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VORWORT – VON SANDRA VÖLKER


Jeder Mensch hat seine eigene Reise – eine Geschichte von Herausforderungen, Triumph und persönlichem Wachstum. In diesem Buch von Susanne Mahlstedt werden Sie auf eine Reise mitgenommen – direkt zur Ziellinie der Ironwoman-WM!


Als Suse mir zum ersten Mal von ihrem Ziel erzählte, schien es für einen kurzen Augenblick unerreichbar. Die Vorstellung, 3,8 Kilometer zu schwimmen, gefolgt von 180 Kilometern Radfahren und einem abschließenden Marathon von 42,2 Kilometern – das schien für mich überfordernd und unendlich weit weg. Aber ich war in meiner aktiven Laufbahn Sprinterin. Meine Strecken gingen max. 54,5 Sekunden.


Für Suse waren zumindest lange Laufstrecken kein Neuland. Es ist bestimmt eine Reise zur Selbstfindung. Es bedeutet, Ausdauer, Disziplin und Mut zu haben, es zu schaffen, obwohl viele ungläubig den Kopf schütteln oder zumindest leise innerlich abwinken und glauben, das meint Suse nicht ernst.


Doch, Suse meint es sehr ernst, allerdings mit einem Lächeln und sich selbst nicht zu Ernst nehmend. Ich schaff das schon irgendwie, sagte sie manchmal zu mir und fragte sich und mich, ob es wohl schlimm wäre, wenn sie nicht so viel schwimmen trainiert hätte. Klappt bestimmt. In der ganzen Zeit, der Vorbereitung, war sie immer zuversichtlich. Das ist aus meiner Erfahrung mit das Wichtigste für Erfolg im Sport. Sie hatte keine Zweifel, eher gute Laune.


Und gerade deshalb, ist dieses Buch so wertvoll, für jede, die gerne eine IRONWOMAN oder auch -MEN werden möchte.


Dieses Buch ist der Beweis, dass man entspannt IRONWOMAN werden kann. Herausforderungen und Geschichten, die jeder hat, sind wohl wirklich nur Ausreden.


Und dieses Buch ist die wahre Geschichte einer Frau, Suse, die ihren Traum verwirklicht hat und dabei trotzdem nicht auf ihre Werte verzichtet hat. Keine Grenzen und Ähnliches haben Sie zurückgehalten. Auch ihr Alter nicht… :-)


Es ist mir eine Ehre, das Vorwort für diese pure Inspiration für jede von uns schreiben zu dürfen. Ich danke dir Suse, dass du den Mut hast, diese Geschichte mit uns allen zu teilen. Ich bin mir sicher, wir werden noch von dir hören. Dein Weg geht bestimmt noch ein wenig weiter.










PROLOG – SCHREIBEN UND BLEIBEN


Jede Art zu schreiben ist erlaubt, nur nicht die langweilige.


Voltaire


Schreiben und bleiben - ja, wer schreibt, der bleibt. Davon bin ich überzeugt. Und schon als Kind habe ich angeblich immer voller Inbrust gesagt: Möchte maaaalen!!! Das war ein Ausdruck des Wunsches nach Kreativität. Mir macht es Spaß zu schreiben und bestimmte Lebensabschnitte lebendig zu erhalten. Und auch andere erinnern sich dadurch an mich. Warum nicht einen bleibenden Eindruck hinterlassen? Einmal im Restaurant haben mich zwei Frauen überaus freudig begrüßt. Auf meine Frage, warum sie sich nach so langer Zeit an mich erinnern, kam die prompte Antwort, dass ich doch berühmt sei. Darüber muss ich noch heute schmunzeln. Es geht aber eindeutig darum, ein Zeugnis zu hinterlassen und andere damit zu inspirieren.


Gleichzeitig mit dem Beginn meiner Laufkarriere im Jahre 2000 habe ich meine Laufaktivitäten schriftlich festgehalten, in Büchern oder Laufmagazinen. Und so musste ich auch jetzt mein Ziel, mich für Hawaii zu qualifizieren, schriftlich überdenken und für andere nachvollziehbar gestalten. Schön wäre es, wenn sich andere Menschen dadurch animiert fühlten, es selbst zu wagen oder ihre vielleicht ganz anderen sportlichen Ziele zu verfolgen.


Das Zitat „Jede Art zu schreiben ist erlaubt, nur nicht die langweilige“ stand als rosa Postkarte mit lila Schrift bestimmt zwei Jahre als Mahnung in meinem Schlafzimmer. Hin und wieder habe ich mich im Vorbeigehen kurz gefragt, was damit konkret gemeint sein könnte, hatte aber keine Antwort darauf. Irgendwann habe ich die Karte bei einer meiner großen „Entsorgungsaktionen“ (Mit leichtem Gepäck lebt es sich besser.) weggeworfen. Die Mahnung blieb im Unterbewusstsein!


Erst bei einem Workshop mit einer Klientin, die ich als Schreibtherapeutin begleite, und Sandra Völker, Schwimm-Olympiasiegerin, ist mir aufgefallen, wie langweilig dieses Buch bis dahin konzipiert war. Ja, nicht nur das Trainieren, auch das Schreiben geht gemeinsam, im Austausch, besser. Auch als Schreibcoach kann man bei eigenen Themen blind sein. Verbundenheit, sich im gleichen Boot zu fühlen, macht mutiger.


Der vormals mutige Titel musste letztendlich doch einem langweiligeren weichen, um keine falschen Erwartungen in Bezug auf den Inhalt zu wecken.


Bei dem Workshop entwickelte sich die Idee, die Kapitel-Überschriften um drei (ist meine Lieblingszahl) Wörter zu erweitern, um damit den Inhalt einzuführen. So wird das Buch schon durch die Inhaltsangabe griffiger. Und uninteressantere Kapitel können schnell überlesen werden.


Auf die zum Workshop-Auftakt von mir gestellte Schreibaufgabe „Gestern – Heute – Morgen“ habe ich folgendes spontan runtergeschrieben:


Gestern war ich eine erfolgreiche Ultraläuferin im besten Alter und hatte läuferisch immer ambitionierte Ziele, was ich im Nachhinein fast für pathologisch halte. Meine Bücher dazu habe ich als Jugendsünden bezeichnet. Langweilig war das Buch Marathon? Na klar! wohl nicht, aber Begeisterung würde ich heute nicht mehr durch die Anzahl der Ausrufezeichen ausdrücken wollen. Mein späterer Mann hat mich in einer Rezension mit dem Nobelpreisträger Haruki Murakami verglichen. Das hat bleibenden Eindruck bei mir hinterlassen. Die Ehe dagegen hielt nur kurz.


Heute bin ich entspannter und Triathlethin, weil mir laufen zu einseitig geworden ist, ich die Bewegung - auch im übertragende Sinne – aber weiterhin liebe und die Triathlongemeinschaft schätze.


Morgen habe ich mich bereits qualifiziert, signiere das Buch bei einer Lesung – und habe ganz neue Reiseziele und andere Ideen.


Vor der Drucklegung bin ich jetzt schon in dem damaligen Morgen angekommen. Viel Zeit ist vergangen. Die IRONMAN WM ist noch mit ins Buch gekommen. Zunächst sollte es nach der Qualifikation enden, weil das mein Ziel war. Aber mir wurde versichert, es interessiere die Leserin, wie die Geschichte ausgeht. Also ist das „Abenteuer Nizza“ noch mit ins Buch gekommen.


Natürlich wollte ich ursprünglich auch als „Ironwoman“ nach Hawaii, und zwar ohne Etikettierung als Feministin oder Sprachpolizistin. Das Einhalten der politisch korrekten Form mit :innen interessiert mich weniger. Aber ich war schon in den 80er Jahren Linguistin. Deshalb nutze ich die weibliche Endung in diesem Buch spaßeshalber manchmal für Männer mit. Aber wenn eine Frau gemeint ist, soll sie natürlich auch als solche bezeichnet werden. Frau Merkel war ja auch nicht Bundeskanzler, sondern eindeutig Bundeskanzlerin. Nur die rechte Italienerin Meloni besteht darauf, wie könnte es anders sein, mit „Il Presidente“ (männlich) angesprochen zu werden. Auf den Jacken unser Tri-Sport Trainer:innen steht jetzt Trainer:in. Da musste ich nachfragen, warum bei den Frauen nicht einfach Trainerin steht und bei den Männern Trainer. Die Antwort war einfach. Weil der Druck für zwei verschiedene Wörter teurer wird. Das ist natürlich leicht nachvollziehbar.


Ich würde es jedenfalls sehr begrüßen, mich als IRONWOMAN fühlen zu dürfen. Und das geht bestimmt vielen anderen Frauen auch so. Seit 2022 wird statt des gemischten Männer- und Frauen-IRONMAN auf Hawaii und/oder Nizza eigens ein Frauenrennen ausgetragen, wo aus Gründen der Gleichberechtigung so viele Frauen wie Männer starten sollen. Da muss ich mir die ketzerische Frage stellen: Oder, weil IRONMAN mit insgesamt mehr Starterinnen seinen Profit erhöht? Ich würde das „IRONWOMAN“ als wichtige einzuführende Neuerung ansehen, wichtiger noch als die Debatte um den Austragungsort.


Noch einmal zurück zum Heute im Gegensatz zum Gestern aus der Workshop-Schreibaufgabe: Heute fühlt sich die Bewegung wieder stimmig an wie zu Kinderzeiten, als ich stromernd unterwegs war und sich zehn Kilometer auf dem Rad wie eine tagesfüllende Aktion anfühlten. Heute fahre ich manchmal zu drei verschiedenen Terminen immer meine jeweils sechs Kilometer hin und zurück mit dem Rad in die Stadt, auch bei Regen. Es gibt Menschen, die halten mich damit schon für verrückt und bezeichnen mich böse als Gesundheitsfanatikerin. Ich finde es dagegen für verrückt, einen Kilometer zum Brötchenholen im Auto fahren. Ich spare Sprit kommt schon eher als Argument an. Dabei entgehe ich nur gerne dem Stress im Stau und fahre lieber gemütlich mit dem Rad Nebenstraßen ohne Verkehr und Ampeln – und habe manchmal schon 40 Trainingskilometer durch die Arbeit oder andere Aktivitäten in der Stadt.


So, und wozu dieses Buch? Es gibt immer mehr ältere Sportler, die sich fit halten wollen und selbst auf den Wettkampf als Motivation fürs Training nicht verzichten wollen. Oder weil sie eben ehrgeizig sind. Meistens geht es um ein positives Lebensgefühl.


Wie viele Videos gibt es mittlerweile von älteren Menschen, die sportlich topfit sind. Eine 100-jährige Gymnastiklehrerin mit viel jüngeren Schülerinnen, eine 90-jährige Turnerin auf dem Barren, die sehr akrobatisch über Kopf geht oder auch gelenkige Yogalehrerinnen. Und eine über achtzigjährige Tänzerin kommt mir noch in den Sinn, die mit einem jungen Mann wilde Pirouetten dreht. Eine 100-jährige Sprinterin hat mich inspiriert, es in dem Alter mal mit einen internationalen 100-m-Lauf zu versuchen. Aber so alt muss man natürlich erstmal werden. Sie war die einzige und langsam, aber sie lief! Alle diese Geschichten entlocken mir heimliche Tränen der Rührung. Ich drehe keine Videos, möchte die Menschen mit meiner Geschichte aber ebenso faszinieren oder auch zeigen, dass es nicht nur auf eiserne Trainingskilometer ankommt, sondern auf den Spaß am Sport.


Dieses Buch schreibe ich für alle, die auch so eine leise Idee haben, sich aber noch nicht trauen, ihren Traum zu erfüllen.


Und als Abschlusssatz: Dieses Buch ist ganz altertümlich komplett ohne KI geschrieben. Das wird beim nächsten anders.










1. MISSION HAWAII – WOFÜR BRENNST DU?


Wenn deine Mission dich nicht freudig erregt und gleichzeitig respektvoll erschaudern lässt, ist sie entweder nicht lustvoll oder nicht groß genug.


Veit Lindau


„Respektvoll“ erschaudert war ich, nachdem ich meine Mission erkannt hatte. Nach kurzem Schütteln wusste ich: Go for it.


Wofür brennst du? Auch für den Triathlon? Aber vielleicht dafür, schneller zu werden auf kurzen Distanzen? Oder den Kilimandscharo zu erklimmen? Spüre in dich hinein, wohin deine Energie geht. Wovon hast du schon mal geträumt? Finde es heraus. Es muss ja kein großes Ziel sein. Eine Mission kann der nächsten folgen. Setz um, wovon du träumst und bleib damit lebendig.


Nach den Raunächten zwischen Weihnachten 2021 und dem Dreikönigstag 2022 und als deren Konsequenz stand am 9.1.2022 laut meinen Aufzeichnungen fest, dass ich mich durch gezielte Vorbereitung auf einen IRONMAN für Hawaii 2024 qualifizieren will. Diese klare Formulierung hat mich erst selbst erschreckt. Und es hat etwas gedauert, mich an den Gedanken zu gewöhnen. Raunächte entstammen der germanischen und keltischen Tradition, sich aufs neue Jahr vorzubereiten und es positiv zu beeinflussen. Das Mondjahr ist zwölf Tage kürzer als das Sonnen- und Kalenderjahr. Deshalb spricht man hier auch von der Zeit zwischen den Jahren. Hier lässt man zunächst Altes los, um sich freier dem Neuen stellen zu können. Ich wollte mich dem Projekt „Raunächte“ einmal hingeben und ohne große Termine die Zeit ruhig mit Übungen aus einem Buch darüber ganz unesoterisch verbringen. Den Begriff Esoterik verbinde ich leider immer noch mit „Spökenkiekerei“. Da bediene ich sicherlich Vorurteile. Mag sein. Jeder hat Vorurteile und ich mache mir hier jetzt mal nicht die Mühe, sie zu hinterfragen.


Auch aus der Kreativitätsforschung weiß man, dass Pausen, und das waren die Raunächte für mich, als Inkubationszeit wirken, während der Neues reifen kann. Statt eines Jahresplans kristallisierte sich meine Mission heraus, die mich unbewusst bereits Jahrzehnte begleitet hatte. Nur fehlte die Klarheit, mir das Ziel überhaupt eingestehen und an mich glauben zu können.


Mit leichtem Unbehagen spürte ich, dass es mehr als“ irgendein“ Ziel mal wieder war. Mit 40 hatte ich schon gedacht, dass ich ab 50 alle zehn Jahre einen IRONMAN mache. Mit 50 hatte ich tatsächlich den ersten wenig ambitionierten Versuch einer Langdistanz abgespult. Aber warum? Ich hatte mir immer gesagt, ich wollte nur wissen, ob ich es schaffe. Und ich habe es geschafft. Und ich war mächtig stolz darauf, dass ich es einfach so alleine ohne Unterstützung hingekriegt hatte, hatte ich vorher doch oft Angst auf einem normalen Damenrad, von meinen Schwimmkünsten ganz zu schweigen. Kraulen konnte ich gar nicht und beim langsamen Brustschwimmen guckte zur Jahrzehnte währenden Belustigung meines Vaters immer nur meine Nase aus dem Wasser. Wie Schuppen fiel es mir von den Augen: Warum sonst wollte ich um Himmels Willen mit 50 und 60 einen IRON-MAN machen, wobei es mit 50 zum entspannten Ausprobieren nur eine normale kostengünstige Langdistanz in Köln war. Eine Qualifikation nach Hawaii, das war mir damals auch schon bekannt, gibt es dagegen nur bei der offiziellen Marke IRONMAN. Schon damals hätte ich mir den Titel IRONWOMAN gewünscht. Was nicht ist, kann ja noch werden…


Und nun war nach den Raunächten klar: Go for it! Auf nach Hawaii!!! Warum nicht? Zaudern bringt es nicht! Andere vor mir haben es auch schon geschafft. Die Vorbereitung auf die Hawaiiqualifikation ist meine Mission, eben mehr als ein Ziel. Alles ergab plötzlich Sinn.


Im Jahr 2003 hatte ich von Roland, mit dem ich zu der Zeit öfter zusammen gelaufen bin, das erste Mal überhaupt vom IRONMAN gehört. Er war der Veranstalter des Teammarathons im Berliner Plänterwald, einer legendären Veranstaltung, bei der drei Teilnehmer zusammen immer im Tempo des schwächsten einen Marathon liefen. Er hat 2003 recht spontan seinen ersten IRONMAN in Zürich ohne großes Radtraining, mit normalem Lauftraining und nur 2 Schwimmeinheiten pro Woche ohne teures Rad in 11:11 h gefinisht. Das hat so großen Eindruck bei mir hinterlassen, dass ich von der Geschichte ohne es zu wissen direkt wie ein Junkie angefixt war. Danach hat er sich etwas gezielter vorbereitet und in der nächsten Altersklasse 2008 direkt den Slot für Hawaii gewonnen. Dabei war er so unaufgeregt. Vor Ort konnte er natürlich das ZDF für sich gewinnen, das war ihm wichtig. Bei meiner ersten IRONMAN-Live-Übertragung mitten in der Nacht habe ich ihn in der Lavawüste auf seinem Rennrad und beim Laufen gesehen. Im Ziel grüßte er die daheim Zugeschalteten. Ich war angesprochen und nachhaltig tief beeindruckt. Seitdem habe ich mir im Oktober vieler Jahre die eine besagte Nacht vor der Glotze um die Ohren geschlagen.


Trotzdem sagten mir bis Januar 2022 nur die Namen Jan Frodeno, Sebastian Kienle und Patrick Lange etwas. Anne Haug und Daniela Ryf hatte ich weniger auf dem Schirm. Stimmt, den Namen Chrissie Wellington hatte ich während eines Hypnose-Seminars schon mal gehört, einer Fortbildung in Sporthypnose. Aber das ist schon länger her. Dort hatte ich erzählt, dass ich gar nicht kraulen kann. Ein zufällig anwesender Triathlet brachte mir die Armbewegungen unter Hypnose bei. Danach war ein wenig der Bann zum Kraulen gebrochen, das heißt, ich habe mich überhaupt getraut es vorsichtig zu üben.


Und das Buch von Thorsten Schröder, unserem Nachrichten-Sprecher Torso, hatte ich gelesen. Er wollte sich 2022 auch nochmal qualifizieren. Und hat es dann letztendlich auch geschafft. Bis dahin hatte ich dann auch schon alle seine Videos gesehen, während ich mich bis 2022 nie ernsthaft mit der ganzen Materie befasst hatte.


Wenn jemand z.B. gefragt hat, ob ich auch mal zum IRONMAN nach Hawaii will, war ich eher unbeteiligt und habe fast gelangweilt jeweils eingeworfen, dass man sich dafür qualifizieren müsse. Da komme man nicht einfach so hin. Für mich war es gar kein Thema. Ich konnte ja nicht einmal schwimmen. Schon vor Jahren hatte ich allerdings mal nach den Quali-Zeiten für W 60 geguckt und sie für absolut unerreichbar gehalten.


Das zeigt mir, dass die Mission bereits irgendwie angelegt war, ich sie nur nie sehen konnte bzw. die Zeit dafür nie reif war. Die logische Schlussfolgerung stimmt jetzt aber. Seit 2003. Warum habe ich Hawaii mitten in der Nacht im Fernsehen gesehen? Mit 40 habe ich mir unbewusst das Ziel gesetzt, es zu versuchen wie Roland Winkler, der damals mein großes Vorbild war. Er hat es ohne Schwierigkeiten geschafft, sich für Hawaii seinen Slot zu ergattern. Natürlich habe ich nicht die Voraussetzungen wie er. Er war als Jugendlicher Leistungsschwimmer und sein Leben lang schneller Ausdauerläufer mit einer Marathonzeit von 2:17. Er ist auch immer noch amtierender DDR-Meister im 100 km-Lauf in 6:20 h, meine ich zu erinnern. Außerdem hat er den Supermarathon am Rennsteig nach Schmiedefeld öfter gewonnen. Mit solchen Leistungen kann ich nicht aufwarten, aber ich kann es ja versuchen, mich gezielt vorzubereiten. Dann kann ich sicher etwas besser schwimmen als bisher und mit Wintertraining auf der Rolle auch eine gute Grundlagenausdauer auf dem Rad erreichen. Natürlich will ich dann deutlich schneller sein als untrainiert mit 50. Ob das wirklich was werden kann, ist fraglich, aber einen Versuch ist es allemal wert.


Das Ganze wirkt zwar immer wieder und noch als ein ganz unglaubliches Unterfangen, von dem ich nie gedacht hätte, dass es mich jemals betreffen könnte, aber warum soll ich es nicht ernsthaft versuchen? Wie in dem Zitat von Veit Lindau erschaudere ich zwar vor dem Großen, will mir mit dem Spannungsbogen aber nicht das Leben schwermachen, sondern mich gerne darein entspannen, sofern das überhaupt möglich sein kann.


Pause ist Training hieß es früher schon oft beim Laufen. Der mir damals dubios anmutende Spruch hat sich mir damals aufgrund meines Ehrgeizes wenig erschlossen. Jetzt, im höheren Alter, fühle ich seine Berechtigung, wusste aber bis Anfang 2023 immer noch nicht wirklich, was er bedeuten kann. Neben dieser Einsicht bedarf es nur noch einer genauen Zielformulierung, eines begleiteten  Trainingsplans wie bei meinem ersten Marathon und mentaler Unterstützung in Form von Gleichgesinnten oder Menschen, die sich für das Projekt begeistern können.


Genau betrachtet handelt es sich gar nicht um eine verrückte Idee, sondern es ist wirklich eine logische Konsequenz meines bisherigen Lebens. Ich folge damit weiterhin meiner Mission, sportliche Herausforderungen anzunehmen und das schon seit dem Jahr 2001, also seit 20 über Jahren.


Ich habe immer eher meine individuelle Geschichte aufgeschrieben statt Ratgeber, die pseudowissenschaftlich als Trainingsgrundlage hätten dienen können. Dabei waren es oft Aneinanderreihungen von Wettkämpfen, die mir besonders erschienen. Jetzt treten die Wettkämpfe als deutliche Meilensteine wie Zwischenziele in den Hintergrund. Es geht mehr um den Weg, den jeder gehen kann. Wie immer und überall im Leben gibt es dabei keinen 100% richtigen, verallgemeinerbaren Weg. Jeder muss seinen eigenen finden, der sich an eigenen Voraussetzungen orientiert. Spaß und ein gutes Mindset sind in meinen Augen aber die wichtigsten Begleiter fürs Gelingen.



1.1 Voraussetzungen – ich kann laufen


Auf seinem Weg muss man sich umdrehen, um sich selbst zu finden.


Menzius


Ja, ich kann laufen und bin im wahrsten Sinne des Worts schon ultra viel gelaufen, auch 24 Stunden am Stück, mehrere Hundert-Kilometer-Läufe, fast 600 Kilometer in sechs Tagen und einmal von Nord nach Süd durch ganz Deutschland. Das waren 1205 Kilometer in 17 Tagen. Die Erfahrungen ermutigen mich, auch dieses Wagnis einzugehen.


Schon mit 40 Jahren, recht schnell nach meinen ersten Marathons kam, wie gesagt, die unumstößliche und genauso fixe Idee auf, mit 50, 60 und 70 einen IRONMAN machen zu wollen, womit erst lediglich die Langdistanz gemeint war. Recht schnell hatte ich begriffen, dass ein Wettkampf der Marke IRONMAN besonders teuer war. Das musste damals in meinen Augen natürlich gar nicht sein. Mit 46 Jahren hatte ich 200 Marathons bzw. Ultras gefinisht, darunter neben dem Rennsteig Supermarathon mit 72 Kilometern diverse 100-km-Läufe. Meinen ersten in Ägypten durch die Wüste hatte ich gewonnen. Es war keine andere Frau am Start. 100 % geplant war mein Start nicht, aber als ich 2 Tage vor dem Lauf auf der Meldeliste im Hotel in Kairo sah, dass keine einzige  Frau gemeldet war, wusste ich, dass ich nur irgendwie irgendwann ins Ziel kommen müsste, um meinen ersten 100-km-Lauf gewonnen zu haben. Eine verlockende Idee!


Meinen ersten 24-Stunden-Lauf hatte ich sogar gesamt mit 180 km ca. noch vor dem 1. Mann gewonnen. Bis dahin hatte ich immer gesagt, man könne alles schaffen, was man sich vorstellen kann. 24 Stunden zu laufen, konnte ich mir beim besten Willen nicht vorstellen, aber ich wusste, ich tue es einfach. Ein Risiko nicht anzukommen, gibt es ja nicht, wenn man nur auf einem knapp zwei Kilometer langem Rundkurs unterwegs ist. Bei einem Sechstagelauf auf einer 400-Meter-Bahn war ich mit knapp 600 Kilometern erste Frau und damit in der Weltrangliste auf Platz 13. Darauf war und bin ich auch heute noch stolz. Und so möchte ich auch bei der IRONMAN-WM mal aufgeführt sein, wenn auch auf Platz 20 oder 30. Egal. Den Deutschlandlauf über 1205 km von Rügen nach Lörrach habe ich als spannende Sightseeing-Tour hinter mich gebracht. Wir haben in Turnhallen auf harten Turnmatten übernachtet. Meine Freundin in Freiburg hat während der Zeit allen voller Stolz erzählt, dass ihre Freundin aus dem Norden sie zu Fuß besuchen käme. Ich war voller Demut überwältigt, was ein Körper so schaffen kann. Danach hatte ich aber lange Zeit das Gefühl, läuferisch alles erreicht zu haben. Mehr brauchte ich nicht. Mein immer Weiter und Schneller war beendet.


Zwei, drei Jahre später ungefähr 2010 fiel mir recht plötzlich ein, ein Rad zu brauchen, um an einem Triathlon teilnehmen zu können. Schnell hatte ich für 250 € ein gebrauchtes Rennrad namens Jan Ullrich gefunden und auf der Stelle gekauft. Mit dem roten Rad, das an mein Kinderrad erinnerte, bin ich recht schnell bis hin zu 300 Kilometern am Stück bei der Vätternrundfahrt in Schweden gefahren. Eine Freundin war dabei lange an meiner Seite. Durch Corona habe ich sie leider verloren. Nicht weil sie gestorben ist, sondern wegen vordergründig unterschiedlicher Auffassungen. Die Gelegenheit darüber zu sprechen, hat sie mir allerdings nie gegeben. Nach der Vätternrundfahrt bin ich ein paar Jahre später noch die Mecklenburger Seenrunde gefahren. Eine wunderschöne Strecke mit viel Wasserblick nur durch die Natur. Den Respekt vor den Klickpedalen hatte ich bis dahin immer noch nicht verloren. Das hat sich erst 2022 nach der Entscheidung für Hawaii gelegt. Auch die Materialpflege ist nicht meins bzw. bin ich überhaupt keine Schrauberin, werde es wohl auch nie werden. Obwohl es sicherlich vorteilhaft wäre. Auf meinem Alltagsrad habe ich mich oft noch darüber gewundert, dass sogar 80-Jährige mich noch überholen. Auf dem Rad bin ich also lange nicht so erfahren wie beim Laufen.


Ca. ein Jahr vor der Langdistanz in Köln, die ich mit 50 Jahren einfach nur finishen wollte, fiel mir auf, dass ich eigentlich nicht wirklich schwimmen konnte. Kraulen hatte ich nie gelernt, aber selbst das Brustschwimmen kostete mich Überwindung. Freiwasser ging gar nicht. Ich wollte doch den Grund sehen. Einige Bekannte sagten mir, ich könne auch einfach Brust schwimmen, was mich beruhigte, andere meinten, ich müsse unbedingt kraulen lernen, um die Beine fürs Radfahren und Laufen zu schonen. Als ich in einer kleinen Lübecker Schwimmhalle versuchte zu kraulen, sprach mich der Bademeister an, was ich da machte. Ich wolle kraulen lernen, war meine überzeugte Antwort. Nein, in meinem Alter ginge das nicht mehr, war seine prompte Reaktion. Ich habe trotzdem nicht aufgegeben. Im Internet habe ich mir einen Neoprenanzug bestellt und ab April trainierte ich draußen. Leider kam ich beim Kraulen nie so weit. Immer nur so ca. 20 Meter am Stück, wenn überhaupt, aber ich blieb auch mal eine Stunde im Wasser. Panik überfiel mich, wenn ich mit der Hand im Freiwasser eine Alge berührte. Sie könnte mich in die Tiefe ziehen… Durch den Neo fühlte ich mich aber immerhin vor bösen Fressfeinden wie Fischen relativ geschützt. Das grundsätzliche Unwohlsein im Wasser ließ sich aber nie vermeiden. Es war einfach nicht mein Element.


Zum Müggelseeschwimmen über 3,5 km war ich angemeldet. Das sollte einen Monat vor der Langdistanz mein Schwimmtest sein. Leider konnte ich dort aufgrund der Wellen überhaupt nur einen Kraulzug machen. Weiter ging es mit Brustschwimmen. Bei meiner ersten Halbdistanz als Test 2 Wochen vor der Langdistanz kam ich so ungefähr als letzte aus dem Wasser. Beim Radeln fühlte ich mich gut, nur hieß es auf der Laufstrecke, dass ich gerade so vor dem Cut-off noch durchlaufen konnte. Ich war geschockt. So langsam war ich?


Köln hatte ich überhaupt nur ausgewählt, weil eine Bekannte mir überschwänglich das Schwimmen dort mit wärmsten Worten im Singsang empfohlen hatte: Das ist sooo schöööön da zu schwimmen - wie in der Schwimmhalle, sooo schööön. Ich glaubte ihr. Und es war so. Am Start war ich ganz ruhig, einer rauchte noch im Neo, wodurch er in einer riesigen Rauchwolke verschwand, während eine Italienerin auf Italienisch kreischte, sie könne nicht schwimmen, sie würde es nicht überleben. Ich hatte viele Jahre in Italien gelebt und hätte sie auf Italienisch fragen können, warum sie denn dann überhaupt am Start stehe. Aber ich hatte ein gewisses Verständnis. Für mich war es das erste Mal, dass ich 3,8 Kilometer durchgekrault bin – wie ein Wunder - und danach bisher auch nie wieder.


Für die erste Langdistanz hatte ich noch Saft und Vertrauen von meinen langen Läufen. Das Mentale stimmte. Im Grunde sollten die Voraussetzungen für eine Langdistanz wohl auch ein bisschen in den Genen stecken. Als einzige in meiner Klasse hatte ich immer eine Ehrenurkunde bei den Bundesjugendspielen. Das stärkte mein sportliches Selbstvertrauen immer. Heute sollen sie leider abgeschafft werden? Ich war auch mal bei Jugend trainiert für Olympia dabei, allerdings als Sprinterin auf 50 Metern. Damals waren mir 600 m ein Graus, weil viel zu lang! Später bin ich im Rauch und anderem Müßiggang aufgegangen. An Sport war seit der Pubertät nicht mehr zu denken. Aber ein gewisses Leichtathletik-Talent war wohl da. Und schon als Kleinkind habe ich mich nach Erzählungen meines Vaters fast mit dem Schaukelpferd überschlagen, auf dem ich wie besessen tagaus tagein geschaukelt habe. Kurz danach war ich unermüdlich auf dem Dreirad bei Regen und Schnee unterwegs. Ein ausgeprägter Bewegungsdrang war zweifellos da. Bei Patrick Lange (Becoming IRONMAN) wurde wohl ADHS diagnostiziert. Solche Diagnosen gab es zu meiner Zeit noch nicht. Vielleicht sind sie aber sogar förderlich für eine Triathlon-Karriere.


Ein befreundeter Triathlet sagte mir vor meinem ersten Langdistanz-Versuch, ein IRONMAN sei natürlich viel kurzweiliger als ein 100-km-Lauf, leichter für den Kopf und abwechslungsreicher für den Körper. Zuerst müsse man nur das Schwimmen schaffen, das Radfahren ziehe sich, aber hinterher komme ja nur noch ein Marathon. Das sei mental weniger ermüdend als 100 Kilometer zu laufen. Seine Worte leuchteten mir ein. Das reine Ins-Ziel-Kommen sollte gar nicht so schwer zu bewältigen sein.


Am Anfang meiner Laufkarriere war mir Schnelligkeit wichtig. Gleich im ersten Jahr bin ich die 10 Kilometer in 45 Minuten gelaufen. Damit war ich völlig zufrieden. Mit dem einseitigen Training für Ultradistanzen bin immer langsamer geworden. Mein Ehrgeiz war erloschen. Und nach dem Deutschlandlauf hatte ich das Gefühl, läuferisch alles erreicht zu haben. Nein, eigentlich war der Plan ein anderer. Es hatte mich fasziniert von Süditalien zum Nordkap zu laufen, der Deutschlandlauf sollte nur der Auftakt für den Europalauf werden bzw. wollte ich erstmal wissen, wie es sich zu Fuß überhaupt so reist. Nach dem Deutschlandlauf wusste ich, dass ich nicht weiterreisen wollte. Den Europalauf sollten andere laufen. Denn nach dem Deutschlandlauf bin ich nachts eine Zeitlang vor lauter Hunger aufgewacht, obwohl ich noch spät am Abend viel gegessen hatte. Und ich habe immer mehr abgenommen, obwohl ich bestimmt 4000 Kalorien verspeisen konnte. Dafür gab es auch eine medizinische Erklärung, aber das wollte ich meinem Körper nicht mehr antun. Ich musste nicht mehr weitere Strecken laufen. Kurz danach reichte mir die Marathon-Distanz völlig aus. Ich fand sie lang genug und auch mein Schnelligkeitsehrgeiz war völlig erloschen. Ich wusste immer, ich hätte mit dem richtigen Training den Marathon unter 3:30 laufen können. Aus dem Ultratraining heraus bin ich mal ganz locker auf 3:39 gekommen. Aber das war nun auch kein Ziel mehr.


Mir war klar, dass ich nicht Radfahren konnte. Ich wurde immer von 80-Jährigen überholt, wenn ich in die Stadt fuhr. Und schwimmen konnte ich ja sowieso nicht. Also war klar, dass ich nie schnell sein würde. Plötzlich lief ich wegen Corona keine Marathons mehr. Und ich wollte mal wieder schneller laufen, nicht mehr langsamer als einen 6-er-Schnitt. Mit Erschrecken wurde mir plötzlich bewusst, dass ich nach dem Aufstehen noch fast schlaftrunken immer nur mit 7:30 durch die Gegend schlurfte. Ich bewegte mich einfach nur noch ein bisschen. Mehr nicht.


Nach der Entscheidung für Hawaii fing ich an, mitten im Winter zum Training zu gehen und im Dunkeln bei Minusgraden sogar meine Runden auf dem Platz zu drehen. Vorher war es mir immer wichtig zum Yoga zu gehen. Mir war klar, ich werde nie schneller, wenn ich nicht mal zum Tempotraining gehe und mit anderen zusammenlief. Entspannung und Meditation ist zwar wichtig für mich, das hatte ich da schon verstanden, aber das Eine muss das Andere ja nicht ausschließen. Als unserer Trainer einmal sagte, es sehe gut aus, wie ich laufe, machte mir das Mut. Ihm vertraute ich mein Vorhaben leise an, ich wolle eine Langdistanz machen. Beim ersten Mal sagte er, ich sei zu langsam, dann plötzlich, wie kriegen es hin. Zwei Jahre Training seien nicht unrealistisch.


Gleich nach der Trennung vom Vater meiner Kinder bin ich tatsächlich viel gelaufen, um zu überleben, anstatt noch mehr für meine Kinder da zu sein. Das Platzen der Familienidylle war zunächst so ein großes Desaster für mich, dass ich zunächst nur weglaufen konnte. Im Nachhinein finde ich es jetzt legitim, auch wenn meine Töchter mir das immer noch vorwerfen. Obwohl es mich natürlich immer noch sehr traurig macht. (Weg)-Laufen kann ein sehr positiver Mechanismus sein wie Verdrängen auch, wenn die Seele etwas gar nicht auszuhalten vermag. Schade, dass das eine wie das andere von Laien oft nur negativ bewertet wird.


Jetzt ist es etwas Anderes. Ich weiß, was ich kann und was mir Spaß macht. Und am Lebensende möchte ich sagen können, dass ich einmal an der Langdistanz-WM teilgenommen habe. Das sind Dinge, auf die man gerne zurückschaut. Im Grunde geht es aber um die Kultivierung der Freude an der Bewegung, sie in Verbundenheit mit anderen zu zelebrieren. Ex-Kolleginnen, die Frau von meinem Trainer und andere haben mir gesagt, dass sie so eine Mission so unendlich bewundern bzw. dafür die ganze Nacht vor dem Fernseher sitzen würden, um eventuell einmal die Chance zu haben mich auf Hawaii zu sehen. Toll, ja, das macht mir Mut. Und unterstützt mich.



1.2 Zielformulierung – muss wohl sein


Wenn man auf ein Ziel zugeht, ist es äußerst wichtig, auf den Weg zu achten. Denn der Weg lehrt uns am besten, ans Ziel zu gelangen, und er bereichert uns, während wir ihn zurücklegen.
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