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VORWORT



Wenn ich zurückblicke, frage ich mich immer wieder, ob es die Rückschläge in meinem Leben waren, die es zu dieser Begeisterung für den Triathlon haben kommen lassen. Damals, 2004, war für mich noch nicht vorstellbar, dass mich dieser Sport eines Tages um die ganze Welt reisen und Abenteuer erleben lassen würde. Der Gedanke an die Teilnahme an einer Weltmeisterschaft im Ironman war für mich zu diesem Zeitpunkt völlig absurd!


Ich habe gelernt, physisch und psychisch an meine Grenzen zu gehen und meine Komfortzone ständig zu erweitern.


Rückblickend war – ganz klar – der Weg das Ziel. Auch wenn mir dies erst in den einzelnen Etappen meiner sportlichen Reise bewusst wurde. Ich habe wundervoll herzliche Menschen und friedvolle Kulturen kennengelernt, Freundschaften geschlossen und reizvolle Länder gesehen, die für viele verborgen bleiben.





KAPITEL 1


WIE ALLES BEGANN



Aus der Not eine Tugend machen – das erfuhr ich erstmals bewusst im Jahr 2004, als ich vor einem Scherbenhaufen in meinem Leben stand. Zwei Jahre zuvor hatte ich mein Studium im Bereich Maschinenbau begonnen, welches schneller Geschichte wurde, als mir lieb sein konnte. Keiner eigenen Schuld bewusst, schob ich alle Gründe für mein Scheitern auf externe Faktoren.


Zum Ende des ersten Semesters und somit nur noch wenige Wochen vor den Prüfungen quälten mich starke Schmerzen an der Ferse meines Fußes. Für mich gab es keinen erkennbaren Auslöser für diese Verletzung, denn ich hatte zu diesem Zeitpunkt lediglich sporadisch Sport getrieben. Ich konnte mich an keinen Fehltritt erinnern. Dieser Schmerz kam sowohl unerwartet als auch heftig. Nur wenige Tage später war ich nicht mehr in der Lage zu laufen und ließ mich von einem Freund zum Arzt fahren. Nach zwei Stunden, die ich mit schmerzverzerrter Miene auf der Liege im Wartebereich lag, würdigte mich der Orthopäde mit zwei Minuten seiner Anwesenheit und überwies mich zum Röntgen ins Krankenhaus.


Da die Röntgenbilder keinen Aufschluss zur Ursache meiner Schmerzen zuließen, wurde ich pro forma vorerst mit einem entzündungshemmenden Schmerzmittel in hoher Medikation behandelt. Für die Wege zur Uni überließ mir mein Vater sein Auto, um mir die lange Strecke zwischen Bahnhof und Campus auf Krücken zu ersparen.


Bei den Semesterprüfungen versagte ich auf ganzer Linie. Meine Prüfungsergebnisse waren gleich in drei Fächern unterdurchschnittlich und forderten mich zwei Monate später zu den Nachprüfungen. Ich konnte meine stark verminderte Leistungsfähigkeit auf der Liste der Nebenwirkungen des Medikaments als ursächlich sehen, doch ich war inzwischen nur noch niedergeschlagen. Mein Gesundheitszustand wollte sich trotz mehrerer Besuche bei Ärzten und physiotherapeutischer Maßnahmen nicht verbessern. Im Gegenteil – die Medikamente fingen an, meinem Magen zuzusetzen, was meine Lage weiter verschlechterte.


Ich hatte mich so sehr auf das Negative der vergangenen Wochen konzentriert, dass ich meinen eigentlichen Weg und mein Ziel im Studium aus den Augen verlor. Mir fehlte es an Herzblut, an Engagement. Somit führte meine Einstellung bereits nach zwei Semestern zu einem jähen Ende und zur Exmatrikulation. Zu diesem Zeitpunkt war es nur noch ein schwacher Trost, dass ich endlich eine kompetente Ärztin gefunden hatte, die sich Zeit für mich nahm und die richtigen Schritte in die Wege leitete, um nicht nur meinem Fuß-, sondern auch meinem Magenleiden ein Ende zu setzen. Diagnose: Fersenriss, der mit einer simplen Schuheinlage therapiert werden konnte.


Die Exmatrikulation erreichte mich einen Tag nach der Deadline für die Einschreibung zu einem neuen Studiengang. Die Nacht darauf schlief ich unruhig, denn für die folgenden Monate gab es in meinem Leben keinen Plan, keinen Rhythmus, kein Ziel.


Nach der erforderlichen Anmeldung als arbeitssuchend beim Arbeitsamt fand ich mich bereits nach wenigen Tagen in einer Mischung aus Selbstmitleid und Selbstaufgabe wieder. Berieselt vom immer gleichen, oftmals niveaulosen Fernsehprogramm konnte ich mich nur schwer aufraffen, um erneut aktiv am Leben teilzunehmen und meinen Alltag sinnvoll zu gestalten. Ein guter Monat musste vergehen, um mich zu fokussieren und nach einem potenziellen Arbeitgeber für einen Nebenjob zu suchen. Schnell wurde ich fündig und brachte wieder Normalität in meinen Alltag.


Nach dem unfreiwilligen Zwangssemester Pause trat ich mein Studium im Bereich Verkehrswesen an. Kurz vor dem Ende des ersten Semesters stellte sich jedoch heraus, dass ich fälschlicherweise immatrikuliert worden war und nicht zu den Prüfungen antreten durfte. Eines meiner Pflichtfächer, das ich im vorherigen Studiengang nicht bestanden hatte, war auch Pflichtfach im aktuellen. Ich kannte diese Regelung nicht, der Prüfungsobmann aber sehr wohl und so wurde ich nicht zur Prüfung zugelassen. Ein Wechselbad der Gefühle begann und ich musste alle Hebel in Bewegung setzen, um nicht erneut vor dem Nichts zu stehen. Gemeinsam mit der Universität fand ich eine Lösung, wenn auch nicht zu meiner vollsten Zufriedenheit. Ich wählte schließlich einen Studiengang, in dem ich mich für die Vertiefung für den Bereich der Ingenieurgeologie entschied.


Zum Sommersemester 2004 begann ich somit meinen nunmehr dritten Studiengang. Meine komplexe Fußverletzung, deren Langwierigkeit ich vor allem einer gehörigen fachlichen Inkompetenz oder mangelndem Interesse zweier »Engel in Weiß« zuschreibe, war nach einem Jahr endlich ausgeheilt. Ich hatte die nötige Sicherheit wiedergefunden, um den Fuß voll zu belasten und traf mich mit Freunden zum Beachvolleyball, um endlich wieder sportlich aktiv zu sein.


Wir hatten gerade erst mit dem Spiel begonnen. Dennoch spürte ich bereits nach wenigen Minuten meine fehlende Kondition. Schon nach kurzer Zeit setzte ich mich erschöpft an den Spielfeldrand und blieb dort benommen sitzen. Es dauerte einige Zeit, bis ich wieder bei vollem Bewusstsein war und realisierte, was geschehen war. Dieses Gefühl mangelnder Kondition war für mich völlig neu, denn in der Freizeit und beim Schulsport war genau das meine Stärke. Es beängstigte mich zutiefst. Ich musste mir eingestehen, dass das eine Jahr verletzungsbedingte Zwangspause drastische Auswirkungen auf meine Leistungsfähigkeit hatte.


Das Erlebte beim Beachvolleyballspiel wollte ich nicht hinnehmen. Schnell schmiedete ich einen Plan, um wieder in Form zu kommen. Die Gedanken an meine guten Laufleistungen während der Schulzeit und Erinnerungen an Gespräche mit einem damaligen Mitschüler zum Thema Marathon weckten das Lauffeuer in mir. Als Berliner lag es für mich nah, den nächsten Berliner Marathon als erstes großes Ziel auszuwählen. Während heute bei der Anmeldung im Lotterie-Verfahren eine große Portion Glück dazugehört, konnte man sich 2004 selbst im Frühjahr direkt anmelden.


Da ich keinerlei Erfahrung hatte, um mir selbst einen Trainingsplan zu schreiben, mir aber sehr wohl bewusst war, dass es keinen Sinn machte, einfach draufloszulaufen, bestellte ich ein Buch mit dem Titel In 12 Wochen zum Marathon. Es waren mittlerweile nur noch 13 Wochen und ich suchte mir einen Trainingsplan für eine Zielzeit von fünf Stunden aus. Da ich praktisch bei null anfing, war auch mein Equipment zu der Zeit mehr schlecht als recht. Ich hatte ein paar ausgelatschte Laufschuhe, die allerdings nur optisch als solche durchgingen. Die Schuhe waren schon ein paar Jahre alt, aber als Student und mittlerweile Mieter in meiner ersten eigenen Wohnung war das Konto immer am Anschlag zum roten Bereich. Ich hatte auch keinerlei Funktionskleidung, sondern lediglich Baumwollshirts und Basketball-Shorts, was mir damals aber völlig egal war, denn ich genoss es, wieder ein Ziel vor Augen zu haben. Nicht weit von meiner Wohnung entfernt gab es einen stillgelegten Sportplatz mit einer 400-Meter-Bahn, die ich nutzte, um meine Trainingseinheiten zu absolvieren. Auf der kurzen Radfahrt war ich gedanklich regelmäßig schon am Wettkampftag und stellte mir die Menschenmassen, die Stimmung und das Wahnsinnsgefühl vor, wenn ich die Ziellinie überquere. Praktischerweise konnte ich mich auf der Bahn immer an die zu laufenden Distanzen halten. Darüber hinaus war ich noch völlig unerfahren und hatte mir keine weiteren Gedanken über das Training gemacht. Somit hatte ich mir auch keine Gedanken darüber gemacht, dass es sinnvoll sein könnte, mal die Richtung auf der Bahn zu wechseln. Mögliche Verletzungen oder Trainingsprobleme waren zu diesem Zeitpunkt noch kein Thema.


Die ersten Trainingseinheiten stimmten mich zuversichtlich, denn ich merkte schnell eine Zunahme der Kondition. Aber die anfängliche Euphorie wich schnell der Trauer darüber, dass ich mir bereits nach zwei Wochen eine Grippe eingefangen hatte, die mich wiederum die nächsten zwei Wochen außer Gefecht setzte. Zum ersten Mal erlebte ich das Gefühl, auf ein sportliches Ziel hinzutrainieren, aber gesundheitlich zurückgeworfen zu werden.


Mein Ehrgeiz war ungebrochen. Ich hatte allerdings das Gefühl, das verpasste Training ausgleichen zu müssen und erhöhte die vorgegebenen Distanzen und Intensitäten. Es wäre schön gewesen, einen Trainingspartner zu haben, auch wenn mir das erst mal gar nicht gefehlt hatte. Der Austausch mit jemand anderem, der gleiche oder zumindest ähnliche Erfahrungen gemacht hat. So drehte ich weiter meine Runden, bis ich ein Stechen in meinem linken Knie spürte. Ich kam nicht auf die Idee, die Runde in die umgekehrte Richtung, geschweige denn eine gänzlich andere Strecke zu laufen, um etwas Abwechslung zu erleben. Somit schmerzte das Knie von Tag zu Tag mehr, sodass ich nach einer weiteren Woche Zwangspause fortan mit einer Kniebandage unterwegs war.


Mittlerweile war ein Viertel meiner geplanten zwölf Wochen Training aufgrund von Krankheit und Verletzung verloren. Trotz allem zelebrierte ich unablässig eine Trainingseinheit nach der anderen mit dem klaren Ziel vor Augen, im September durch das Brandenburger Tor und wenige Augenblicke später durchs Ziel zu laufen.


Nachdem ich die folgenden Wochen verletzungsfrei durchs Training gekommen war, gab es nur noch eine letzte Herausforderung. Ein letzter langer Trainingslauf vor dem großen Ereignis. Ich entschied mich zum ersten Mal abseits der Laufbahn zu trainieren und plante mir eine 28-Kilometer-Strecke auf den Straßen Berlins. Mit über 30 °C war der Tag nicht ideal, dennoch machte ich mich zur Mittagszeit auf den Weg. Bereits die ersten Schritte auf dem Asphalt zauberten mir ein Lächeln ins Gesicht. Mir wurde klar, was ich in den vergangenen Wochen verpasst hatte. Ich genoss die Kilometer entlang der Straßen und saugte alle Eindrücke um mich herum auf. Entgegen jeder Vernunft hatte ich allerdings nichts zu trinken und auch kein Geld dabei. Mein Mund war nach der Hälfte der Strecke staubtrocken und mir musste schnell etwas einfallen, statt stur mein Programm abzuspulen. Mir kam der Garten meines Onkels in den Sinn, auch wenn ich nicht wusste, ob jemand da sein würde. Ich war mittlerweile so dehydriert, dass ich bei irgendwem aus einem Gartenschlauch getrunken hätte. Auf den letzten Metern wurde es immer schwerer, scharf zu sehen und es wurde schon etwas schwammig auf den Beinen. Nur noch zweimal abbiegen. Ich hatte Glück und mein Onkel war da. Endlich konnte ich meinen Durst stillen. Nachdem ich ein paar Gläser Wasser getrunken hatte, musste ich einen Moment im Schatten sitzen bleiben, um wieder Kraft zu tanken. Mir war immer noch schummrig und dank der Pause nun auch bewusst, wie leichtsinnig mein Vorhaben war. Dies sollte mir eine Lehre sein. Ich machte ich mich auf die letzten paar Kilometer Richtung Heimat und genoss den Rest des Tages mit den Beinen hochgelagert und einer Familienpackung Wassereis.


Allen Widrigkeiten zum Trotz stand ich am 26. September 2004 an der Startlinie. Es war ein verregneter Tag bei 9 °C, doch die Aufregung blendete das schlechte Wetter wieder aus. Begleitet von meinen Eltern und im Angesicht der Massen von Athleten war ich voller Ehrfurcht, was mir an diesem Tag bevorstand. Es war so unwirklich, dass die Minuten bis zum Start wie in einem Film abliefen.


Der Startschuss für meinen Startblock brachte mich live ins Geschehen zurück. Als Neuling startete ich aus dem letzten Block. Mit einem Baumwoll-T-Shirt, meiner Basketballhose, der Kniebandage und den völlig ausgelatschten Tretern nahm ich die 42,195 Kilometer in Angriff. Ich hatte vor allem die Erfahrung meines letzten langen Laufs noch in Erinnerung. An jeder Verpflegungsstelle griff ich ordentlich beim Wasser zu und musste nach rund 15 Kilometern merken, dass es dann doch etwas viel des Guten war. Da an jedem Dixi allerdings lange Schlangen zu sehen waren, wollte ich vorerst nicht stoppen. Die Stimmung war einfach phänomenal. Trotz des miesen Wetters standen unzählige Menschen am Straßenrand, die einen unablässig anfeuerten.


Noch vor Erreichen der Halbmarathon-Marke brach die Sohle in meinem rechten Schuh und Wasser drang ein. Ich versuchte mich nicht davon aus der Ruhe bringen zu lassen und lief weiter. Mein Tempo konnte nicht schnell sein, da sich die Felder um mich herum nach und nach lichteten. Ich gab mich nicht der Illusion hin, meine Mitstreiter hinter mir gelassen zu haben. Die Emotionen schossen immer wieder durch die Decke. Nicht nur am Streckenrand ließ man sich einiges einfallen, um die Aufmerksamkeit zu erwecken, auch ein paar der Läufer hatten spektakuläre und offensichtlich einschränkende Kostüme. Einer der Läufer hatte eine Leiter über seiner Schulter, was ihn jedoch nicht davon abhielt, mich zu überholen. Das wurmte mich dann doch ein bisschen. Ich versuchte den Fokus wieder auf den Genuss zu legen, auch wenn mir das mit zunehmender Distanz immer schwerer fiel. Auch mein eher langsames Tempo sorgte dafür, dass sich die Witterung doch noch bemerkbar machte. Mir war einfach arschkalt. Die Beine wurden nicht nur durch die bereits zurückgelegte Distanz, sondern auch durch die vollgesogenen Schuhe unglaublich schwer. Trotzdem lief ein Teil des Rennens irgendwie wie in einem Film ab. Erst nach Erreichen der Straße des 17. Juni war ich wieder mental auf der Höhe und voll im Geschehen dabei. Ich hatte bereits die magische 35-Kilometer-Marke hinter mir, bei der zum Glück nicht der Mann mit dem Hammer auf mich gewartet hatte. Ich befand mich auf der Zielgeraden und das Durchlaufen des Brandenburger Tors sorgte für einen Gänsehautmoment. Mir schoss die Erinnerung durch den Kopf, als ich das Brandenburger Tor noch am Steuer meines Autos durchqueren konnte. Ein schöner Gedanke.


Auf den letzten Metern hatte ich ein Dauergrinsen im Gesicht und überquerte die Ziellinie nach 4 Stunden und 54 Minuten. Ich bekam eine Kältedecke umgehängt und endlich die verdiente Medaille. Ich war so stolz, nach all den Rückschlägen der letzten beiden Jahre dieses Ziel erreicht zu haben.


Die folgenden Tage und Wochen nutzte ich zur Erholung, hing verstärkt vor dem Fernseher und ohne es zu ahnen, würde das mein Leben nachhaltig beeinflussen. Es war der


17. Oktober 2004 und ich zappte einen Sender nach dem anderen durch. Plötzlich sah ich den Vorspann für die Zusammenfassung der Ironman-Weltmeisterschaft auf Hawaii. Natürlich hatte ich von Triathlon und auch vom Ironman gehört, aber ich hatte es noch nie bewusst wahrgenommen. Gebannt sah ich, wie Norman Stadler seinen ersten Sieg auf Hawaii einfuhr und war sprachlos darüber, wozu Menschen imstande sind. Nachdem ich einen Marathon gelaufen war und wusste, wie ich mich danach fühlte, blieb es unbegreiflich, wie solch eine sportliche Leistung möglich war. Ich begann mich zu belesen, da mir das Laufen zwar Spaß gemacht, aber mir doch etwas gefehlt hatte. Ich stellte glücklicherweise fest, dass es auch kürzere Distanzen gab. Als Kind bin ich gern und viel Rad gefahren, aber beim Schwimmen kam ich über laienhaftes Brustschwimmen nicht hinaus. Ich fasste die Sprintdistanz für 2005 ins Auge, verfolgte das aber die nächsten Tage nicht weiter.


Nachdem noch zwei weitere Wochen vergangen waren, spürte ich, wie ich immer rastloser wurde. Auch durchzuschlafen fiel mir immer schwerer. Das allgegenwärtige Unwohlsein führte dann doch dazu, mich in die Hände eines Arztes zu begeben. Nach einer kurzen Anamnese war schnell klar, dass mein abrupter Trainingsstillstand nach dem Wettkampf ursächlich dafür war. Um das Training wieder aufnehmen zu können, musste ich mir allerdings neue Laufschuhe besorgen. Ich wählte ein Fachgeschäft, um mir dieses Mal ein vernünftiges Paar zuzulegen. Trotz schlechter Beratung hatte ich am Ende die richtigen Schuhe in den Händen und merkte bei meinem ersten Lauf, was ich mir die drei Monate bis zum Marathon eigentlich angetan hatte. Nun hatte ich das Ziel und die Schuhe, aber noch keinen Plan, wie ich das anstellen sollte.


Ein paar Tage später, es war mittlerweile November, fuhr ich abends nach der Vorlesung mit der S-Bahn nach Hause. Zum ersten Mal traf ich auf dieser Strecke auf Thomas, einen meiner besten Freunde. Wir unterhielten uns über Gott und die Welt. Da fiel mir ein, dass er in der Jugend Schwimmer war und deshalb fragte ich ihn einfach direkt, ob er nicht Lust hätte, wieder mit dem Schwimmen anzufangen und mir bei der Gelegenheit das Kraulen beizubringen. Ich war überrascht, denn es brauchte keinerlei Überredungskünste. Im Gegenteil, er war sogar motiviert, ebenfalls am Triathlon teilzunehmen, was mich noch mehr beflügelte. Wir setzten unseren Plan direkt ab der folgenden Woche in die Tat um und gingen zweimal wöchentlich zum Schwimmtraining. Selbst in den Ferien suchten wir uns bei Hallenschließungen Alternativen, um im Training zu bleiben. Ich brauchte jedoch einen guten Monat, um die ersten Bahnen am Stück kraulen zu können. Die größte Schwierigkeit bestand für mich anfangs in der richtigen Atmung. Aber auch nachdem ich die Atmung einigermaßen im Griff hatte, gab es noch eine Menge Verbesserungspotenzial. Trotz allem ging es von Woche zu Woche spürbar besser. Das war auch wichtig, denn zwischenzeitlich hatten wir uns beide für den Spreewald Triathlon über die Jedermann-Distanz angemeldet.


Da der Sport und vor allem die Anschaffung des erforderlichen Equipments mit erheblichen Kosten einhergeht, hatte ich in meinem Nebenjob zwischen Weihnachten und Neujahr alle verfügbaren Nachtschichten eingelegt. Somit war ich in der Lage, mir mein erstes Rennrad zu kaufen, ein blaues Giant, mit etwas Zubehör für 1.100 Euro. Die ersten Trockenversuche mit den Klickpedalen machte ich auf einem großen Parkplatz im nahe gelegenen FEZ (Freizeit- und Erholungszentrum). Die Koordination fiel anfangs nicht ganz leicht, denn auch das Fahren mit den dünnen Reifen wollte gelernt sein. Bei der Wahl meiner Strecken blieb ich vorsichtig und dadurch wenig abwechslungsreich. Ich suchte mir eine Strecke, die mich schnell raus aus Berlin nach Schönefeld führte und fuhr diese in den nächsten Wochen und Monaten immer wieder.


Da Erfolge am besten motivieren, setzte ich den Fokus in meinem Training allerdings auf meine Paradedisziplin, das Laufen, wodurch ich vor allem auf dem Rad praktisch keine Fortschritte machte. Aber auch mein Lauftraining war viel zu monoton und somit auch nicht wirklich zielführend. Ich lief ohne Anleitung und Plan meist ein Tempo von 4:30 bis 4:40 Minuten pro Kilometer und das unabhängig davon, ob ich acht oder 20 Kilometer vor mir hatte. Da sich keine wirkliche Verbesserung einstellte, verlor ich leider die Lust am Training. Ich machte die ersten beiden Jahre nur ein paar kleinere Wettkämpfe im Sommer und landete immer irgendwo im Mittelfeld. Zusätzlich absolvierte ich jährlich ein bis zwei Laufwettkämpfe. Hier konnte ich die ausbleibenden Verbesserungen schwarz auf weiß sehen, denn ich lief auf 10 Kilometer immer um die 40 Minuten ins Ziel. Das war zwar nicht schlecht, aber ich hatte einfach nicht verstanden, wieso ich nicht besser wurde.


In der Anfangszeit war allerdings das Rad meine größte Schwäche und ich bekam im Rennen immer wieder ordentlich Zeit eingeschenkt. Ich kam meist solide im ersten Drittel des Feldes aus dem Wasser, wurde dann von etlichen Athleten auf dem Rad überholt, um wieder auf die gleiche Position vorzulaufen, die ich nach dem Schwimmen hatte. Ein Rennverlauf, der in Ordnung, aber mit zunehmendem Ehrgeiz frustrierend war. Erst nachdem ich 2007 bei einem Wettkampf von einem anderen Athleten angesprochen und zum Probetraining eingeladen wurde, ging die Formkurve nach meinem Eintritt beim SSC Berlin Grünau e. V. nach oben. Das Training aller Disziplinen unter fachkundiger Leitung machte einen enormen Unterschied und meine spürbare Leistungssteigerung ließ mich auch zum Trainingsjunkie werden. Mir wurde vermittelt, wie wichtig es ist, Tempounterschiede ins Training einzubauen, um das Tempo in die Höhe und die Zeiten nach unten zu schrauben. Schwimmen und Radfahren machten durch die größere Abwechslung von Strecke und Inhalt viel mehr Spaß. Ich kam erstmalig wirklich an meine körperlichen Grenzen und bemerkte schnell, dass ich dadurch besser wurde. Den größten Unterschied machte jedoch das Training zusammen mit anderen Athleten, denn gemeinsam Erfahrungen zu sammeln und zu teilen, ist unbezahlbar.





KAPITEL 2


ITU-LANGDISTANZ-WM ALMERE 2008


Völlig ungeplant und vielleicht gerade deshalb so besonders bleibt meine erste Erfahrung auf der Langdistanz. Noch kein Ironman ging über die klassische Langdistanz der Internationalen Triathlon Union (ITU) mit 4 Kilometern Schwimmen, 120 Kilometern Rad und 30 Kilometern Laufen. Schon von Beginn an im Verein ließ ich mir immer wieder mal einen Floh ins Ohr setzen, um an einigen außergewöhnlichen Trainingseinheiten und Wettkämpfen teilzunehmen. Kurz nach meinem Eintritt in den Verein bestand dieser Floh darin, sich gemeinsam für jene ITU-Langdistanz-Weltmeisterschaft in Almere anzumelden. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich noch nicht mal einen Start über die Mitteldistanz auf der Habenseite. Meine bisherige Sportkarriere war ganz weit weg von »strukturiertem Training« und dennoch war das Thema für mich unwiderstehlich, da ich für verrückte Ideen immer zu haben war. Also meldete ich mich eine Woche später bei der Deutschen Triathlon Union für die WM in den Niederlanden. Zu meiner Überraschung bekam ich nur ein paar Wochen später tatsächlich die Rückmeldung, dass ich nunmehr gemeldet sei und somit Ende August wirklich zur WM fahren konnte. Ich hatte nie damit gerechnet, wirklich angenommen zu werden und so wuchs auch ein bisschen die Verunsicherung, da ich natürlich auch nicht Letzter werden wollte. Kaum hatte ich die frohe Botschaft erhalten, fragte ich bei den anderen nach, ob die auch schon eine Antwort bekommen hatten. Und da kam die eigentliche Überraschung – ich war offensichtlich der Einzige, der sich wirklich angemeldet hatte, denn bei den anderen passte es terminlich nicht und sie hatten »nur« vergessen, mir Bescheid zu geben. Ich war stinksauer, denn jetzt sollte ich allein nach Holland fahren, um da am Ende vielleicht mit Pauken und Trompeten unterzugehen?! Der Gedanke verpuffte glücklicherweise schnell wieder, da sich mit Nils doch noch ein weiterer aus dem Verein gemeldet hatte und angenommen wurde.


Um eine ansatzweise vergleichbare sportliche Belastung zu erleben, hatte ich mich für ein Rennen über die Mitteldistanz angemeldet. Erneut im Spreewald ging es diesmal über 2,2 Kilometer Schwimmen, 84 Kilometer Rad und 20 Kilometer Laufen. Erschwerend zur körperlichen Belastung kamen noch äußere Faktoren hinzu. Der Wetterbericht prognostizierte einen regnerischen Tag mit niedrigen Temperaturen. Nach einem guten Schwimmen lag ich auf Platz 50 und schwang mich auf mein neues Cervélo-Zeitfahrrad, das ich mir aus Einzelteilen selbst aufgebaut hatte. Kaum 100 Meter auf dem Rad unterwegs hatte ich einen Platten. Wie vorhergesagt hat es zu diesem Zeitpunkt in Strömen geregnet und es standen lediglich 17 °C auf dem Thermometer. Ich brauchte ewig, um mit meinen zittrigen Händen den Schlauch zu wechseln. Die bemitleidenden Sprüche der vorbeifahrenden Athleten machten es nicht wirklich besser. Für mich lag der Fokus jedoch darauf, Wettkampfkilometer über eine längere Distanz zu sammeln, also ging es darum, durchzuziehen. Ganze zehn Minuten brauchte ich für den Wechsel und nahm deprimierende 84 Kilometer in Angriff. Völlig durchgefroren ging es zum abschließenden Lauf, bei dem ich nur noch die Strecke hinter mich bringen wollte. Die Leistung beim Lauf war okay, aber irgendwie nur noch zweitrangig. 20 Kilometer später, immer noch im Regen, stand ich zitternd und mit blauen Lippen im Ziel.


Manchmal muss man einfach nur mal eine Nacht drüber schlafen, denn am nächsten Tag sah ich das Rennen aus einem völlig anderen Blickwinkel. Sicherlich ist es nicht optimal gelaufen, aber vor allem fühlte ich mich mental nach diesem harten Rennen deutlich gestärkt – ich hatte es durchgezogen.





	Zeiten1


	

	





	SWIM

	–

	0:40 Stunden





	BIKE

	–

	2:51 Stunden





	RUN

	–

	1:38 Stunde





	Gesamt

	–

	5:11 Stunden







Ein weiterer wichtiger Punkt in der Vorbereitung war mein erstes richtiges Trainingslager. In Thüringen sammelte ich mit Nils, Robert und meinem Namensvetter Marco wichtige Kilometer in Richtung Weltmeisterschaft. Alle drei waren Liga-Starter in der Zweiten Triathlon-Bundesliga, aber ich mochte es von Anfang an, mit stärkeren Athleten zu trainieren. Mein erster »epischer« Anstieg war eine 20-prozentige Rampe in Schweinbach, die sich so stark in mein Gedächtnis eingebrannt hat, dass wir diese einige Jahre später noch mal ins Programm mit aufgenommen hatten.


So anstrengend das Training war, so schön war das Wetter. Für mich jedoch am wichtigsten war der spürbare Leistungssprung, der sich einstellte, obwohl wir nur ein paar Tage vor Ort waren. Das half mir, meine Ängste in den Hintergrund zu rücken und mit positivem Blick in Richtung Saison-Highlight zu schauen.


Nach weiteren drei Wochen war es endlich so weit. Die Anreise Richtung Niederlande mit dem Auto war zwar lang, aber entspannt, da man alles bequem mitnehmen konnte. Wir hatten uns etwas außerhalb von Almere eine Hütte auf einem Campingplatz gemietet, die alles bot, was wir brauchten. Bei der Abholung der Unterlagen gab es das erste Treffen mit dem Betreuer der deutschen Delegation, der uns die Wochen zuvor mit sämtlichen Informationen per Mail versorgt hatte. Leider lag die DTU zu dieser Zeit im Clinch mit dem Ausstatter der deutschen Nationalmannschaft, wodurch man in diesem Jahr keine Deutschland-Einteiler bestellen konnte. Man hatte nun zwei Optionen, wie man starten konnte: Entweder man trägt eine zweite Startnummer mit »GER«-Aufdruck oder einen Deutschland-Einteiler aus einem anderen Jahr. Glücklicherweise konnte ich zwei Wochen vor Abfahrt noch einen Vorjahreseinteiler bei eBay ergattern und Nils hatte seinen noch vom WM-Rennen in Hamburg, ebenfalls aus dem Vorjahr. Ich wollte das volle WM-Erlebnis und da gehörte für mich der Start in einem Einteiler mit GER-Aufdruck einfach dazu. Die restliche Zeit vor dem Rennen nutzten wir für ein bisschen Sightseeing in Amsterdam und eine kurze Schwimm- und Laufeinheit.
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