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FÜR ANDREA IN LIEBE UND DANKBARKEIT


FÜR DEINE GEDULD UND AUSDAUER MIT MIR









Vorwort


Die Regale in den Buchläden sind voll mit Literatur über die verschiedensten Sportarten. Besonders mit Büchern über den Volkssport Nummer Eins, Fußball. Aber auch über eine Trendsportart wie Triathlon, die erst seit dem Jahr 2000 olympisch ist, gibt es dennoch eine ganze Menge zu lesen. Zum Beispiel Rennberichte, Trainingspläne, Biografien, Heldengeschichten, kann man bereits zur Genüge finden. Dieses Buch soll dennoch anders und somit keins von vielen sein. Es wird Dir Einblicke in das reale Training bis hin zum Absolvieren meines ersten und einzigen IRONMAN-Rennens geben. Als Rookie im Alter von „zarten“ 65 Jahren, als absoluter Spätzünder und dennoch mit fast 30 Jahren Triathlon-Erfahrung, will ich in Form eines Tagebuches meine Geschichte erzählen. Dieses Tagebuch dokumentiert einen Zeitraum von gut eineinhalb Jahren mit kurzen Rückblicken in meine Vergangenheit bis hin zur Vorschulzeit. Ich möchte aber nicht ausschließlich Freunde des Triathlons ansprechen. Ganz im Gegenteil. Unter dem Stichwort „Kurz erklärt“ versuche ich Interesse bei Neulingen oder nicht ganz so Begeisterten für diesen allumfassenden Sport zu wecken. Vielleicht gelingt es mir ein wenig?


Manchmal sind meine Absätze nicht so strukturiert, wie man es bei einem Roman oder einer Erzählung erwarten würde. Teilweise wirkt so Einiges recht abgehackt. Ab und zu wechsle ich sprunghaft aus der Vergangenheit über die Gegenwart in die Zukunft, um im nächsten Absatz wieder in die Vergangenheit zurück zu kehren. Oftmals mit einem Datum oder mit meiner Person beginnend. Doch gerade das ist es, was mein Tagebuch ausmacht. Ich bin kein Profi-Autor und es ist schließlich mein erstes und vermutlich auch einziges Buch.


Lass Dich einfach darauf ein!


Dies ist nun bereits meine 3. Überarbeitung, denn mir fällt immer wieder noch etwas Wichtiges ein, was ich bisher vergaß und noch nicht erzählt hatte. Und auch einige Fehler, die sich so eingeschlichen haben waren noch zu korrigieren. Ich wünsche Dir viel Spaß beim Lesen. Übersetzungen von im Text vorkommenden englischen Wörtern:





	o

	Ironman

	Eisenmann





	o

	Swim

	Schwimmen





	o

	Bike

	Radfahren





	o

	Run

	Laufen





	o

	Tapering

	Regeneration, Erholung





	o

	Countdown

	Herunterzählen





	o

	Challenge

	Herausforderung





	o

	Catch

	Fangen, Einfangen





	o

	Triathlon

	Dreikampf





	o

	Tracker

	(Nach)Verfolger





	o

	Shuttle

	Pendler





	o

	Support

	Unterstützung





	o

	Doping

	Aufputschen





	o

	Feeling

	Gefühl





	o

	Merchandise

	Handels- / Verkaufsware





	o

	Power

	Kraft, Energie





	o

	Rolling

	Rollend / Wellig





	o

	Cheerleader

	Jubeltänzer(in)





	o

	Pace

	Geschwindigkeit





	o

	Cut-Off

	Abbruch





	o

	Finisher

	Vollender





	o

	Drafting

	Windschatten (fahren)





	o

	Rusch-Hour

	Hauptverkehrszeit





	o

	Rookie

	Anfänger(in)





	o

	Bike-Fitting

	Fahrrad (Um)Montage





	o

	Timer

	Wecker





	o

	Event

	Ereignis





	o

	Age-Group

	Altersklasse














Die Idee…


… einmal solch ein multidisziplinäres Rennen zu bestreiten und erfolgreich zu bestehen um ein IRONMAN zu werden ist so alt wie meine Triathlon-Begeisterung selbst. Nun werde ich hier meinen Trainingsweg bis hin zum Absolvieren dieses großen Rennens über gut eineinhalb Jahre in Form eines Tagebuchs dokumentieren. Ich bin allerdings schon sehr spät dran, denn das Jahr 2023 verging wie im Flug. Gestern war bereits der 01. Oktober und genau vor einem Jahr konnte ich mich von meinem Arbeitgeber verabschieden um mich ins Rentnerleben zu stürzen. Darauf hatte ich schon einige Zeit hin gefiebert. Andrea ist seit dem 01. Januar 2023 ebenfalls im sogenannten Ruhestand angekommen. Sie möchte aber vorerst auf 520,- € Basis ein wenig weiterarbeiten und „ihre“ treue Kundschaft noch ein Weilchen genießen.


Jetzt kann ich endlich mein größtes Projekt angehen, für das ich neben meiner Arbeit nie Zeit gefunden hatte. Es geht um einen Ausdauerwettkampf von 3,8 km Schwimmen, 180 km Radfahren und 42,2 km Laufen. Das sind insgesamt 226 Kilometer an einem Stück! Eigentlich eine völlig unvorstellbare Angelegenheit, und eines der nicht so vielen großen Abenteuer in unserer zivilisierten Welt. Ich möchte für mich herausfinden ob so ein IRONMAN-Triathlon zu bestehen ist. Meine Voraussetzungen sind ja eigentlich sehr gut, denke ich zumindest. Ich bin Gesund, habe seit vielen Jahren eine gute Ausdauer und beginne nicht vom Nullpunkt mit einem Formaufbau.


Während einer kleinen Feierstunde in meiner Ex-Firma im September 2022 zur Verabschiedung in den Unruhestand, stellte ich meine weiteren privaten, aber vor allem auch die sportlichen Ziele etwas genauer vor. Ich erläuterte also, dass ich nun, als ewiger Freizeit-, Hobby- oder Amateur-Triathlet, meinen großen Traum verwirklichen will, eine IRONMAN-Distanz anzugreifen und auch ganz sicher zu bewältigen. „Der Herr Griese wechselt nun ins Profilager“ war daraufhin der Kommentar meines sportbegeisterten Ex-Senior-Chefs.


Ja, genau das mache ich, nur mit dem Unterschied, dass ich, außer durch meine Familie, über keinerlei Sponsoring verfüge. Aber mein Training wird durchaus profihaft für eineinhalb Jahre werden.


Es wird zur Aufgabe Nummer Eins mit dem nötigen Fleiß und der gebührenden Disziplin, so wie ich es bisher bei der Bewältigung meiner Aufgaben im Arbeitsleben immer gehalten habe.


Der Mythos um die Entstehung des IRONMAN lebt noch heute.


Kurz erklärt begann alles mit einer Diskussion von kalifornischen Sportstudenten darüber, wer wohl die beste Ausdauerleistungsfähigkeit hätte. Die Leistungsschwimmer, Radsportler und Langstreckenläufer verabredeten also eine völlig verrückte Wette. Sie reihten 3 harte, bereits existierende, Ausdauerwettbewerbe in ihren jeweiligen Disziplinen, einfach aneinander. Derjenige, der im Frühjahr 1978 diesen neuen Wettbewerb auf Hawaii am schnellsten bewältigt, durfte von allen Anderen für ein Jahr lang ehrfürchtig IRONMAN, also „Mann aus Eisen“, genannt werden.


Die Verschmelzung dreier einzelner Langdistanzrennen entwickelte sich allmählich zu einem völlig neuen Sport, dem Triathlon, mit einer jährlichen Weltmeisterschaft auf dieser Insel. Mittlerweile ist dieses Spektakel eine geschützte Marke und jeder, der so eine Distanz absolviert, ist ein stolzer IRONMAN. Es gibt duzende Rennen weltweit, bei denen man sich für die Teilnahme an dieser Weltmeisterschaft auf Big Island, Hawaii, der Sehnsuchtsinsel aller Triathleten, qualifizieren kann. Dennoch gilt heute die CHALLENGE im fränkischen Roth bei Nürnberg als größtes, schnellstes, attraktivstes, spektakulärstes und stimmungsvollstes Rennen weltweit. Die gesamte Region ist Triathlon-Verrückt, sehr bodenständig und familiär. Somit entwickelte sich diese neue Marke zum Gegenstück und damit zur großen Alternative der sehr kommerziellen IRONMAN-Rennserie. Um sich aber in Deutschland weiterhin für Hawaii qualifizieren zu können, richtet die Stadt Frankfurt, nun bereits seit weit über 20 Jahren, die IRONMAN European Championship, also die Europameisterschaft dieses Langdistanz-Triathlons aus.









Anmeldung


Eines dieser beiden deutschen Kultrennen wollte ich also 2024 bestreiten. Zuerst begann ich mit dem Online-Anmeldeversuch bei der CHALLENGE in Roth, denn ich kannte dort bereits die Gegebenheiten. Ich war schon mehrmals vor Ort um zuzuschauen und die Atmosphäre aufzusaugen. Doch schnell bekam ich die ernüchternde Antwort nach gefühlt nicht einmal einer Zehntelsekunde. Denn als ich genau zum Anmeldestart am 26. Juni 2023, dem Montag nach dem Rennen, um 10:00:00,00 Uhr auf den Bestellknopf der Homepage klickte, las ich fassungslos: „Sorry, alle Startplätze sind bereits ausgebucht“. Das war schon ziemlich schmerzlich, obwohl mir bekannt war, dass die Nachfrage für dieses Event seit Jahren immer die vorhandene Kapazität bei weitem überstieg. Es gab allerdings die Möglichkeit auf den 06. Dezember zu hoffen, um eventuell noch einen von möglichen Reststartplätzen zu ergattern. Aber die Unsicherheit so lange zu warten, um dann doch kein Glück bei der Vergabe zu haben, wollte ich nicht eingehen.


Somit versuchte ich als nächstes eine Registrierung beim IRONMAN in Frankfurt zu realisieren. Angeblich wäre dort immer noch ein Startplätzchen zu haben, spricht man so in der Triathlon-Szene. Nach mehreren anfänglichen Systemabbrüchen auf deren Homepage landete ich endlich im Anmeldemodus und die Prozedur konnte beginnen. Doch als es zum Ende an die Bezahlung ging, war meine VISA-Karte nicht für den Online-Zahlungsverkehr freigegeben, was mir nicht einmal bewusst war. Ein riesengroßes Drama so kurz vor dem Ziel. Verzweiflung machte sich breit! Doch schließlich half meine Tochter Sally und übernahm vorerst die Online-Bezahlung mit ihrer Master-Card. Es funktionierte und endlich, gefühlt nach einer halben Ewigkeit, war es geschafft. Am 06. Juli 2023 bekam ich meine Bestellungs-ID mit dem Code: C-57GL2MSW für einen Startplatz bei der IRONMAN-European Championship in Frankfurt am 18. August 2024. Das zu lesen war für mich sehr bewegend.


Ich war nun wirklich Teilnehmer meines ersehnten Traumes geworden. Mein Training konnte nun richtig und strukturiert beginnen. Es war ab diesem Moment noch über ein Jahr Zeit, um in Form zu kommen.


Natürlich brauchte so ein riesiges Projekt auch einen passenden Namen mit dem ich mich während der gesamten Zeit identifizieren konnte. Ich dachte zuerst an Titel wie „My Road To Kona“ oder “The Fly To Hawaii“. Doch es war nun mal nicht mein Ziel irgendwann in Kailua-Kona, auf Big Island, Hawaii zu starten, denn man müsste sich mit mehreren guten Rennergebnissen dafür qualifizieren. Nein, es sollte ein einmaliges Experiment bleiben IRONMAN zu werden. Schließlich kam mir eine ultimative Idee und ich fand einen sehr attraktiven Titel, der zu mir passte. Ich nannte mein größtes und intensivstes Projekt „FRANKFURT SPEZIAL“ in Anlehnung an den Elvis Presley Song „Frankfort Special“ aus dem Jahr 1960. Bereits in meiner Jugend war ich echter Oldie-Fan und der King Of Rock‘n Roll natürlich das große Idol für mich, obwohl er schon sehr lange vor meiner Zeit seine größte Popularität hatte. Zwischen 1958, meinem Geburtsjahr, und 1960 war er als GI in Deutschland, genauer in Friedberg bei Frankfurt, stationiert. In den ersten Jahren dieses neuen Frankfurter IRONMAN führte die Radstrecke tatsächlich auch durch Friedberg und es gab am Ortsausgang von Bad Vilbel sogar einen Anstieg namens „Heartbreak Hill“. Dafür stand einer der größten Hits von Elvis als Namensgeber Pate: „Heartbreak Hotel“. Hier sollte dem stimmungsvollen Solarer Berg in Hilpoltstein auf der CHALLENGE-Radstrecke in Roth ein ähnlicher, stimmungsvoller Hotspot entgegengesetzt werden. Man stand in den ersten Jahren regelrecht in Konkurrenz um die Teilnehmergunst. Doch dieser Solarer Berg ist und bleibt in seiner Faszination unübertroffen.









Geschichte


Erstmals hörte ich Anfang der 1980er Jahre von einem IRONMAN-Rennen auf Hawaii. Da sind „ein paar wenige, verrückte Spinner“ am Start, hieß es damals noch allgemein in den Medien! Ich fand so etwas Neues, wie immer, sehr faszinierend. Zu der Zeit war ich allerdings sportlich nicht sehr aktiv, außer dass ich täglich mit dem Rad zur Arbeit fuhr. Während meiner Militärzeit überbrückte ich die Langeweile immer mal wieder mit Ausdauer-Lauftraining und einigen Teilnahmen an Volksläufen, um ein wenig aus der Kaserne raus zu kommen. Ich hatte meine kleine Familie mit meiner tollen Andrea und unserer süßen Tochter Mandy in Leipzig. Mit der Ausreise aus der DDR und der Übersiedlung nach Schorndorf, 1987, begann unser Neustart in Freiheit und in Erwartung unserer zweiten Tochter Sally. Nach und nach fing ich nun wieder mit dem Laufen an. Ich wurde bald 30 und wollte mich einfach ein wenig fit halten, denn schließlich war ich vor langer, langer Zeit mal Leistungssportler in der Leichtathletik. Ab 1995 nahm ich dann an Volksläufen in unserer Region teil und 1996 machte ich ganz spontan meinen ersten Triathlon in Plüderhausen. Ich kam ins Ziel und war völlig Platt nach einem sogenannten Sprint-Triathlon mit 500 m Brustschwimmen, 20 km Radfahren und 5 km Laufen. Doch ich war fasziniert und vor allem völlig infiziert. Ich nahm mir vor von nun an als Saisonhöhepunkt jedes Jahr so ein Rennen in meinen Laufkalender einzubauen. Bald darauf kaufte ich mir mein erstes richtiges Rennrad und erlernte, autodidaktisch, das Kraulen über längere Distanzen. Bisher betrachtete ich den Kraulschwimmstiel immer nur als Vollgas-Disziplin und war nach 50 Metern völlig k.o. Es dauerte einige Jahre, bis ich endlich 500 Meter hintereinander kraulen konnte, da ich das Schwimmtraining doch immer wieder sehr vernachlässigte.


Drei Jahre später, im Sommer 1999, bewältigte ich in Ertingen meinen ersten Triathlon in der Kurz- oder Olympischen Distanz über 1500 m Schwimmen, die ich immer noch nicht durchkraulen konnte, 40 km Radfahren und 10 km Laufen.


Auch hier war ich danach völlig K.O. aber sehr glücklich. Denn das war für mich damals die, sehr gut gelungene, Generalprobe für meinen ersten Marathonlauf, der im September vor der Jahrtausendwende steigen sollte.


Irgendwann aber wollte ich die ultimative Steigerung und im Sommer 2003 unternahm ich einen Selbsttest. Der ging natürlich über die volle IRONMAN-Distanz, allerdings in drei Tagen. An einem Freitag schwamm ich vier Kilometer im Plüderhäuser See durchweg kraulend. Dann am Samstag fuhr ich zweimal meinen 90 km Rad-Kurs, am Hohenstaufen vorbei, durch das Rems- und Filstal mit zwei anspruchsvollen Steigungen pro Runde. Mandy hat mich alle 30 Kilometer verpflegt. Am Sonntag schließlich lief ich die 42 km Limes-Marathonstrecke im Welzheimer Wald mit einigen Freunden vom Lauftreff Urbach. Meine Töchter begleiteten uns mit Verpflegung und Wasser per Fahrrad. Der Test verlief richtig gut in einer Gesamtzeit von 14:37 Stunden. Die große Kunst wäre jetzt nur noch das alles an einem Stück zu machen. Das würde für mich aber eine erhebliche Steigerung des Trainingsumfangs bedeuten und sehr schwer im Arbeitsleben zu integrieren sein. Dennoch stellte ich mir vor im kommenden Jahr, also 2004, bei einem IRONMAN-Rennen starten zu können. Doch meine drei Mädels hatten totale Angst um meine Gesundheit, heulten um die Wette und konnten mich letztendlich davon abhalten. Ein Glück war, dass zu dieser Zeit immer mehr Wettbewerbe über die halbe IRONMAN-Distanz aufkamen. „Das wäre doch eine Alternative“ sagte ich schließlich meiner Familie und beschloss dann lieber so eine Strecke anzupeilen. Zuerst auch wieder als Selbsttest zu Hause und natürlich hintereinander an einem Samstag im August 2004. Diese Halbdistanz besteht aus 1,9 km Schwimmen, 90 km Radfahren und 21,1 km Laufen. „Das ist schließlich auch nicht wenig“ sagte ich mir. Die Gesamtlänge von 113 km entspricht umgerechnet 70,3 Meilen. Mit dem daher abgeleiteten Markennamen „IRONMAN 70.3“, wurde dieses Strecken-Format in seiner Bedeutung bei uns Triathleten mächtig aufgewertet. Bisher hatte diese sogenannte Halbdistanz nur ein Schattendasein geführt, denn sie war ja „nur die Hälfte“.


Man ist vermeintlich „nur ein halber“ IRONMAN, fast gleichzusetzen mit einem Schwächling. Aber diese Distanz ist gerade für die jungen Profi-Athleten, die von der Olympischen Länge auf die Langstecke wechseln wollen, ein sehr anspruchsvoller Zwischenschritt und eigentlich unverzichtbar. Mittlerweile ist auch hier eine markengeschützte Rennserie inklusive Weltmeisterschaft entstanden.


Ich kam schließlich auch hier richtig gut durch meinen eigenen Test. Somit nahm ich ein Jahr später, im Sommer 2005, erstmals am Allgäu-Classic Triathlon in Immenstadt teil. Diese Erfahrung war völlig faszinierend. Als Einer von Wenigen ohne Neoprenanzug stand ich morgens um 07:00 Uhr fröstelnd am Ufer des großen Alpsees bei 17°C Wassertemperatur. „Wenn ich das Schwimmen hier überlebe, dann schaffe ich auch den Rest des Rennens“ waren meine Gedanken. Ich hab´s natürlich überlebt. Doch danach wurde das Rennen keineswegs leichter. Es ging ausgerechnet auf Deutschlands härteste Triathlon-Radstrecke, wovon ich vorher nichts ahnte. Die war gespickt mit unendlich vielen Höhenmetern und zwei 16-prozentigen, kilometerlangen Steigungen. Schließlich folgte noch der Halbmarathon mit drei Runden durch die City von Immenstadt, der fast nicht enden wollte. Ich verlangte mir alles ab, inklusive 2 Krämpfen im linken Oberschenkel vorn und hinten. Dann, endlich, im Ziel angekommen, war ich Mausetot und dennoch glücklich über das Erreichte und den Händedruck von German Altenried, dem Veranstalter. Am folgenden Tag kaufte ich mir nun endlich, in seinem Sportgeschäft, meinen ersten Neoprenanzug, einen „Allgäu Hai“ aus Immenstadt. „Dieses 70.3-Format passt zu mir“, dachte ich und wusste, dass dieses Rennen nicht das Letzte gewesen war. Ich ließ mir dann sogar voller Stolz diese Zahlen „70.3“ vorn auf mein neues rotes Wettkampftrikot bügeln, denn das sollte ab nun „meine“ Distanz werden. Das dafür notwendige Training konnte ich gut in mein Arbeitsleben integrieren. Bisher habe ich bereits die folgenden sechs Rennen in dieser sogenannten Halbdistanz absolviert.




1. Allgäu Classic in Immenstadt – 2005


2. Allgäu Classic in Immenstadt – 2007


3. IRONMAN 70.3 in Wiesbaden – 2009


4. Allgäu Classic in Immenstadt – 2010


5. Half CHALLENGE in Heilbronn – 2015


6. Einstein Triathlon in Ulm – 2017





„Wenn ich mal Rentner bin und hoffentlich immer noch so fit, oder fast so fit bleibe, dann werde ich ein echter Eisenmann“, war das nächste Ziel in meinem Kopf. Dann werde ich endlich strukturiert und klug über den Tag verteilt trainieren können, ohne den Arbeitsdruck und andere störende Termine.


Das alles ist schon ziemlich lange her. Nun ist es soweit, im Alter von 64 Jahren konnte ich nach 47 Arbeitsjahren ohne finanzielle Abzüge bei der Rente in den Unruhestand gehen. Ich bin Jahrgang 1958 und fühle mich tatsächlich topfit im Körper und Geist. Keiner weiß, wie lange das so bleibt. Es gibt also keinen Grund es nicht zu tun! Mein Ziel steht fest, mit 65 Jahren werde ich ein IRONMAN.




[image: ]


IRONMAN 70.3 in Wiesbaden












Gesundheit


Meine Gesundheit ist mir schon immer sehr wichtig und ich höre jetzt noch besser in mich hinein. Das Thema sportmedizinische Betreuung und professionelle Leistungsdiagnostik gehört nicht nur im Spitzensport, sondern auch immer mehr im Breitensport und besonders im Alter, wie bei mir, zumindest ab und an dazu. Damit kann ich mir eine gezielte, spezifische Trainingssteuerung erarbeiten. Mit der dazugehörigen Herz-Ultraschalluntersuchung kann man Unregelmäßigkeiten frühzeitig erkennen und mögliche Therapien einleiten. Bisher hatte ich in unregelmäßigen Abständen schon drei dieser Tests absolviert. Der nächste Termin wird für mich am 04. Dezember 2023 sein. Hier will ich mir das offizielle „O.K.“ für mein Vorhaben holen, so dass meine Familie ihre Sorgen und Ängste um mich ablegen kann.


Meine immer mal wieder auftretenden Rückenschmerzen im Lendenwirbelbereich habe ich schon seit meiner Jugend im Leistungssport und kann sie recht gut kontrollieren. Ich bekomme die mit Wärme und Voltaren-Salbe meistens nach 3 bis 4 Tagen wieder beseitigt.


Mich belasteten neuerdings aber starke Einschlafprobleme durch punktuelle Schmerzen in beiden Fußsohlen. Als Ursache dafür fand ich heraus, dass es der sehr kleine Druckpunkt der Mountainbike-Klick-Pedale an den Fußballen sein muss. Mit den gleichen Pedalen fuhr ich auch das Rennrad und die Kilometerumfänge summierten sich wie noch nie in den vergangenen Jahren. Somit montierte ich nach vielen Jahren wieder die altbewährten Renn-Klick-Pedale und kaufte auch die dazu passenden Radschuhe. Die Druckverteilung auf die Füße ist hier sehr viel großflächiger. Bereits bei der ersten Fahrt merkte ich eine Verbesserung. Auch für das Mountainbike fand ich Pedale mit größeren Auflageflächen an den Seiten. So bin ich auch für die kalte Jahreszeit im Wald und Gelände bestens für mehr Kilometer gerüstet.


Das sogenannte Bike-Fitting macht eigentlich nicht das Bike fit, sondern dient letztlich auch der eigenen Gesundheit.


Man passt das Rad bestmöglich an die eignen Körpermaße an. Somit habe ich meine Sitzposition noch ein wenig erhöht und den Lenker noch 5 mm abgesenkt.


Ein neuer, etwas längerer Zeitfahr-Vorbau auf dem Lenker lässt mich noch entspannter auf dem Rad liegen. Für meinen unteren Rücken war das in keiner Weise belastend. Oftmals war eher der Bauch im Weg, wenn ich einige Pfunde zu viel auf den Rippen hatte.


Kurz erklärt ist diese Aeroposition oder auch Zeitfahrposition genannt, eine möglichst flache Lage auf dem Rad. Man stützt sich mit den Unterarmen auf zwei Pads über dem normalen Rennlenker ab und greift mit den Händen die, nach vorne überstehenden, Handgriffe. Damit erreicht man eine Reduzierung des Luftwiedertands von sage und schreibe bis zu 30 Prozent! Da ich als Athlet selbst die größte Angriffsfläche für den Fahrtwind biete, ist mit dieser Position die beste Optimierung möglich um schneller und energiesparender unterwegs sein zu können. Dieses Bike-Fitting ist aber ein ständiger Prozess und verlangt immer wieder mal nach Änderungen und Anpassungen in der Einstellung der Position auf dem Rad. Ich muss ganz individuell herausfinden wie ich bestmöglich über eine so lange Distanz so energiesparend unterwegs sein kann, ohne dass es schmerzhaft für den Rücken oder die Hüftbeuger wird. Die Zeitfahretappen bei Radrennen sind ja meistens nur zwischen 50 und 100 Kilometer lang. Doch ich möchte ja auch noch nach meiner langen Fahrt beim anschließenden Laufen problemlos und möglichst schmerzfrei unterwegs sein.


Jetzt beginne ich noch jede Menge Energieriegel zu testen, die ich zum Geburtstag geschenkt bekam, um die Besten dann im Rennen zu verwenden. Da gibt es gravierende Unterschiede in Konsistenz, Geschmack, Aussehen und Energiegehalt. Am Ende muss das Ding nicht nur schmecken, sondern auch gut verträglich sein. Denn Magenprobleme, die mich möglicherweise zum Aufgeben zwingen könnten, will ich in diesem Rennen auf keinen Fall bekommen.
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