bringt mir neuen Auftrieb und ich laufe gestarkt weiter. Ans Aufhéren ver-
schwende ich nun keinen Gedanken mehr. Mit dem groRen Erfolg vor Augen, bei meiner
ersten Langdistanz, trotz aller Probleme, zu finishen, liberhole ich noch viele Athleten
und laufe wie auf Handen getragen durch das so innig und lang herbeigesehnte Ziel.
10:55:45 Stunden, zeigt die Uhr an, geschafft, ich habe es geschafft und bin machtig
stolz auf mich!

Montagmorgen, vor Dienstantritt, Besuch beim Sportorthopaden Dr. Lewandowski in
Hamm. Bei ihm, dem friiheren polnischen Mittelstreckler, Olympiateilnehmer und Welt-
rekordler, fiihle ich mich in den richtigen Handen. Ich beichte ihm alles. ,Damit sind Sie
Marathon gelaufen? Sie miissen ein verdammt harter Hund sein. Damit gehen Sie in die
Medizingeschichte ein", bekam ich zu héren. Eine Rontgenaufnahme brachte es dann
schwarz auf wei3 an den Tag. ,Zeh 3 und 4 vom rechten Ful3 sind gebrochen. Die Saison
ist fiir Sie vorbei, die konnen Sie abschreiben", musste ich mir mit bestimmter Stimme
anhoren. ,Vorbei, vorbei", stotterte ich. Beinahe ware ich vor Schreck von der Liege gefal-
len. ,In neun Wochen muss ich doch nach Hawaii", kam es mir zaghaft (iber die Lippen.
.Hawaii, Hawaii, das ist vorbei", erwiderte der Mediziner recht barsch!

So, da hatte ich meine Bescherung. Mein K. o. fiir Hawaii?

Sechs Wochen Laufpause misse ich mindestens einlegen, vernahm ich nur im Unterbe-
wusstsein. In drei Tagen, wenn die Schwellung abgeklungen sei, solle ich wiederkom-
men. Mit dem dann angelegten Spezialverband kénne ich Schwimmen und Radfahren.

Ich war wie versteinert. War Hawaii tatsachlich fir mich vorbei?

Auf dem Weg zur Arbeit simulierte ich standig. Niedergeschlagen wie ein Boxer nach
einem schweren K. o., berichtete ich dort meinen Kollegen von den Ereignissen der
letzten zwei Tage. Die fiir mich zweifelsohne groBe sportliche Leistung trat vollig in den
Hintergrund. Dabei hatte ich Grund genug zur Freude gehabt. Eine sportliche Genugtu-
ung versplrte ich trotz allem.
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Die Feststellung eines Kollegen, dass Hawaii damit fiir mich gestorben sei, beantwortete
ich instinktiv mit einem bestimmten: ,NEIN!" Schlagartig hatte ich meine alte selbstsi-
chere Fassung wiedererlangt und ergénzte: Jetzt erst recht!" Wie, das wusste ich auch
noch nicht. Ich musste einen vollig neuen Anlauf nehmen. Mithilfe meiner beiden ,Pro-
blemlésungsthesen” werde ich es schon schaffen.

Von diesen Minuten an war ich trotz allem gewillt, in neun Wochen beim Ironman auf
Hawaii an den Start zu gehen.

Und, es klappte: Nach 11:41 h finishte ich erstmals beim Ironman auf Hawaii. Diese
tief greifenden Eindriicke habe ich dann unmittelbar nach meiner Riickkehr in meinem
ersten Triathlonbuch ,Mein Abenteuer Hawaii-Triathlon niedergeschrieben."
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