Ford IRONMAN World Championship 2006

Als ich am 21.10.2006 um 6:55h im Pazifik schwamm und auf den Startschuss wartete, kamen mir so
viele Gedanken, das ich nur noch wollte, dass es los geht. Fragen wie ,Habe ich genug trainiert?’, ,Bin
ich fit genug, DEN Ironman zu bestreiten, erst meine dritte Langdistanz Gberhaupt?’ usw. Beantworten
konnte ich mir die Fragen nicht mehr, denn auf einmal ging es los.

Aber der Reihe nach:

Am Donnerstag, den 12.10. um 6.30h stiegen wir in Hamburg in den Flieger. Von da aus ging die
Reise Uber London, Los Angeles um schlie3lich nach 23h auf Big Island zu landen, Ortszeit 20uhr
Pacific Time Zone...

Da wir ziemlich k.o. und miide von der Reise waren passierte an diesem Abend auch nicht mehr viel.

Am nachsten Morgen wurde erst einmal das wichtigste erledigt: Mein Rad zusammengebaut.
Nachdem es fertig zusammengebaut vor mir stand, war ich erst einmal zufrieden, denn es hatte den
Flug unbeschadet tberstanden.

Die Tage vor dem Rennen liefen alle ziemlich gleich ab: Morgens um 7.00 zum Pier fahren und ca.
30min schwimmen, um sich an das Meer (und den leckeren Salzgeschmack) zu gewohnen und ein
Gefuhl fur die Wellen zu bekommen. Dabei wurde man immer von vielen bunten, wunderschénen
Fischen begleitet und ich musste wirklich aufpassen, mich nicht allzu sehr ablenken zu lassen.
Ubrigens sind schon Bojen im Wasser gewesen, an denen man sich orientieren konnte und auf dem
Pier standen schon Gatorade-Stande. Man merkte also vom ersten Tag an, dass Triathlon in der Luft
lag und alle waren darauf vorbereitet. Und wenn man nach dem morgendlichen Schwimmen noch ein
wenig am Pier blieb, konnte man sie alle sehen, die Stars, die ganz Grof3en ;-)

Die zweite Trainingseinheit des Tages folgte nach einem gemdutlich Frihstiick auf dem Balkon und
nach ausreichender Verdauungs-Pause :-) Besonders bei den Laufeinheiten merkte man die Hitze.
Nach meinem ersten Lauf (und der war nur 30min!) war ich fix und fertig. Ich dachte: ,Einen Marathon
schaffst du hier nie!* Aber im Laufe der Tage gewdhnte man sich daran, bei Temperaturen jenseits der



35Grad zu trainieren. Das Rad fahren war natirlich toll und insbesondere das Fahren auf dem
Highway hat mir eine Menge SpalR gemacht.

Sobald das Training absolviert war, haben wir die Insel mit dem Auto erkundet, waren schnorcheln
und haben es uns gut gehen lassen.

Eine kleine Unterbrechung des gewohnten Ablaufes gab es dann doch: Ein Erdbeben. Dies war eine
Erfahrung, die ich nicht unbedingt noch einmal machen méchte, aber es ist zum Gllck nichts weiter
passiert. Der Schreck safl3 mir allerdings noch zwei Tage in den Knochen.

Dann war es soweit: Raceday.

Um 04.00 Uhr klingelt der Wecker, aufstehen, Flaschen firs Rad fertig machen, Friihstiicken.

Dann sind wir mit dem Auto los und dank unseres vorabendlichen Parkplatz-Suchens haben wir das
Auto dann auch schnell abstellen kénnen und mussten nur ca. 10min zum Pier laufen.

Am Pier angelangt ging es gleich zum Bodymarking wo jeder mit grof3en Stempeln und fieser
schwarzer Farbe die Startnummer auf beide Oberarme gestempelt bekommen hat und auRerdem
wurde mit Edding auf die linke Wade das Alter jedes Teilnehmers geschrieben. Das Ganze ist hier wie
alles andere auch super organisiert. Es gab so gut wie keine Wartezeiten, da es jede Menge Helfer
gab und das Bodymarking nach Startnummerblécken sortiert stattfindet. Dann darf jeder
ausnahmsweise allein zu seinem Rad (beim einchecken wird man die ganze Zeit begleitet, damit man
sein Rad auch am richtigen Platz abstellt und die Beutel am richtigen Platz hinhangt) wo dann jeder
noch damit beschéftigt ist die Reifen aufzupumpen, das Essen anzubringen, den Aerodrink zu befillen
und Trinkflaschen anbringen.

Als alles fertig war bin ich bin ich noch einmal —ich habe aufgehort zu zahlen- auf die Toilette
gegangen. Dabei kamen mir Normann Stadler und Natascha Badmann entgegen. Die sahen ganz
schon angespannt aus.

Dann bin ich auch schon ins Wasser gegangen und habe mir ein sicheres Platzchen ganz links vom
Pier gesucht (eine gute Entscheidung wie sich spater herausstellen sollte) wo ich mich dann an einem
Surfbrett festhielt.

Die Profis sind um 06:45 Uhr gestartet und ich habe den Start vom Wasser aus miterlebt. Das war
schon ein irres Gefihl.

Um kurz vor sieben fiel dann der Startschuss, recht plétzlich wie ich fand. Da wo ich war gab es kein
gekeule und so konnte ich schon alleine schwimmen. Meine linke Position habe ich auch die ganze
Zeit beibehalten -was den Surfer sicher manchmal zur Weil3glut brachte- (er war fir die Begrenzung
zur Seite hin verantwortlich) auch wenn ich dadurch sicher nicht den kiirzesten Weg geschwommen
bin. Aber das war mir egal, hauptsache ich hatte meine Ruhe. Ich habe mich auch wohl gefuhlt im
Wasser und die Wellen und Stromungen auf dem Riickweg haben mich nicht wirklich gestért. Nach
1:12h hatte ich dann wieder festen Boden unter den Fiflzen und war mit dieser Zeit mehr als zufrieden.

Ich habe sicherlich nicht den schnellsten Wechsel vom Schwimmen zum Laufen hingelegt, aber es hat
alles ohne Probleme geklappt.

Nun kam meine, zumindest fur diese Saison, Lieblingsdisziplin. Die Bedingungen waren gut, anfangs
hat es sogar ein wenig geregnet, ansonsten war es erst bedeckt, spater sonnig.

Ich habe mich auf dem Rad allerdings ein wenig zuriickgehalten. Nicht das ihr jetzt denkt, ich habe
mich nicht angestrengt, aber ich habe doch schon immer auf den Tacho geschielt und dachte mir
Lvorsicht ist die Mutter der Porzellankiste und du musst noch einen Marathon laufen®. Und da man ja
schon viele Horror-Geschichten tiber Hawaii gehort hat (Wetter etc.) fihlte ich mich besser dabei.

Der Anstieg nach Hawi hatte es schon in sich (aufgrund des Erdbebens konnte ich mir das Stiick nicht
vorher ansehen), aber ich dachte einfach daran, ,wo es rauf geht, da fahrst du auch wieder runter*.
Leider ging es dann nicht ganz so schnell runter wie gedacht, da auf dem Riickweg recht heftiger
Gegenwind einsetzte. Ich fand es schon recht windig, aber viele die schon des Ofteren auf Hawaii
waren, meinten dass es keinen bzw. kaum Wind gab. Naja, das ist sicher Ansichts- und
Erfahrungssache, ich fand es schon irre windig. Auf den letzten Kilometern lie3 der Wind aber zum
Glick wieder nach und dann ist es bis zur Wechselzone gut gerollt.



Der Wechsel lief wieder ohne Probleme und schon ging es auf die Marathonstrecke. Und dann wieder
die gleichen Probleme wie in Klagenfurt: Magenprobleme und zwar so arg, das ich schon nach zwei
Kilometern eine Laufpause einlegen musste. Beine waren super, aber ich dachte, mein Magen bringt
mich um. Mit Hilfe von tiefen Atemziigen (ich werde spéter einmal keine
Schwangerschaftsathemibungen machen miissen) und langsamem Laufen habe ich es dann auch in
den Griff bekommen. Und ab Kilometer zehn ging es dann gut.

Da ich die ersten zehn Kilometer nichts zu mir genommen habe, dachte ich, ich darf nicht den Fehler
machen nichts zu essen und habe mir einen ,Erndhrungsplan” Giberlegt: Jede zweite Meile (ca. 1,6km)
je einen Becher Cola und Wasser und dazwischen ein Schluck Gel und Wasser. Das hat auch super
geklappt, auch wenn ich den Helfern das Gel echt hatte wieder vor die Ful3e k.... kdnnen, aber ich
wusste, das es sein musste. Sobald ich meine Getrankebecher hatte, bin ich auch ziigig gegangen,
damit ich auch genug Flussigkeit zu mir nehme. Denn die Sonne holte nun nach, was sie auf der
Radstrecke zuriickgehalten hatte: Sie brannte unbarmherzig!

Es ging mir von Kilometer zu Kilometer besser und wenn man merkt, das man doch mehr einholt als
selber tberholt zu werden, motiviert das natirlich zusatzlich. Im ,Energy Lab“, dem hei3esten Punkt
(da dort kein Liftchen weht, es liegt tiefer als der Highway) auf der Laufstrecke und gleichzeitig der
Wendepunkt bei Kilometer 32, ging es mir gut und der ,Mann mit dem Hammer" schien an mir
vorbeigegangen zu sein.

Das laufen war schon kein Spaziergang und tat dann auch ganz schdn weh, aber als ich dann nach
dem Energy Lab auf die Uhr schaute (was ich vorher nicht einmal getan hatte) und mir ausrechnete,
das es vielleicht noch eine Zeit unter vier Stunden werde konnte, stieg die Motivation. Trotzdem
ermahnte ich mich, nicht den Fehler zu machen und meinen ,Erndhrungsplan“ zu unterbrechen. Somit
bin ich weiterhin an den Aid-Stations gegangen. Vielleicht hétte es nicht jede sein missen, aber das



Risiko war mir einfach zu groR3. Letztendlich bin ich den Marathon in 3:56h gelaufen und damit mehr
als zufrieden.

Mit meiner Endzeit von 11:12h bin ich super zufrieden und sogar noch als Daylight-Finisher Gber die
Ziellinie gekommen. Mein erster Ironman Hawaii lag hinter mir.

Ich hatte kurz mit meinem Kreislauf zu tun, aber ansonsten gin es mir sehr gut und so konnte ich mich
auch schnell auf die Suche nach Niklas machen, der schon am Zaun auf mich gewartet hatte. Leider
wusste er nicht, das er in den Zielbereich durfte, aber dann halt beim nachsten mal ;-)

Die Verpflegung im Zielbereich fand ich nicht so toll (die haben einem doch tatsachlich noch Powerbar
Gels angeboten!), aber dafur war die Massage der Hammer. Ich hatte groRes Gliick und hatte eine
Dame, die gute 45min an mir rummassierte! Danach war mir eh alles egal.

Niklas war so lieb und hat dann mein Rad und die Beutel aus der Wechselzone geholt und dann ging
es zum Auto mit einem kleinen Zwischenstopp bei McDonalds. Zu Hause bin ich dann nach einer
herrlichen Dusche schnell ins Bett gefallen und habe ohne Unterbrechung bis zum nachsten Morgen
geschlafen.

AuRRer gewaltige Scheuerstellen am ganzen Korper habe ich nichts weiter von dem Wettkampf davon
getragen (auBer meine Starthummer auf den Oberarmen, da die schwarze Farbe wie Sunblocker
wirkte ;-) und ich die Abdriicke bis zum Ende des Urlaubes nicht wegbekommen habe). Ich hatte
wieder einmal keinen Muskelkater und es ging mir blendend :-)

In den Tagen danach (wir haben noch zwei Wochen Urlaub gemacht) hatte ich viel Zeit zum
nachdenken.

Ich habe mir das Finishen des IRONMAN Hawaii spektakularer vorgestellt als es denn schlussendlich
war, diesen Mythos habe ich nicht so empfunden. Der Zieleinlauf war nicht so spektakular wie zum
Beispiel in Klagenfurt, aber das ist ja eigentlich auch ganz klar, da bei weitem nicht so viele Zuschauer
dabei sind. Das es wenige bis keine Zuschauer auf den Strecken gibt, hat mich nicht im geringsten
gestort, da einem ja immer Sportler entgegenkommen, sowohl beim Rad fahren als auch beim Laufen
und diese Einsamkeit von der soviel gesprochen wird empfand ich nicht (bzw. nicht als zusatzlich
erschwerend).

Dennoch méchte ich unbedingt noch einmal dorthin (man braucht ja schlie3lich Ziele ;-)), denn die
Tage davor (man kann sich nicht vorstellen, was in Kona los ist!) und die Siegerehrung sind
unbeschreiblich. Die Tranen die mir bei der Uberquerung der Ziellinie nicht iiber die Wangen kullerten,
kamen dann bei der Siegerehrung. Das war schon sehr bewegend: Da stehst du als kleine Berliner
Triathletin inmitten der ganz grof3en bei einem Event, wo so viele hinwollen und es vielleicht nie
schaffen... Somit war das mystische Gefiihl dann doch da.

Eure Anja












