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VORWORT

Liebe Sportsfreunde,

willkommen zur 5. Ausgabe von TRIFORYOU!

Auch in diesem Heft erwarten euch Informationen, Berichte
und Bilder Uber den Ausdauersport — schau doch einfach mal
rein, vielleicht bist auch Du dabei.

Unsere Ausdauersportfamilie ist stetig am Wachsen und in der
Szene bleibt es spannend. Auch fir den Nachwuchs ist einiges
geboten. Auf den Szene News Seiten gibt es eine kleine Aus-
wahl von Veranstaltungen in unserer Region fur Kinder und
Jugendliche.

Auf den Seiten 30-31 berichtet Stefan Schlett von einem
Event, bei dem ich gerne auch mal dabei wéare, wenn man nur
nicht so weit laufen misste!

Ich wiinsche euch eine gesunde, erfolgreiche Saison 2011 und
natirlich viel SpaB beim Lesen.

Mit sportlichem GruB
Marco Schreck
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Das Beste zum SchiuB
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ANZEIGE

Berninger Coaching

Das Leben leben

Lentrum fiir ganzheitliches Gesundheitscoaching

Bewegung Christine Berninger
Dorfstrasse 15

Bowtech 63808 Hoiboch

Mentalraining/Coaching Tel. 0170/ 43 4849 5
www.christineberninger.de

Emspa“nung christineberninger@t-online.de

,Es gibt keinen
Weg zum Gliick —
Gliicklichsein ist
der Weg*“. Buddha

die GYaga. Queen

Email: info@yogaqueen.de - Tel. 0151/24180504
Yvonne Friedl - Eichenweg 24 - 63741 Aschaffenburg

Ihr Schreinermeister seit 1947

Aschaffenburger Strasse 105
63743 Aschaffenburg

Tel. 06021 / 60929

Fax. 06021 / 66949

Mail hockthomas@gmzx.de
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ANZEIGE

AUSmIaUlQI‘ShOP

Laufen - Schwimmen - Triathlon - NordicWalking

NIEDERNBERG

Wie so oft im Leben -
viele Wege fuhren nach Niedernberg...
... Gth zum Ziel :-)

- = -
PokAR.
LISTEN TO YOUR BODY

Schwierige Entscheidung.
Wir helfen!

www.main-ausdauershop.de

24.07.2011
Schon! Anspruchsvoll :-)
600-28-5 oder

1500-54-10

oo
franken

www.churfranken-triathlon.de

25.09.2011

73 km mit 1800 Hm.
Allein, zu zweit oder als
5-er Team.

‘franken

www.churfranken-lauf.de

T%T
CORDENKA
Laufcup 2011

April bis Oktober 2011
Laufend Punkte sammeln.
4 von 8 Laufen tGber 10 km
mit eigener Wertung.

www.cordenka-laufcup.de

mit SpaB dabeisein

g‘RI
portevents

www.tripaul.com

1. Rotary-Benefizlauf
Aschaffenburg

.ﬂrl;? 15. Juli 2011 findet auf einem
undkurs um den Mainparksee der
1. Rotary-Benefizlauf Aschaffenburg statt.

Um 18:30 Uhr startet der Schilerlauf
2500 m (bis inkl. Jahrgang 1996) und um
19:00 Uhr der 10 km Hauptlauf Gber vier
Seerunden.

Der Uberschuss der Veranstaltung geht als
Spende an die ,Initiative Forschung und
Therapie flir Spinale Muskelatrophie®.
Die Einrichtung war bereits Spen-
denziel des lokalen Rotary-Présiden-
ten Gulnter Guderley, anlasslich sei-
nes Deutschlandlaufes 2005. Ziel des
veranstaltenden Rotary Clubs ist es durch
Eigeninitiative einen méglichst hohen Spen-
denbeitrag zu erwirtschaften.

Weitere Infos unter:
www.rotary-benefizlauf-aschaffenburg.de

m Anfang war eine Idee, dann begann die Arbeit. 2009 fand
das erste Event statt:
Der Duesmann & Hensel Churfranken Triathlon.
Im Jahr darauf kam eine neue Veranstaltung dazu, veranstaltet
mit meinem Partner Marco Schneider. Der Churfranken Trail Run
ist eine besondere Herausforderung, 73 km mit reichlich Hohen-
metern ist nicht alltaglich.
2011 gilt es das Niveau der bestehenden Veranstaltungen zu
halten oder zu verbessern und das neue Projekt ,Cordenka Lauf-
cup“ zu etablieren.

sLaufend Punkte sammeln“ ist das Motto des Cordenka Laufcup.
Zeiten und Pokale sind toll, allerdings wesentlicher wichtiger
und wertvoller ist fir mich der SpaB am Sport. Da es allerdings
auch SpaB bereitet, zu sehen welche Fortschritte das Training
macht, gibt es eine Wertung im Cordenka Laufcup Uber die 10 km
Distanz von 8 ausgewahlten Laufen.

Hierbei werden die ersten 25 L4uferinnen und L&ufer gewertet, in
der Gesamt- und Altersklassenwertung.

Die jeweiligen Punktestdnde und die Cordenka Laufcup News
sind abrufbar unter www.cordenka-laufcup.de.

Laufen Sie mit uns bei den Veranstaltungen in Munster, GroB-
ostheim, GroBkrotzenburg, Niedernberg, Altheim, Strietwald,
Kleinostheim und in Michelbach.

Ich wiinsche euch allen viel SpaB3, Gesundheit und Erfolg bei den
verschiedenen Veranstaltungen.

YOU



ANZEIGE

Weitere Infos unter: www.tsg-ausdauersport.de

Die Bestenliste der Laufer vom Bayerischen Untermain
findet ihr unter:

Leistungsbilanz StraBenlauf Bayerischer Untermain 2011
www.ufr-leistungsbilanz.de

4. Schiiler Fun Sportfest
der LuT Aschaffenburg

Wann: 01.07.2011
Beginn: Kinder bis Jahrgang 2004
und jinger um 17:00 Uhr

Kinder ab Jahrgang 2003 um 18:15 Uhr
BEANHARD
Ort: Sportanlage des TV Schweinheim in
Aschaffenburg

Teilnehmen kénnen alle Kinder bis Jahrgang 1996, die
auf allen Vieren und mit Eiern laufen, auf einem Bein = Unfall-Instandsetzung
springen und mit beiden Armen werfen kénnen. .

pring - KFZ-Technik

Infos unter: = Autolackiererei
www.lut-aschaffenburg.de

= Abschleppdienst
= Hagel- und Parkschaden Instandsetzung

Kinder-Triathlon 10. August
2011 vom TV Haibach

Auch in diesem Jahr veranstaltet die
Ausdauersport-Abteilung vom TV Haibach
unter der Leitung von Klaus Sommer

im Rahmen der Haibacher Ferienspiele
einen Triathlon flr Kinder.

Die drei Sportarten werden rund um den Bereich Haibacher

Schwimmbad und Haibacher Tierpark ausgefiihrt. Ihr PKW-Abschleppdienst Tag und Nacht
Geschwommen wird in Uberschaubaren Gruppen. Erst wenn
alle Kinder geschwommen und umgezogen sind, starten wir
zum Radfahren. Gestartet wird nach der Gundersen-Metho- 63743 Aschaffenburg
de, d.h. der Schwimmer mit der schnellsten Schwimmzeit BavariastraBe 32

geht als erster auf die Radstrecke.

Telefon: 06021/ 91177
Telefax: 0 60 21/97 01 26

Infos unter:
www.tv-haibach-ausdauersport.de
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FULDA CHALLENGE ..c..oc e
DIE ETWAS ANDERE HERAUSFORDERUNG.

m Herbst letzten Jahres wurden wir, die

Mitarbeiter der Condor Flugdienst GmbH,
dazu ermuntert uns fir die Fulda Challen-
ge zu bewerben, da die Condor als Co-
Sponsor zum ersten Mal ein eigenes Team
stellen durfte. Ich hatte zwar bis zu diesem
Zeitpunkt noch nichts von dieser Challenge
gehdrt, aber ein Abenteuer durch Eis und
Schnee im Norden Kanadas klang verlo-
ckend. Warum also nicht bewerben, die
Ausscheidung gewinnen und dabei sein.
Das Event findet seit 10 Jahren jahrlich im
Januar im Yukon in Kanada statt und das
kollidiert ja bekanntlich nicht mit Wettkampf-
terminen  Mitteleuropéischer Triathleten.
Also nahm ich im September 2010 an der
Qualifikation fiir das Rennen teil. Damals
mussten wir ein MTB-Rennen, einen Ber-
glauf, einen Geschicklichkeitsparcour mit
dem VW Touareg und klettern auf Zeit an
einer 10m hohen, schmalen Strickleiter ab-
solvieren. Ich konnte, beginstigt durch die
Ausdauerwettkampfe, die Qualifikation fiir
mich entscheiden und so durfte ich dann im
Januar zusammen mit meinem Teamkolle-
gen Oliver nach Kanada (die Ausscheidung
der offenen Klasse, die zusammen mit un-
serer ausgetragen wurde, hatte ich eben-
falls gewonnen :-).
Leider wurde ich in der Woche vor der Chal-
lenge sehr krank, so dass es bis einen Tag
vor Abflug noch fraglich war, ob ich uberhaupt
teilnehmen kdnnte. Am Abend vor dem Ab-
flug gab es dann grines Licht. Von Frankfurt
ging es nach Vancouver und von dort dann
nach Whitehorse, dem Start der Challenge.
Es waren bitterliche -35 Grad, eine schéne
Umstellung aus Deutschland, aber auch eine
trockene Kaélte, so dass es einem gar nicht so
schlimm vor kam. Ab dem ersten Abend war
Bekleidungscheck angesagt. Jeder Teilneh-
mer wurde komplett von Fulda eingekleidet,
um den Temperaturen von bis zu minus 50°C
zu trotzen. Gott sei Dank hatte ich mich noch
schnell mit Thermokleidung von Pearl Izumi
ausgestattet, denn alles was an Unter- und
Funktionswésche geliefert wurde glich eher
den Klamotten der 70er. Die erste Nacht durf-
ten wir erst mal im Hotel nachtigen, da das
Event offiziell am n&chsten Morgen begann.
Insgesamt waren 8 Teams am Start, jeweils 1
Frau und 1 Mann. Die Teams kamen aus Ka-
nada, Osterreich, Schweiz (mit Mister Schweiz
und der ersten Schweizerin, die den Mount
Everest bestiegen hat), und aus Deutschland.
Hier gab es das Fulda-Team (qualifiziert durch
Wettkampf), das Condor-Team und 2 Promi-
teams (Detlef D!Soost und Claudia Nystadt,
sowie Natascha Binder und Thimo Reeh).
Nach dem Frihstick ging es ohne Umschwei-
fe zum ersten Event: dem Hundeschlittenren-
nen. Es war ein toller sonniger Tag und Jack
Turner von Muktuk Adventures weihte uns in
die Geheimnisse des Hundeschlittenfiihrens
ein. A und O ist es mit den Tieren ein stim-
miges Verhaltnis aufzubauen. In seiner Ranch

stehen seine Bicher, die Titel wie “treat peo-
ple like dogs” tragen. Jack ist Hundefan durch
und durch.

6 Schlittenhunde mussten uns Uber eine Stre-
cke von ca. 20 Minuten ziehen. Einer aus dem
Team saB im Schlitten, der andere war am
schieben, nach der Halfte wurde gewechselt.
Unser Gespann war zwar hilbsch anzusehen,
aber einer der Hunde hatte Durchfall und blieb
daher immer fast stehen und die beiden Leit-
hunde freuten sich so sehr, als sie nach der
Hélfte der Strecke die entgegenkommenden
Gespanne sahen, dass sie kurzerhand die
Abkirzung Uber den See wéhlen wollten, und
das Ganze gleich zweimal hintereinander. Da-
mit verloren wir eine Menge Zeit, da wir die
Tiere zurlick auf die Strecke ziehen mussten.
Trotzdem noch der 6. Platz. Das Wetter war
traumhaft, -25 Grad und Sonne pur. Nach dem
Hunderennen durften wir unseren Schlafplatz
beziehen. Auf einem herrlichen Plateau konn-
ten wir 8 Teams unser Zelt aufbauen. Leider
schaffte es keines der Teams alle vorhan-
denen Zeltstdbe richtig zu verwenden, aber
Hauptsache ein Dach uberm Kopf. Dann kam
das zweite Event: Extrem Cooking und das
war es auch !!! Mittlerweile zeigte das Ther-
mometer knappe — 30 Grad. Wir bekamen alle
einen ganzen Lachs, ein ganzes nicht aus-
genommenes Huhn, Gemise, Zitrone, Knob-
lauch, Zwiebeln, Salz, Pfeffer, Kartoffeln und
Sourcreme. Aus diesen Zutaten mussten wir
innerhalb von 45 Minuten eine Vorspeise und
innerhalb 90 Minuten ein Hauptgericht zau-
bern. Auf einem Girill Uber einer Feuerstelle
unter freiem Himmel. Das Ganze wurde von
4 Personen beurteilt und zwar jeweils nach
Geschmack, ldee und Tellerdeko. Im Maxi-
mum konnten 10 Punkte vergeben werden.
Wir wéhlten als Vorspeise eine Lachsseite in
Folie gegrillt mit Krautern, Knoblauch, Zwie-
beln etc. und als Hauptspeise gegrillte Hahn-
chenbrust mit Ratatouille und Folienkartoffeln
mit Sourcreme. Oliver kimmerte sich darum
dem Huhn die Brust zu entfernen, ich mich da-
rum den Lachs zu teilen und zu entgraten. Ein
heftiges Unterfangen bei der Kalte, da ich na-
turlich mit Handschuhen arbeiten konnte. Es
machte aber RiesenspalB. Unter den Juroren
war auch der bekannte Koch Stefan Henssler,
der uns, sofern gewilinscht, mit Rat (und nicht
mit Tat) zur Seite stand. Wir schlugen uns
hervorragend. Platz 2., hinter Detlef D! Soost
und Claudia Nystad und das mit nur 8 Punk-
ten weniger. Immerhin konnte man im Maxi-
mum 240 Punkte erreichen. Nachdem wir die
Jury bekocht hatten durften wir unser Essen
selber verspeisen. Danach saBen die meisten
von uns noch eine gute Stunde am Lagerfeuer
bevor es dann in der Vollmondnacht ins Zelt
ging, konnte ich super schlafen, kein Problem
mit der Kélte.

Am 2.Tag mussten wir erst mal ein wenig Auto
fahren, von Whitehorse nach Dawson City.
Ungeféahr auf halbem Weg mussten wir dann

unser 3. Event absolvieren: Skidoo uUber ei-
nen zugefrorenen See. Die Strecke war sehr
bumpig und sehr kurvig. Wir hatten eine Ein-
fuhrungsrunde und dann ging es auch schon
los. Immer 2 Méadels und dann 2 Jungs gegen-
einander. Ich raste direkt los und war auch in
Fuhrung, es lief super gut, ja super gut, bis zur
letzten Kurve. Etwas zu Ubermotiviert schoss
ich hinein und auch direkt wieder hinaus, das
Resultat war, dass ich im tiefen Schnee lan-
dete und ordentlich an Zeit verlor. Platz 5,
sprang am Ende heraus. Nach diesem Event
und einem Mittagessen ging es nach Dawson,
wo wir dann zum 4. Event berufen wurden.
Eine Felswand mit Eisgeraten und Steigeisen
hoch. — 40 Grad und Null Erfahrung. Die habe
ich jetzt, aber dieses Event schloss ich als vor-
letzte ab.

Am 3. Tag Stand der Schneeschuhberglauf
und der Helikopterdrop auf dem Programm.
Der Helikopterdrop wurde jedoch schon beim
Frahstick in Frage gestellt, da der Heli bei
Temperaturen um die minus 35°C nicht starten
kann. Das Thermometer zeigte in der Frihe
minus 40°C und stieg auch nicht als die Sonne
herauskam. Es herrschten nach wie vor minus
40°C und die Kleiderwahl war extrem schwie-
rig. Punkt 10.30 Uhr wurde gestartet. Das
ganze Rennen war ein Traum, Nebel im Tal,
aufgehende Sonne, tiefverschneite Baume
einfach nur geil !!! Der Lauf war ca. 5km lang,
davon 3,6km bergauf und 1,4km bergab. Das
komplette Hochlaufen war im roten Bereich, -
40 Grad und sau, sau anstrengend. Ich lief am
Anfang noch lange vorne mit, dann aber dreh-
ten Claudia Nystadt und die Schweizerin auf
und ich konnte nicht folgen. Claudia schaffte
es sogar bis auf Platz 1 aller Teilnehmer. Das
2. Event des Tages war ein Fahrtechniktrai-
ning mit dem Touareg. Ein Parcour musste auf
Zeit gefahren und der Touareg am Ziel punkt-
genau eingeparkt werden. Das ganze dauer-
te zwischen 28 und 32 Sekunden. Ich schlug
mich im Mittelfeld, wobei ich auf dieses Event
gerne verzichtet hétte.

Am 4. Tag zeigte das Thermometer minus
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47°C und beim Abendesssen gab es schon
die Ansage, dass es in der 500 km entfernten
Eagle Plains Lodge, unserem 4. Etappenziel,
hinsichtlich der Ubernachtung keine Gnade
geben wiirde. Einen Ort gibt es nicht und das
Hotel, eingebettet in 300 km ndrdlichem und
500 km stdlichem NICHTS ist so klein, dass
es kaum Hotelzimmer gibt — wir missten in je-
dem Fall im Zelt schlafen, egal was das Ther-
mometer anzeigt.

Zunéchst erwartete uns aber die lange Fahrt
dorthin nach Eagle Plains. Uber 500 km ging
es nur auf Schotter und Eis mit plétzlichen
Black Eyed Peas, quasi eine Art Eis-Akne
auf der StraBe. Es sieht aus wie Asphalt aber
in Wirklichkeit ist es pures Eis, so dass man
abrupte Bremsmandver vermeiden sollte. Wir
befanden uns immerhin auf dem wohl ge-
fahrlichsten Highway der Welt. Um 9:15 Uhr
begann die Morgenddmmerung. Gigantische
Panoramen boten sich uns auf dem Demps-
ter Highway, der das Yukon Territory mit dem
Northern Territory verbindet. Die letzte Stun-
de fuhren wir durch einen phantastischen
Tannenwald. Nach 400 km und 5,5-stiindiger
Fahrt erreichten wir die Eagle Plains Lodge.
Auf der gesamten Strecke stand kein einzi-
ges Haus oder irgendein anderes Zeichen
menschlicher Zivilisation. Sehr einsam und
sehr Uberwdltigend. Da wir unter -30 Grad
hatten und ein ordentlicher Wind ging, wa-
ren die geflihlten Temperaturen bei unter -45
Grad, das war definitiv fir die Gesundheit zu
geféhrlich. Das hieB3, dass wir heute Abend in
der Hotellobby unsere Matratzen hinlegen und
alle 16 Teilnehmer zusammen pennen durften.
Das hat echt was von Jugendherberge oder
der Skiurlaub auf einer Aimhutte, geil und das
in meinem Alter.

Die Natur hier war der absolute Hammer; man
kam sich vor wie auf den Kanaren, nur dass
hier alles saukalt ist und Eis und Schnee hat.
Es ist surreal; in den 5 Stunden Autofahrt be-
gegneten uns nur 3 Autos, ansonsten war hier
nichts auBBer Natur, Bdume, Schnee und Ber-
ge. Es ist echt ein Traum, ich méchte hier zwar
nicht leben, aber es war einfach ein einmali-
ges Naturschauspiel.

Der Halbmarathon musste leider wegen des
Wetters extrem verkirzt werden. Die anwe-
senden Arzte hatten entschieden, dass ma-
ximal 6km gelaufen werden durften. Leider
gingen diese auch noch nur hoch oder runter,
zwar nicht steil aber eben auch nicht eben.
Claudia Nystad schlug wieder zu, da merkt
man halt sofort, dass sie eine Leistungssport-
lerin durch und durch ist. 2. wurde Evelyn aus
der Schweiz. Sie lauft zwar nicht viel, aber am
liebsten bergig, so konnte sie mich dann auch
nach 3 Kilometer Gberholen und mir ein paar
entscheidende Meter beim Bergauflaufen ab-
nehmen. Ab Kilometer 4 sollten dann 2 Kilo-
meter bergab folgen. Leider war es nur 1 Kilo-
meter und dann ging es wieder leicht bergauf.
Keine Chance dranzukommen !!! So wurde
ich 3. Frau, was mich wirklich argert, immer-
hin war dies das einzige Event , welches ich
wirklich kann. Naja, was soll’'s — SpaB hat’s
trotzdem gemacht, zumal das Ziel direkt am
Polarkreis war. Und das kénnen die wenigs-
ten von sich behaupten, dort schon mal einen
Lauf gemacht zu haben.

FORYOU

Am 5. Tag geht es vom Eagle Plain nach In-
uvik. Einsamkeit, Schnee, Kalte (meistens
um die -40 Grad) und keine Menschenseele.
Auf der Halfte der Strecke hatten wir unser
8. Event: Carpolling, d.h. wir mussten den
Touareg immerhin 1,5 Tonnen schwer, Uber
eine Strecke von knapp 100m ziehen. Das
Ganze war leicht abschUssig, da wir sonst
keinen Meter vorwérts gekommen waren. Wir
zogen wie die Wahnsinnigen (immer team-
weise), mir schoss das Laktat brutal in die
Beine und mein Puls nach oben. Hatte nicht
erwartet, dass das so hart sein kdnnte. Selbst
Claudia war heute endlich mal auBer Atem :).
Wir benétigten knappe 2 Minuten und wurden
damit Vorletzte, aber mehr war auch nicht drin.
Detlef und Claudia zogen wie verriickt und be-
nétigten nur 1:20 Minuten. Danach ging es
weiter auf der einsamen Strecke.

Abends war dann Quinzee bauen angesagt.
Im Gegensatz zu einem Iglu wird hier erst ein
riesen Schneehaufen gebaut (dies hatte der
Veranstalter bereits flr uns getan) und dann
muss ein Schneeloch gebaut werden. Unsere
Aufgabe war es die GroBe fir ein ,Doppelbett”
herzustellen mit einer H6he von etwa 1m. Wir
buddelten wie die Bekloppten. Oliver war im
Schneeloch und ich am Ausgang. Er lockerte
den Schnee und ich schaufelte ihn nach au-
Ben. War harte korperliche Arbeit, die wir nach
29 Minuten (mit 4 Sekunden Vorsprung auf
Detlef und Claudia) als 4. beenden konnten.
Dann versuchten noch einige von uns ein paar
Nordlichter zu erhaschen. Leider erfolglos !!!
Um 1 Uhr legte ich mich dann bei -37 Grad
in mein Quinzee und schaffte es immerhin, 5
Stunden zu schlafen.

Am 6.ten und letzten Tag fuhren wir Uber
200km auf der Iceroad zum nérdlichsten Dorf
Kanadas TUK, wie es netterweise abgekdrzt
wird. Hier oben ist man nicht am A... der Welt,
sondern bereits am Loch D). Es gibt hier bis
auf einen Dorfklhlschrank, der sich 10 Meter
unter der Erde befindet und im Sommer im-
mer noch aus Eis besteht und dann von den
Anwohnern als Gefriertruhe bzw. Kiihlschrank
genutzt wird, noch einen Friedhof und eine
Tankstelle, das wars.

Eigentlich sollten wir hier Buggykiten, aber es
wehte nur ein leichtes Luftchen, was gerade
mal ausgereicht hatte, den Drachen zum Flie-
gen zu bringen, aber auf keinen Fall um auch
noch einen Buggy mit Person zu ziehen. Also
musste ein Ersatzevent her. Harpunenweit-
wurf in einen Fuldareifen. Leider hatte einer
der Teilnehmer so viel Kraft, dass die Harpune
beim Aufprall zerbrach. Kurzerhand wurde die
Harpune durch eine Gardinenstange ersetzt.
Nach diesem Event ging es zuriick durch das
Niemandsland nach Inuvik. Hier war dann
Party angesagt. Bis 2 Uhr nachts lieBen wir
die Huften kreisen und zeigten unter der Lei-
tung von Detlef D! Soost, dass wir auch nach
6 Tagen noch genug Power im Hintern haben
mit einer herrlichen Tanzperformance.

Ein riesen Erlebnis, eine Bereicherung, auch
wenn es mit Leistungssport sehr wenig zu tun
hatte.

Bericht und Bilder von:
Claudia Hille
www.claudia-hille.de

s your life, live it




TRIATHLON IM PARADIES - OCEAN INDIAN TRIATHLON 07.11.2010

M it der letztjahrigen Premiere des Oce-
an Indian Triathlon erschien der Insel-
staat Mauritius erstmals auf der Triathlon-
weltkarte. Mit Erfolg, denn bei der zweiten
Austragung konnte man die Teilnehmer-
zahl schon verdreifachen. Zwar hat es in
der Vergangenheit bereits kleinere Triath-
lonveranstaltungen auf der Insel gegeben,
aber dies ist der erste internationale Wett-
bewerb, der zugleich sehr ambitioniert als
~schonster Triathlon der Welt* angekiindigt
wird. In der Tat, die Wettkampfstatte mit
Start und Ziel am FuBe des senkrecht auf-
ragenden, 556 Meter hohen Bergmassivs
Le Morne Brabant im &uBersten Sudwes-
ten der Insel ist atemberaubend!

Fur sportlich hochkératlge Wettkampfe war
bisher nur d|e 230 km wal JNee'qlcln- ge-
Iegen' NG Se L3 nion

‘* ¥J‘.r_-'-.‘.’

, - -
* Mauritius: Traum: rénde,%%gte
" Geschichte und kulturelle Vielfalt —

¢ _t[ldle kreolische Mischung

Mauritius ist der Inbegriff flr einen gepfleg-
ten Strandurlaub, auf 160 km Kiistenlinie
reiht sich ein Traumstrand an den anderen.
Neben allen Arten von Wassersport gibt es
hier auch ausgezei@péte Maoglichkeiten
fur Tennis, Golf und Reiten. Dank Naiade
Ev_e.nts"habéh sich in den vergangenen
‘Jahren nun auch Ausdauersportarten wie

Naiade Resorts, eine Hotelkette die Hauser
der gehobenen Klasse im westlichen Indi-
schen Ozean betreibt, davon alleine sechs
Anlagen auf Mauritius, wollte dies andern.
Mit der Griindung von Naiade Events leis-
tete man sportliche Pionierarbeit auf der
Insel. Naiade Events gelang es, hochklas-
sige Veranstaltungen wie den Royal Raid
(Traillauf quer Uber die Insel), die Surf Ski
World Tour, das Kiteival (Kitewettbewerb)
und die Look Premium Cycle Week er-
folgreich zu etablieren. Im Juni 2010 wur-
de das Portfolio noch um einen StraBen-
marathon erweitert. Bei allen Events wird
mit professionellen Partnerorganisationen,
Fachleuten und potenten Sponsoren zu-
sammen gearbeitet. Prominente Athleten
dyr jeweiligen Sportart werden als Teil-

A nehmer und Reprasentanten mit ins Boot
-gehoII Beim Ocean Indian Triathlon wa-

ouL OI|V|er Marceau aus der Schweiz,
g', ste imJ eROOO und dreimaliger

shmer, sowie der franzdsische
ro i 4"" tJaIa ‘. Sie belegten

1 5 ' -, »

eitengrad bietet sportlich Akti-
ven die perfekte Kulisse, um ihren Trau-
murlaub mit einem gemutlichen, familiaren
Wettkampf, abseits der Massenveranstal-
tungen, zu verbinden. Der Tourismus ist
neben Zuckeranbau und Export einer der
wichtigsten Industriezweige des Landes.
Aber trotz steigender Besucherzahlen be-
muht sich die Regierung, die Nachteile des
Massentourismus zu vermeiden, indem
vornehmlich hochklassige und teure Hotels
errichtet werden. Es werden Vorschriften
fur die ZimmergréBe, Ausstattung und den
Service aufgestellt, die nur bei einem ge-
wissen Mindestpreis eingehalten werden

~kénnen.

bei der Premiere die beiden ersten Platze
und wurden auch dieses Jahr wieder als
Favoriten gehandelt.

Die Morgensonne verwandelte die Halbin-
sel um den Le Morne Brabant in ein tro-
pisches Paradies, als sich 113 Triathletin-
nen und Triathleten aus 7 Landern in die
Fluten stlirzten. Dabei auch acht deutsche
und zwei dsterreichische Teilnehmer, das
Hauptkontingent kam aus Frankreich. Auf
den Distanzen 1,8/57/12 km sollten die
Schénheiten der kaum besiedelten Siid-
westecke Mauritius erobert werden. Dazu
kamen noch elf Dreierteams und rund
60 Einheimische beim Minitriathlon Uber
0,8/20/8 km. Klein, familiar, gemutlich und
Uberschaubar — auch das zeichnet einen
Triathlon im Paradies aus. Wobei hier noch
erhebliche Steigerungspotentiale liegen
wenn der Wettbewerb in der Szene erst
einmal richtig bekannt wird. Die Schwimm-
strecke innerhalb des Riffs hat ihre Tlicken,
da hier &uBerst schwierige Stromungsver-
héltnisse herrschen. Letztes Jahr glaubte
man teilweise auf der Stelle zu schwim-
men. Glick fir die Teilnehmer: Der Start
fiel diesmal direktauf den Zeltpunkt des
Niedrigwassers, 30 dass relativ. neu fﬁla '.*
Bedmgungen htfﬁschﬁﬂ -Sm ko _

Das Inselreich Mauritius besteht aus der
Hauptinsel (1865 Quadratkilometer), Rod-
rigues (104 Quadratkilometer), den Carga-
dos-Carajos-Inseln (1,3 Quadratkilometer)
und den Agalega Inseln (73 Quadratkilo-
meter). Die Hauptinsel mit 1,25 Millionen
Einwohnern ist eines der am dichtest be-
siedelten Lander der Erde (598 Einwohner
pro Quadratkilometer). Die 65 km lange
und 48 km breite Insel ist vulkanischen
Ursprungs und fast vollstandig von einem
Korallenriff umgeben. Das Innere von Mau-
ritius besteht aus einem Hochplateau mit
einigen Basaltgipfeln. Gepragt wird die
Landschaft vom Zuckerrohr, das ca. 80%
der kultivierten Bodenfléache einnimmt.

Die Bevolkerung besteht aus Indern, Kreo-
len, Frankomauritiern und Chinesen. Mau-
ritius ist nicht nur eine kosmokulturelle,
sondern auch eine kosmoreligidése Insel.
Die verschiedenen Ethnien und Religionen

YOU



die zwei Runden mit Landgang durch die
Lagune von allen Schwimmern reibungslos
bewaltigt werden.

Der Radkurs présentierte sich mit einem
besonderen Leckerbissen. Zunéchst wur-
de die Halbinsel verlassen und die Ort-
schaft La Gaulette durchquert. Elegant
gekleidete Dorfbewohner beim sonntég-
lichen Kirchgang verfolgten erstaunt das
ungewoOhnliche Geschehen. Bei Kilome-
ter 9 wurde die InselringstraBe verlassen
und abrupt begann der Aufstieg zum Col
de Chamarel, eine der anspruchsvollsten
Kletterpassagen in den mauritianischen
Bergen. In engen Serpentinen sind auf drei
Kilometer 300 Hb6henmeter zu uberwin-
den. Lohn fur den schweiBtreibenden Akt
ist ein traumhafter Ausblick auf die Bucht
und den Morne Brabant sowie auf die lle
aux Bénitiers, eine unbewohnte, aber von
Kokosplantagen bedeckte Insel, die von
einigen Strandhotels fir Badeausfliige ge-
nutzt wird.

Vier Kilometer lang ging es uber das Pla-
teau am FuBe der héchsten Erhebung des
Landes, dem 828 Meter hohen Piton de la
Petite Riviere Noire, dessen Gipfel geheim-
nisvoll in Wolken gehillt war..Dann folgte
die Schussfahrt durch unendliehe Zucker-
rohrfelder runter nach Baie du Cap an der

\.'.g!“'

leben —so wie auch auf der Nachbarinsel
La Reunion- in friedlicher Koexistenz mit-
einander und kénnten ein Modell flr den
Rest der Welt darstellen.

1507 wurde Mauritius von portugiesischen
Seefahrern entdeckt und hat seitdem eine
wechselvolle Geschichte durchlebt. 1598
nahmen die Hollander die Insel ein, 1715
folgten die Franzosen, die sie 1810 bei
der berihmten Seeschlacht um Cap Mal-
heureux an die Engléander verloren. 1902
wurde Mauritius zur britischen Kronkolonie.
1968 erreichte sie dann die Unabhéngig-
keit vom Vereinigten Kénigreich und ist seit
1992 eine unabhéangige Republik im Com-
monwealth. Die Amtssprache auf Mauritius
ist englisch. Umgangssprachen sind Fran-
zosisch und Créole. Auf der Insel gibt es
keine gefahrlichen Tiere oder Tropenkrank-
heiten. Der Zeitunterschied betragt MEZ +
3 Stunden.

Siidkiste. Uberhaupt: Zucker! Uber der
ganzen Insel héngt der siBe, betérende
Duft des Zuckerrohrs, das ca. 80% der kul-
tivierten Bodenflache einnimmt. Nach ei-
nem Wendepunkt kurz hinter dem lauschi-
gen Ort Bel Ombre (zu Deutsch: ,schéner
Schatten®) fuhrte die Strecke entlang der
idyllischen KiistenstraBe, die erst im Jah-
re 1930 eroffnet wurde, zuriick zur Wech-
selzone. Der kaum besiedelte Stdwestteil
des Landes war fruher ein bevorzugtes
Piratenversteck. Der abwechslungsreiche
Laufkurs Uber zwei Runden ging Uber As-
phalt, Pisten, Sandstrand und entlang der
tropischen Garten des Les Pavillons Ho-
tels, einem Naiade Resort. Filaobdume
und Kokosnusspalmen spendeten zum
gréBten Teil Schatten, was bei einer Tem-
peratur von mittlerweile rund 30° Celsius
auBerst angenehm war.

Als Erster Uberquerte Olivier Marceau in
2:50:36 h die Ziellinie. Mit bereits erhebli-
chem Rickstand folgte in 2:58:22 h Lau-
rent Jalabert, der nach dem Ende seiner
Profikarriere im Jahre 2002 erfolgreich das
Schwimmen und Laufen lernte. Sie waren
die einzigen Athleten, die unter drei Stun-
den blieben. Auf dem 3. Platz folgte der
Franzose Christophe Jouffret in 3:07:29
h. Der Frauensieg und neuer Streckenre-
kord in 3:26:43 h ging an Barbara Alber aus
Deutschland. Die Triathletin aus Dettingen
bei Stuttgart belohnte sich selbst mit einem

Uberraschenden Sieg am letzten Tag ihres
Urlaubs. Den zweiten Platz belegte Ste-
phanie Madelon aus Frankreich in 3:31:04
h. Und was macht einen Triathlon im Pa-
radies erst perfekt? Na klar: Barbecue,
Champagner und Siegerehrung vor herrli-
cher Strandkulisse — Triathlon all inklusive
eben!

Gleich am darauf folgenden Tag startete
zum dritten Mal die ,Look Premium Cycle
Week", eine flinftdgige Etappenfahrt mit
dem Rennrad quer durch und rund um
die Insel. Auf insgesamt 430 km wurden
dabei die schoénsten Ecken der Traumin-
sel erobert. Die Gruppenfahrt hat keinen
Wettkampfcharakter, ist aber durch das
abwechslungsreiche Gelande und durch-
schnittlichen Tagesetappen. vons 100" km
sehr anspruchsvoll. Fir Triathleten eine
ideale Kombination und die Médglichkeit,
noch eine sportlich aktive Woche in luxu-
riosem Ambiente (Unterkunft in Vier- und
Fiinfsterne-Ressorts der Naiade Group)
dranzuhangen — das Rennrad ist ja sowie-
so schon dabei. Das Peloton mit rund 40
Teilnehmern (viele Wiederholer vom Vor-
jahr) wurde mit Polizeieskorte abgesichert,
von fachkundigen Fihrern, medizinischem
Personal, Mechanikern und einer mobilen
Versorgungsstation begleitet. Das macht
Sinn, den auf Mauritius herrscht Linksver-
kehr und in den Ballungsgebieten (die nur
sporadisch gekreuzt werden) kollektive
Anarchie auf der StraBe. Die Tatsache,
dass Laurent Jalabert zum dritten Mal die
gesamte Tour begleitete und der General-
direktor von LOOK, Dominique Bergin aus
Frankreich, prasent war und einige Etap-
pen selbst mitfuhr, verdeutlicht den hohen
Stellenwert dieser kleinen, aber feinen Ver-
anstaltung.

Gute internationale Flugverbindungen ,
eine erstklassige Infrastruktur, die berihm-
ten weiBen ,Traumstrande®, aber vor al-
lem die unerreichte Gastfreundlichkeit und
Herzlichkeit der Bevdlkerung bieten ideale
Voraussetzungen flr einen sportlich akti-
ven Traumurlaub am Ende der
Triathlonsaison. Stefan Schlett
www.stefanschlett.de
Informationen:
www.indianoceantriathlon.com
www.naiade.com >> Events
Kontaktperson fiir alle Naiade Events
auf Mauritius ist Albert d’Unienville
Albert.Dunienville@naiade.com

Bilder von Frederic Millet



Neue Reize setzen!

Ziehe deine Schuhe an! Diesen Satz haben wir wohl alle schon
von unseren Eltern gehoért , oder selbst zu Kindern gesagt.
Auf der einen Seite ist dies sicher gut fir unsere Gesundheit.
Aber leider wird durch das Tragen von Schuhen unsere FuB-
muskulatur sehr vernachlassigt. Als Laufer oder Triathlet sind
gerade diese Muskelgruppen so wichtig fir einen 6konomischen
Laufstil. Die Zehenschuhe bieten uns die Mdglichkeit unsere
FiBe zu schitzen und gleichzeitig die besagte Muskulatur zu
trainieren. Ich habe die Five Fingers Uber zwei Monate ausgie-
big getestet und in allen Lebens- und Trainingsbereichen einge-
setzt. Sie Schuhe eignen sich ideal zum Lauf ABC und kurzen
Laufeinheiten, zum anderen entlasten sie die FiiBe nach langen
Radeinheiten. Wenn der FuB Uber viele Stunden in die harten
Radschuhe gepresst war, ist es eine Wohltat die Five Fingers zu
tragen. Ideal sind die Zehenschuhe auch fur die Athletikeinheiten
im Fitnessstudio oder fir Yoga und Gymnastikiibungen. Fur die
FiBe ist das etwas véllig neues, am Anfang ist das Tragen mit
leichtem Muskelkater verbunden und man sollte sich langsam
an die Sache rantasten. Nach vielen Jahren im Lauf- und Tri-
athlonsport kann man mit den Five Fingers véllig neue Reize
setzen, den Laufstil und vor allem das Laufgeflhl verbessern.
Ich bin dadurch nach langerer Zeit wieder zuriick gekommen
zu Laufschuhen die leichter und direkter sind, weil jetzt meine
Muskulatur die Arbeit Ubernimmt. Die Zehenschuhe sollten im
Schuhschrank eines ambitionierten Laufers nicht fehlen.

Bei meinem Test hatte ich den Five Fingers BIKILA im Einsatz,
fur langere Laufeinheiten wird wohl das Modell SPEED noch in
meinen Schuhschrank wandern.

keep on running

Marco Schreck
www.marcoschreck.de

Zehenschuhe
Vibram Five Fingers

BarfuBl — Orgasmen

er Vibram Five Fingers ist eine Revolution in der Schuhent-

wicklung. Eigentlich ist er kein Schuh, sondern eine schiit-
zende Hille, die es ermdglicht in nahezu jedem Gelénde barfuB
zu laufen und so die verkimmerte FuBmuskulatur wieder auf
trab zu bringen. Jeder Zeh hat sein eigenes Fach, wird dadurch
entkoppelt und IaBt somit die natlrliche Greiffunktion des FuBes
zu. Das Anziehen ist anfangs etwas gewdhnungsbedurftig. Aber
das Gefihl im Zehenschuh ist sensationell! Es ist tatséchlich
wie barfuB laufen, aber ohne die Angst, sich dabei die FiiBe zu
verletzen - eine vollig neue Erfahrung. Die rutschfeste Vibram-
Sohle schitzt die Haut und den FuB vor allfalligen Scherben
und scharfen Steinchen. Das Oberfutter ist aus elastischem,
reiBfestem Cordura und die Innensohle aus antibakterieller Mi-
krofaser. Der Zehenschuh ist 100% wasserbesténdig und bei
40°C in der Waschmaschine waschbar. Auch fur Drinnen eignet
er sich hervorragend, um in der kalten Jahreszeit die BarfuBsai-
son im Haus zu verlangern. Der Vibram Five Fingers ist in vier
verschiedenen Modellen und unterschiedlichen Farben lieferbar.
Das Modell ,,Sprint” ist speziell fir den Laufer konzipiert, ideal fur
Lauf ABC und BarfuBlaufeinheiten auf weichen Untergriinden.
Durch seine drei Klettverschllsse kann er stufenlos an den FuB
angepasst werden. Besonders durch die zwei Klettverschliusse
an der Ferse wird kein Druck auf die Achillessehne ausgeubt.

Stefan Schlett
www.stefanschlett.de

Informationen und Bezugsquelle bei:
www.zehenschuhe.de
marcojohn@zehenschuhe.de
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as lange Warten hat sich gelohnt. Jetzt gibt endlich einen

bezahlbaren Leistungssensor flir den Triathlon- Radsport. In
den Profiteams beim Radsport und auch bei den Triathlonprofis
wird schon seit einigen Jahren das Radtraining Gber Wattleis-
tungsmesser gesteuert. Mit dem System power2max von Saxo-
nar ist dies jetzt auch fiir den ambitionierten Amateur méglich.
Das System ist nur im Direktvertrieb bei www.power2max.com
erhdltlich. Es stehen verschieden Kurbelvarianten zur Auswahl
von Rotor, TA und SRAM. Wenn eine passende Kurbel vorhan-
den ist genlgt der Erwerb des Leistungssensors. Des weiteren
stehen verschiedene Design-Varianten zur individuellen Gestal-
tung zur Verfligung.

Ich habe den Leistungsmesser mit der SRAM Kurbel genauer
unter die Lupe genommen und ausgiebig getestet. Nach kurzer
Wartezeit erreichte mich ein sehr gut verpacktes Paket. Der Inhalt
war sorgfaltig in Luftpolsterfolie eingepackt und machte gleich
einen qualitativ hochwertigen Eindruck. Neben dem Leistungs-
messer und der SRAM Kurbel waren das zugehdrige Tretlager
von SRAM und die Batterie fir den Leistungssensor im Paket
enthalten. Im Karton war auch ein Prif- und Abnahmezeugnis
vom Leistungssensor. Die Bedienungs- und Montageanleitung
ist sehr kurz und informativ, aber véllig ausreichend. Zur Monta-
ge wird nur ein Kreuz- Schraubenzieher und der Inbusschlissel
fur die Kurbelmontage benétigt. Ich musste noch das Tretlager
tauschen, da ich vorher mit Shimanolager gefahren bin. Dafur
bendtigt man noch das Spezial-Werkzeug fur den Lagertausch.
Nach dem Einlegen der Batterie koppelt sich der Leistungssen-
sor mit jedem Gerét, das Uber ANT verfigt. Bei meinem Test
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habe ich den Forerunner 310 XT von Garmin verwendet. Nach
wenigen Sekunden hat sich der Garmin mit dem Leistungssen-
sor verbunden. Die power2max Kurbel Ubermittelt neben der
Leistung in Watt auch die Trittfrequenz an den Forerunner. Das
System miBt die getretene Leistung Uber 4 Dehnmessstreifen mit
einer Genauigkeit von +/- 2%.

Die Kurbel muss nur einmal mit dem Radtacho verbunden wer-
den, dann aktiviert sich das System automatisch sobald die Kur-
bel bewegt wird. Einen Nullpunktabgleich zum Kompensieren
von Temperaturschwankungen und mechanischen Verénderun-
gen macht der Sensor automatisch, wenn der Tretvorgang mehr
als 2 Sekunden unterbrochen wird. Somit sind auBer dem Batte-
riewechsel nach ca. 400 Betriebstunden keine Wartungsarbeiten
notwendig. Nach Beenden der Fahrt schaltet sich der Leistungs-
messer automatisch nach 2 Minuten ab.

Bei meinen Trainingsausfahrten hatte ich keinerlei Probleme
oder Ausfélle von dem System. Die Wattleistung und die Trittfre-
quenz wurde immer zuverldssig angezeigt. Der power2max ist
wasserdicht und zeigt die Leistung zwischen 0-2.999 Watt an.
(Den oberen Wert konnte ich nicht kontrollieren ®) Das Training
mit einem Watt- Leistungsmesser ist eine véllig neue Heraus-
forderung und ermdglicht eine viel bessere Kontrolle Gber die
Trainings und Wettkampfleistung.

Der power2max Leistungsmesser ist ab € 690,- zu haben und
hat ein mehr an Gewicht zur Orginalkurbel von ca. 200 g.

Willkommen in der Zukunft
Marco Schreck
www.marcoschreck.de

FAZIT:

Verpackung und Lieferung: sehr gut
Bedienungsanleitung: gut

Einbau: einfach und schnell
Zuverlassigkeit: sehr gut

Qualitat: sehr gut

Preisleistung: gut

Informationen und Bezugsquelle bei:
www.power2max.com
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‘Der neue FOR}D FOCUS.

Denkt an Sie.
Das Verkehrsschild-Erkennungssystem.

Denkt fir Sie.
Der Fernlicht-Assistent.

Denkt, damit Sie sich auf den
= FahrspaB konzentrieren kénnen.
= Richtungweisende Spitzentechnologien.
Denkt auch an andere. |

Active City Stop.

DER NEUE FORD FOCUS Titanium

AuBenspiegel, elektrisch anklappbar Einpark-
Assistent (Active Park Assist)Park-Pilot-System
vorn und hinten Klimaanlage mit automatischer
Temperaturkontrolle Geschwindigkeitsregelanlage
mit GeschwindigkeitsbegrenzerFord Power
Startfunktion Torque Vectoring Control

Abbildung zeigt Ford Focus Titanium.

Kraftstoffverbrauch (in /100 km nach RL 80/1268/EWG oder VO (EC) 715/2007): Ford Focus: 7,7 (innerorts), 5,0
(auBerorts), 6,0 (kombiniert); CO2-Emissionen: 139 g/km (kombiniert). Vorlaufige technische Daten.




WALD - UND CROSSLAUF
IN KAHL AM MAIN 29.01.2011

Besser geht’s nicht !

n einem wunderbar sonnigen Januarsamstag starteten
230 Lauferinnen und Laufer beim Wald - und Crosslauf
in Kahl am Main.
Die Streckenfuhrung in Kahl verlief flach und auf Waldbo-
den. Der Lauf war auch der erste Wertunglauf vom Main-
Ausdauershop-Crosslauf-Cup 2011 und gleichzeitig die
Kreismeisterschaften im Crosslauf 2011.

YOU



1.

Folgendende Strecken standen den Laufern zur Auswabhil:

Lauf 1:
Lauf 2:
Lauf 3:
Lauf 4:

Lauf 5:
Lauf 6:
Lauf 7a:
Lauf 7b:
Lauf 8:

r—

““ . .Sandhasen”

A » Laufstrecke

P

Lauf des

6. Main-Ausdauershop-Cross-Cup 2011

Schilerinnen D - W 9 und junger ca. 890 m
Schiler D - M 9 und jiinger ca. 890 m
Schulerinnen und Schiler C - W/M 11/10 ca. 890 m

Schulerinnen B - W 13/12 und
A-W 15/14 ca. 1.780 m

Schiler B-M 13/12 und A- M 15/14 ca. 1.780 m
Ménnliche Jugend A und B ca. 3.560 m

Frauen und Seniorinnen Langstrecke ca. 7.840 m
Senioren M60 und &lter Langstrecke ca. 7.840 m

Manner und Senioren
M40 - M55 Langstrecke ca. 9.800 m

Weitere Informationen und Ergebnisse unter: www.tv-kahl.de

YOU

ANZEIGE

SPORTMEDIZINISCHE

LEISTUNGSDIAGNOSTIK

SPIROERGOMETRIE
TRAININGSSTEUERUNG

Dr. med. Christian Klemm
Sportmediziner

P R E M E D I x SPORTMEDIZINISCHES ZENTRUM

OBERNBURG AM MAIN
DR. CHRISTIAN KLEMM ¢ FACHARZT FUR ALLGEMEINMEDIZIN
SPORTMEDIZIN ® CHIROTHERAPIE ® ERNAHRUNGSMEDIZIN

Romerstr. 49 © 63785 Obernburg ® ® 06022.206746 * www.premedix.de
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Crosslauf Schweinheim

it 213 Teilnehmern war der 2. Wettbewerb im AusdauerShop Cross-Cup in

Schweinheim bei bestem Laufwetter sehr gut besucht.
Im Hauptlauf gingen 45 Manner und 17 Frauen auf die verklrzte Strecke Uber
8,5 Kilometer. Hier setzten sich gleich nach dem Start Marco Schneider vom ausrich-
tenden LuT Aschaffenburg und Michael Schrauder vom TV Wasserlos an die Spitze
und liefen die ersten beiden Runden eintrdchtig miteinander, zum Beginn der dritten
und letzten Runde forcierte Michael Schrauder das Tempo und konnte bis zum Ziel-
strich eine halbe Minute Vorsprung herauslaufen.
Im Frauenlauf dominierte Susanne Patalong (LG Landkreis Aschaffenburg) eindeutig
das Geschehen und gewann mit fast drei Minuten Vorsprung vor Gabi Schirmer und
Manuela Schwind (TV Haibach).
Mit guten Zeiten Uber dem Durchschnitt Uberzeugten auch in den Seniorenklassen
Reinhart Vogler (TV Bad Brickenau) in der M60; Dieter Harth (LAZ) in der M65 und
Norbert Giindling (LGA) in der M70, bei den Seniorinnen liefen Rosmarie Eser (TuS
Damm) als Siegerin in der W60 und Ingrid Perkampus in der W70 ein gutes Rennen.
Im Lauf der Jugend, die mit den Langlaufern die erste Runde zusammen liefen, konn-
te Lukas Patalong (LGA) Pascal Trager (TV Wasserlos) schlagen, bei der weiblichen
Jugend kam Mirja Zink (LAZ Obernburg) mit groBem Vorsprung als Siegerin ins Ziel.
Paula Siegmund (LGA) lief als Schnellste Gber 1800m vor Elena Kiihne (TV Wasser-
los) und Rica Zeller (LAZ) Uber die Ziellinie und bei den Schiilern dominierte mit Niklas
Patalong (LGA) ein weiteres Mitglied der Familie Patalong das Geschehen.

Klaus-Dieter Heinrich

YOU
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ei idealen Wetterbedingungen kamen 3713

L&auferinnnen und L&ufer auf dem schnellen
Halbmarathonkurs durch das sudiche Frankfurt
ins Ziel in der Commerzbank Arena. Die Tempe-
raturen lagen zwischen 10 und 14 Grad, es blieb
trocken und es herrschte selbst auf der Passage
am Main kein Wind. Dementsprechend wurden
viele personliche Bestzeiten gelaufen. Sowohl bei
den Mannern als auch bei den Frauen wurden
neue Streckenrekorde gelaufen. Bei den Ménnern
siegte der flr die LG Eintracht Frankfurt startende
30jéhrige Younes Ammouta in der ausgezeichne-
ten Zeit von 1:07:03, bei den Frauen siegte die 25
jahrige Nancy Koech in der Zeit von 1:15:12, die
fur die LG Nike Berlin startet.
Bei den Ménnern kam Ybekal Daniel Berye, ein
erst seit wenigen Monaten in Deutschland leben-
der Eritreir, der flr den ,Freizeitverein Kirchheim*
startet in der Zeit von 1:08:10 auf den zweiten
Platz, den dritten Platz belegte der fir die LG La-
cher See startende Vorjahressieger Charai Ab-
derazzak in 1:09:54. Bei den Frauen belegte die
fur den Frankfurter Laufverein Skills 04 startende
Jenny Schulz in neuer personlicher Bestzeit von
1:16:46 den zweiten Platz, Kerstin Straub lief
1:22:32, um auf den dritten Platz zu kommen.
Damit wurden Jenny Schulz und Younes Ammou-
ta gleichzeitig Frankfurter Kreismeister im Halb-
marathon 2011.
Die Mannschaftswertung wurde von der LG Ein-
tracht Frankfurt bei den Mannern und von Spiridon
Frankfurt bei den Frauen gewonnen.

Text von: Dr. Thomas Rautenberg
www.spiridon-frankfurt.de

Weitere Bilder und Ergebnisse gibt es auf:
www.spiridon-frankfurt.de
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www.pizzastiibchen.de

Piz1a-Stubchen

Wiirzburger StrafRe 230
63808 Haibach-Grunmorsbach

06021/60470

Unsere Offnungszeiten:
wir sind taglich
von 17:00 bis 22:00 Uhr fiir dich da!
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2. WASSERLOSER CROSSLAUF

3. Lauf des 6. Main-Ausdauershop CGross-Cups 2011

Kreis Wald- und Crosslauf Wasserlos

it Marco Schneider von der LuT Aschaffenburg ist der Star

bei den Kreismeisterschaften im Cross- und Waldlauf in
Wasserlos schnell gefunden. Er gewann sowohl die Mittelstrecke
Uber 2,8 Kilometer und die Langstrecke Uber 9,2 Kilometer durch
den Alzenauer Wald ziemlich eindeutig. Zuerst lag er Uber die
Mittelstrecke in 8:37 Minuten vor seinen Vereinskollegen Holger
Finkelmann und Jirgen Schéfer und auch uber die Langstrecke
konnte, gut zwei Stunden spéter, bei 62 Mannern und 20 Frauen
im Lauf, Michael Schrauder (TV Wasserlos) nur bis Kilometer
eins folgen und musste ihn dann ziehen lassen.
Die Mittelstrecke der Frauen wurde eine sichere Beute von
Kerstin Spinnler (LG Landkreis Aschaffenburg), wahrend Uber
die Langstrecke Susanne Patalong (LGA) erst im Schlussspurt
an der durchwegs das Tempo machenden Claudia Hille (TSG
Kleinostheim) vorbeiziehen konnte.
Den Lauf der Schiler D bestimmten Linus Théming und Robin
Ott vom LA-Team Alzenau souverdn und gewannen auch die
Mannschaftsmeisterschaft. Bei den Schilerinnen holte Caroline
Rucker in der W9 den Titel nach Kleinostheim und in der W8 lag
Fabienne Prigandt (LGA) eindeutig vorne.
Bei den Schiilern C war als Gaststarter Niclas Gottschalk aus Al-
tenstadt eine Klasse fur sich, schnellste des Kreises wurden Tom
Sauer (LGA) und Justus Oberlander (TV Wasserlos). Im Lauf der
Schilerinnen C setzte sich Johanna Weidling (DJK Aschaffen-

burg) knapp gegen Luisa Stamm (LGA) durch.

Niklas Patalong (LGA) lief Gber 1400m der M15 mit groBem Vor-
sprung ins Ziel, Sebastian Schnabel (TV Wasserlos) gewann
die M13 und Jakob Théming (LA-Team Alzenau) die M12. Paula
Siegmund (LGA) war als B-Schdilerin schneller als die A-Schile-
rinnen, bei denen Elena Kihne (TV Wasserlos) und Laura Kreli-
na (LGA) vorne waren.

Als schnellste Jugendliche glanzte Mirja Zink (LAZ Obernburg-
Miltenberg) und bei der mannlichen Jugend lag der A-Jugend-
liche Sebastian Becker (LGA) vor dem einheimischen Pascal
Trager (B-Jugend), hier fehlte leider Lukas Patalong (LGA).

In den Seniorinnen-Klassen war wiederum Verlass auf Sigrid
Latzko, Theresia Gehlert, Ingrid Perkampus (alle LuT) und Edel-
traud Ackermann (LGA), bei den Senioren setzten sich mit Ro-
bert Schuch (LAZ) Wolfgang Héfer (TSG), Herbert Sauer (TV
Haibach), Peter Himpfner (LuT) und Norbert Gindling (LGA) die
Favoriten durch.

Mit 23 Titeln lag die LG Landkreis Aschaffenburg vor der LuT
Aschaffenburg mit 15, dem LAZ Obernburg-Miltenberg mit 12
und dem ausrichtenden TV Wasserlos mit 8 Titeln vorne.

Klaus-Dieter Heinrich
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14. Crossduakhlon Sktocileskadk
26, Marz 2011

ereits zum 14. Mal wurde am 26.03.2011 am Gelan-

de um das Waldstadion in Stockstadt der Cross-Du-
athlon zusammen mit dem HypoVereinsbank Vorberei-
tungslauf fur Schiler und Erwachsene ausgerichtet. Bei
angenehmen Temperaturen fanden sich ca. 300 Sportle-
rinnen und Sportler ein, um die schnellsten in den jewei-
ligen Disziplinen und Altersklassen zu ermitteln.

Ergebnisse und weitere Informationen gibt es unter:
www.tg-stockstadt.de

Die 15. Ausgabe des Cross-Duathlons findet am
24.3.2012 statt. Am gleichen Termin ist auch wieder der
HypoVereinsbank Vorbereitungslauf geplant.
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READY TO GO!

MINI One ab 13.825,- €

ohne Anzahlung
ab 179,- €

mtl. Finanzierungsrate

Der MINI One von ARNOLD.

z. B. MINI One 55 kW*, Pepper White, Stoff Cosmos
Carbon Black, Radio MINI CD MP3 und WAV, Aux-In,
Bordcomputer, Kopf- und Seitenairbags, DSC incl.
ASC+T, Berganfahrhilfe, Isofix hinten, Reifenpannen-
anzeige, EU5, umklappbare Riicksitzlehne, Lenksaulen
héhen und langsverstellbar u. v. m.

Hauspreis: ab 13.825,00 €**

**zzgl. Bereitstellungskosten 610,00 €

*\lerbrauch: innerstadtisch 7,2 1/100 km, aufBer-
stadtisch 4,4 1/100 km, kombiniert 5,4 /100 km,
CO2-Emission 127 g/km

Ein Finanzierungsbeispiel lhrer BMW Bank GmbH:

Laufzeit: 36 Monate
Anzahlung: 0,00 €
Nettodarlehensbetrag: 13.825,00 €
Sollzinssatz p.a.: 3,07 %
Bearbeitungsgebiihr: 276,50 €
Zielrate: 8.863,50 €
Eff. Jahreszinssatz: 3,99 %

Autohaus

ARNOLD

www.MINI-ARNOLD.com

Hermann ARNOLD GmbH
Tel. 06021 /5990-0
Industriestraf3e 1-3
63768 Hosbach

BE MINI.




Der Radgeber Recht

von Rechtsanwaltin

Diana Wollinger

Radfahrer haben Rechte- aber auch Pflichten!

Ich hoffe es ist bekannt, dass auch fiir Radfahrer die StraBen-
verkehrsordnung nicht nur ein Verhaltensvorschlag, sondern
geltendes Recht ist.

Mit dem Rad lasst es sich natirlich einfacher durch Einbahnstra-
Ben oder gar uber rote Ampeln huschen...........

Wird man erwischt oder in einen Unfall verwickelt, gibt es Kon-
sequenzen. Auch fur Radfahrer gilt der BuBgeldkatalog. Fur das
Uberfahren einer roten Ampel, die langer als 1 sec rot war gibt
es durchschnittlich mindestens 100 EUR Strafe und 1 Punkt in
der Flensburger Verkehrsstinderkartei.

Wer mit Gber 1,6 Promille Alkohol im Blut auf dem Fahrrad er-
wischt wird, kann unter Umstanden seinen Flhrerschein verlie-
ren.

Neben Punkten in Flensburg muss man namlich zur Medizinisch-
Psychologischen Untersuchung (MPU- im Volksmund auch ,Idi-
otentest“ genannt). Hier muss man beweisen, dass man keine
Gefahr fir den StraBenverkehr darstellt. Dem liegt die Annahme
zugrunde, dass derjenige, der erheblich alkoholisiert (regelmé-
Big ab 1,6 Promille) sein Rad bewegt, ebenso ungehemmt mit
dem Auto fahren werde und demnach generell ungeeignet fir
den StraBenverkehr sei. Dies sehen die Gerichte aber nicht ein-
heitlich. Hier kommt es auf den individuellen Einzelfall an und
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auf mdgliche Argumente, mit denen einem madglichen Fihrer-
scheinentzug sinnvoll entgegengetreten werden kann.

Das Verwaltungsgericht Oldenburg hatte beispielsweise ent-
schieden, dass allein daraus, dass der Betroffene einmalig be-
trunken mit dem Fahrrad gefahren sei, nicht ohne weiteres die
Eignung fur das Autofahren entfalle. Es misse vielmehr beson-
ders begriindet werden, warum kuinftig ein VerstoB gegen das
sog. Trennungsgebot (Trennen von Trinken und Fahren) im Auto
zu erwarten sei. Dies steht allerdings im Widerspruch zu ande-
ren Gerichtsentscheidungen, die wesentlich nachteiliger fur den
Beteiligten entschieden haben.

Wenn man als Radfahrer allerdings einen Unfall verursacht, rei-
chen auch auf dem Rad genauso wie am Steuer eines PKW
schon 0,3 Promille aus und der Fuhrerschein ist weg. Es gibt
dann eine Strafe nach § 316 STGB und 7 Punkte in Flensburg.

Wer ohne Fahrradhelm unterwegs ist, bekommt nicht unbedingt
eine Strafe.

Das Oberlandesgericht Saarbriicken schloss sich einer Ent-
scheidung des Oberlandesgerichts Dusseldorf an. Dieses hatte
die Auffassung vertreten, das Radfahrern, die ihr Fahrrad als
gewodhnliches Fortbewegungsmittel ohne sportliche Ambitio-
nen nutzen, die fehlende Benutzung eines Helms nicht als an-
spruchsminderndes Mitverschulden -im Falle eines Unfalls- an-
zurechnen sei.

Der Leitsatz dieser Gerichtsentscheidung ist: , Das fehlende
Tragen eines Fahrradhelms begriindet erst dann den Mitver-
schuldensvorwurf gemaB § 254 BGB, wenn sich der Radfahrer
als sportlich ambitionierter Fahrer besonderen Risiken aussetzt
oder wenn in seiner persOnlichen Disposition ein gesteigertes
Gefahrdungspotential besteht".

Bei Rennradfahrern diirfte dies in der Regel der Fall sein, so da3
man keinesfalls auf den Helm verzichten sollte.

Gerade bei Rennradfahrern stellt sich oft die Frage, welche
Wege diese benutzen mussen.

Hier hat das Bundesverwaltungsgericht Leipzig am 18.11.2010
die Rechte der Radfahrer als gleichwertige Verkehrsteilnehmer
gestarkt.

sDenn eine Radwegebenutzungspflicht darf demnach nur ange-
ordnet werden, wenn aufgrund der besonderen értlichen Ver-
héltnisse eine Gefahrenlage besteht, die das allgemeine Risiko
einer Rechtsgutbeeintrachtigung erheblich tbersteigt.”

Das Gericht bestatigte, daB Radfahrer im Regelfall auf der Fahr-
bahn fahren dirfen und Stadte und Gemeinden nur im Ausnah-
mefall Radwege als benutzungspflichtig kennzeichnen durfen.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen
Gute Fahrt

Ihre Diana Wollinger
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Kein Mensch braucht
eine Versicherung, die
Kein Mensch versteht.

Es gibt 82 Millionen Griinde fiir Deutschlands neue
grolde Versicherung. Ich freue mich auf Ihren:

ERGO victoria

Fachagentur Georg Hermann
Zeilacker 2a, 63874 Dammbach,

Tel 06092 8242700, Fax 06092 8242702,
georg.hermann@ergo.de
H ‘ heillt verstehen.




IRONMAN" SOUTH AFRICA

am 10.04.2011 Reisebericht von Marcel Bischof

Ironman® South Africa — immer eine Reise wert!

edes Jahr Anfang April findet an der

Ostkuste Sudafrikas in der Stadt Port
Elizabeth der Ironman® SA statt. Ich durfte
bereits das zweite Mal dort am Start sein
und moéchte deshalb eine kleine Schilde-
rung meiner Eindriicke geben.
Um an den Uber 9000 Kilometer entfern-
ten Zielort zu gelangen, muss man fir die
einfache Anreise 2 Flige in Kauf nehmen.
Zuerst geht es ab Frankfurt a. M. Richtung
Johannesburg (Flugdauer ca. 10,5h). Nach
einem kurzen Aufenthalt benétigt man fir
den zweiten Flug nach Port Elizabeth wei-
tere 1,5 Stunden. Da Deutschland in etwa
die geographische Lange von Siidafrika
besitzt, muss man keine Bedenken be-
zlglich Zeitumstellung haben. Dieses Jahr
war am Wettkampftag die Zeitumrechnung
1:1. Demnach ist eine vorzeitige lange
Anreise wie beispielsweise bei Ironman-
Veranstaltungen Amerika nicht notwenig.
Auch die Temperaturschwankungen sind
meist zu diesem Jahreszeitpunkt zwischen
Deutschland und Stidafrika nicht so enorm.
Die Temperaturen liegen im Schnitt bei 20
bis 25°C. Jedoch kann es sein, dass man
von einem auf den anderen Tag Uber 30°C
vom Thermometer ablesen kann. Doch der
vom Meer kommende Wind bringt meist die

| I —— —.
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nétige Kihlung. Nicht umsonst nennt man
die Stadt Port Elizabeth auch ,Windy city".
Fir den Wettkampf bedeutet dies, dass
man auch mal Pech haben kann und das
Scheibenrad lieber zuhause lasst. Doch
nicht nur beim Radfahren kann einem der
Wind einen Strich durch die Bestzeiten-
Rechnung machen, sondern er trdgt auch
dazu bei, dass das Schwimmen ungemiit-
lich werden kann. Raue See ist daher beim
Wettkampf keine Seltenheit und lasst man-
chen Athleten beim Schwimmen auch mal
seekrank werden. Doch flir einen wahren
Ironman sollte auch dieses Problem zu
meistern sein.

Gestartet wird an Land. Danach missen
zwei Runden a 1,9 Kilometer absolviert
werden. Geschwommen wird somit 2x ge-
gen und 2x mit der Brandung, getrennt die
Runden durch einen kurzen Landgang. So-
mit kdnnen Begleitpersonen und Zuschau-
er das Rennen noch besser verfolgen.
Beim Radfahren missen die 180 Kilometer
auf einer 60 Kilometer Runde absolviert
werden. Auch hier behalten alle Mitge-
reisten den Uberblick tber ihre Athleten.
Der Asphalt ist meist rau und holprig. Eine
starke Psyche und ein trainiertes Gesal
ist demnach ein groBer Vorteil. Bezliglich

des Profils ist die Radstrecke weniger an-
spruchsvoll. Sie ist zwar nicht flach, weist
aber auch keine zu starken Steigungen
auf. Zu Beginn jeder Runde missen die
Athleten auf einem Stlck von ca. 10 Kilo-
meter die meisten H6henmeter einer Run-
de absolvieren. Danach begibt man sich
auf ein Wendepunktstick, bis es wieder an
der Kuste Richtung Start-/Zielbereich geht.
Das Laufen wird ebenfalls auf einer drei-
mal zu laufenden Wendepunkt-/Rundstre-
cke absolviert. Insgesamt kommen die
Athleten so 4 Mal pro Runde an der Wech-
selzone vorbei und kénnen die wahnsinni-
ge Atmosphére mitnehmen. Die Stimmung
ist allgemein sehr gut und lasst sich nicht
mit amerikanischen Rennen vergleichen.
Es sind in der Summe nicht so viele Zu-
schauer an Ort und Stelle wie beispiels-
weise in Roth oder Frankfurt, aber an den
wichtigen Stellen des Rennens werden die
Sportler enthusiastisch angefeuert. Auch
die Tage vor dem Rennen stimmen einen
ordentlich auf das Rennen ein. Rund um
die Wettkampfstétte (am Bordwalk) spielt
sich in einer sehr schénen ,Flanier-An-
lage’ das Hauptgeschehen ab. Dort tref-
fen sich die Einheimischen und Touristen
zum Spazieren, Essen oder einfach nur
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zum Unterhalten.

Alles in allem ist die Veranstaltung bestens
organisiert und kommt den Standards von
Frankfurt und Roth sehr nahe. Wer sich
jedoch fir eine frihzeitige Hawaiiqualifika-
tion Chancen ausrechnet, sollte mit Vor-
sicht an die Sache rangehen, da die Ver-
anstaltung nur 30 Slots fir den Ironman®
Hawaii bietet. Diese Befurchtung wird aber
sofort ausgeldscht, wenn man als Gast-
athlet einen Sinn fur Land und Leute be-
sitzt. Das Essen ist von hervorragender
Qualitat und noch nicht mal teuer. Die Na-
tionalparks mit den Tieren die man sonst
nur aus dem Zoo kennt, sind sehenswert
und faszinierend zugleich. Die Leute sind
stets gastfreundlich und immer mit einem
Lacheln auf den Lippen. Und die maleri-
schen Landschaften (bei einem méglichen

Anschlussurlaub)  Richtung Kapregion
nicht zu beschreiben.

Nach 12 Langdistanz-Rennen verstreut
auf der Welt, verknlpfe ich trotz maBigen
Ergebnissen die schdnsten Erinnerungen
an diese Veranstaltung und kann sie somit
nur warmstens empfehlen.

Marcel Bischof

Mehr Uber Marcel gibt es auf seinem Blog:
http://bischib.wordpress.com/

Ergebnisse und Informationen (ber alle Ironman Veranstaltungen findest du unter:

www.ironmanlive.com
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RAUS AUS DEM WINTER - REIN IN DIE WARME 2011

(U
@

i2's your life, live i¢ TRIFORYOU




MIT NATARE & TRIFORYOU IN LAS PLAYITAS AUF FUERTEVENTURA

play
ikas

Free your »und

TRIFORYOU

SWIm blke -run and fun

NATARE

Marco Schreck
Findbergstr.17

63808 Haibach

Tel.: 06021 6 63 31
email: info@triforyou.de
www.triforyou.de

TRIFORYOU

Steffi Konrad

Blltenstr. 4

63843 Niedernberg
Telefon 06028 99 80 67
eMail: info@natare.de
www.natare.de

Der Winter 2010/11 war frh kalt und heftig. Deshalb freuten wir uns
um so mehr, als es Ende Februar soweit war und wir auf die Insel
flichten konnten. Wir hatten zwei Wochen ideales Wetter zum Trainie-
ren und sehr viel SpaB auf Fuerteventura.

Bei unserem ersten Aufenthalt in Las Playitas im letzten Jahr war die
Anlage noch ein Geheimtip, jetzt ist playitas das non plus ultra im
Triathlontraining und bei den Triathleten sehr beliebt. So war auch
unsere Reise sehr frih ausgebucht, mit bekannten Gesichtern aus
dem letzten Jahr, aber auch mit vielen Ersttatern die alle begeistert
waren.

Vielen Dank flir euer Vetrauen, wir hatten eine tolle Zeit mit euch.

see you next year :-)
Steffi, Marco & die Betreuer

Irp nachsten Jahr startet unser Camp voraussichtlich ab dem 25.2.2012
(Anderungen vorbehalten).
Buchbar werden wieder 7 Tage oder 14 Tage sein.

Mehr Informationen gibt es ab Sommer 2011
auf unseren Internetseiten:
www.natare.de oder www.triforyou.de

Info iiber Las Playitas

as 50 m Olympische Schwimmbecken hat morgens zum ersten
Training bei aufgehender Sonne schon angenehme 26°C. Die
Radstrecken auf Fuerteventura haben selektiven Charakter, auf 10
km kommen ca. 100 H6henmeter, also ideal um sich den nétigen
Raddruck fir die Saison zu holen.
Aber auch die Laufer kommen hier nicht zu kurz, die Anlage bietet 8
ausgeschilderte Laufstrecken von 1,2 km - 21,1 km an. In ca. 3 Km
Entfernung vom Playitas Grand Resort in der 2. gr6Bten Stadt der In-
sel Fuerteventura, in Gran Tarajal, liegt in unmittelbarer Meerndhe das
Leichtathletikstadion. Das Stadion verfugt GUber eine 400m Tartanbahn.
Die Anlage bietet aber auch Begleitpersonen oder Urlaubern jede
Menge Abwechslung. Nicht nur der Trainingspool, sondern noch zwei
weitere Becken und natirlich das Meer mit Strand bieten sich zum
Baden oder einfach Relaxen an.
Mehr Uber die Anlage gibt es unter:
www.playitas.info/de

Unser zuverldssiger Partner fiir die Trainingscamps!

Reisebiiro
Lang GmbH

Wiurzburger Str. 106
63808 Haibach

Tel: 060 21/6 18 25
Fax: 0 60 21/6 61 55
www.reisebuero-lang.de
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Ultraman 1989 — Happening auf Big Island

von Stefan Schlett
Teil 1

ch sitze gedankenverloren auf der
Terrasse von Suzannes Bake Shop in
Kailua Kona, jedem einschlégigen Ironman
bestens bekannt. Eigentlich wollte ich so
wie der durchschnittliche Ultratriathlet
einmal im Leben hierher kommen um
den Ironman zu erleben und zu finishen. Das
war 1985. Was ist daraus geworden?

Hawaii hat mich seither nicht mehr losgelas-
sen. Drei mal wurde der Ironman gefinisht,
dreimal habe ich den Mauna Loa (4170 m,
zweithdchster Vulkan auf der Insel) und drei
mal den Hualalai (Konas 2600 m hoher Haus-
berg) bestiegen, etliche Trips in den Hawai-
ianischen Bergdschungel und gefahrliche
Touren durch aktive Vulkangebiete unternom-
men, sowie ein halbes Dutzend Brandungs-
schwimmen, Wildnis- und Bergrennen been-
det.

Nun habe ich meine letzten Dollars zusam-
mengerafft um am Ultraman teilzunehmen,
jenem dreitdgigen Extremtriathlon, der bis vor

kurzem noch als Geheimtipp unter den Insi-
dern der Szene gehandelt wurde. Start und
Ziel ist so wie beim Iroman der Pier in Kailua
Kona, nur mit dem Unterschied, dass im ver-
laufe des Rennens die Insel Big Island einmal
komplett umrundet wird. Der ,kleine Bruder”
des Ironman wird bereits seit 1983 jahrlich
ausgetragen, mit Ausnahme von 1987, wo
dieser exotische Leckerbissen wegen feh-
lender Sponsoren kurzfristig abgesagt wur-
de. Und ausgerechnet in diesem Jahr es war
meine dritte [ronman-Teilnahme- hatte ich ei-
nen langeren Aufenthalt in Hawaii eingeplant,
um diesen mit dem Ultraman am traditionellen
Thanksgiving-Wochenende zu kombinieren.
Sogleich wurde eine Ersatzveranstaltung ins
Leben gerufen: der ,Hot Lava Ultra Triathlon®,
der dann vom 29. bis 31.12.1987 stattfand.
Organisator war ein gewisser Eddie Miller aus
Kailua Kona. Ein exzellenter Jahresabschluss
zwar, aber nicht unbedingt ein Zeitpunkt, der
potentielle Ultraathleten zu einer Teilnahme
motivierte. So fand sich lediglich ein weite-
rer Teilnehmer: ,Cowman® — ein hawaiiani-
sches Original, der daflr bekannt ist, seine
Wettkdmpfe mit einem eigens patentierten,
felluberzogenen Helm mit 2 Kuhhdrnern zu
absolvieren und in unregelméBigen Abstan-
den ohrenbetdubende ,Brunftschreie® von
sich zu geben. Daher der Name. Wir finishten
damals zusammen in knapp 36 Stunden, wo-
mit ich inoffiziell der erste Deutsche war, der
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die Strecke in einem Wettkampf zurlicklegte.
Somit war das Ganze nichts neues flir mich,
ich hatte keine Angst, sondern vielmehr einen
gehorigen Respekt vor dem 515 km langen
Kurs durch Ozean, Plantagen, Regenwald,
Lavawuste und Dschungel, auf dem zudem
noch 3048 H6henmeter zu bewaltigen waren.

Von der Terrasse hat man einen guten Blick
auf den Alii Drive. Und plétzlich glaube ich,
ein bekanntes Gesicht zu erkennen: Dirk
Aschmoneit! Dirk ist ein Pionier und Profi im
noch jungen Triathlongeschéft. Kann es sein,
dass er sich auf ein solch kréftezehrendes
Abenteuer einldsst? Der einzige Profi, der
bisher am Ultraman erfolgreich teilnahm, war
Scott Molina (Hawaii-lronman Sieger 1988),
im Jahre 1984. Wie ich spater erfahre ist Dirk
nur hier, um Ulrich Strunz zu betreuen, einer
der insgesamt 8 deutschen Teilnehmer, die
nach der USA und Japan das drittgréBte Kon-
tingent darstellen. Hinzu kommen noch je ein
Teilnehmer aus Brasilien und China, sowie
eine Triathletin aus Norwegen.

Freitag, 24.11.89, 6:30 Uhr: das Abenteu-
er beginnt fir 53 Manner und 9 Frauen
(fast doppelt so viele Teilnehmer wie 1988!)
mit dem Prolog des Ultraman: 10 km Ozean-
schwimmen. Nach 20 Minuten hat mich Mark,
mein Betreuer im Kanu, unter den 62 gelben
Schwimmmitzen endlich gefunden. ,lt's a
long way to go“ begriBe ich ihn erleichtert,
als er endlich neben mir paddelt und ich in
meinen gewohnten Schwimmrhythmus ver-
falle. Nach 1:40 Stunden ist die Streckenhalf-
te erreicht. Dann setzt starke Gegenstrémung
ein und die meisten Schwimmer werden weit
von der Kuste abgetrieben. Fluchend be-
ackere ich den Ozean und komme trotzdem
kaum vorwarts, verbrauche die gesamte Ver-
pflegung die mein Betreuer im Boot mitfuihrt
(Cookies, Power Bars, Wasser, Tee).

Die ersten Triathleten vergewaltigen mittler-
weile schon ihre Rennmaschinen, auf dem
langen Weg, hoch nach Captain Cook (400 m
0. d. M.). Tina Bischoff aus Deerfield Beach/
Florida stieg in 2:53:15 Std. erwartungsge-
maB als erste aus dem Wasser, gefolgt von
Vorjahressieger und Streckenrekordhalter
Gary Shields aus Kailua Kona (2:59:15 Std.).
Tina hat bereits den englischen Kanal erfolg-
reich durchschwommen und galt als Favoritin
auf der Schwimmstrecke. Zirka eine halbe
Meile vor dem Ziel vermisse ich meinen Be-
treuer. Was ist passiert? Mark kenterte mit
dem Boot und ist nun mihsam dabei, mich
wieder einzuholen. Nach 5:05 Std. verlasse
ich die salzige Arena (vor zwei Jahren be-
nétigte ich exakt eine Stunde weniger) und
schwinge mich 10 Minuten spéter auf meinen
Turbo-Sattel.

Urs Leuenberger, ein Schweizer Landsmann,
der vor vielen Jahren nach Hawaii auswan-
derte und sich in Kona Palisades niederge-
lassen hat, ist nun mein Versorger fur die
kommenden 3 Tage. 90 Meilen oder 144
km bis nach Vulcano missen nun auf dem
Highway 11 bewéltigt werden. Zuerst von 0
auf 400 Meter bis nach Captain Cook, dann
welliges Gelande, vorbei an Kaffeeplantagen
und der weltgréBten Macadamia-Nut Farm.
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Kurz vor Naalehu wird eine Héhe von 560
Metern erreicht. Es folgt eine Sturzfahrt
runter zum Punalu’'u Black Sand Beach
und von dort ein 45 km langer Aufstieg bis
zum Ziel Kilauea Military Camp in 1200 m
Hoéhe. Ich kann mich beim Radfahren noch
auf den 26. Platz vorarbeiten (52. nach
dem Schwimmen) und finishe eine halbe
Stunde nach Einbruch der Dunkelheit in
11:48:57 Std. Mit einer neuen Radbestzeit
von 4:48:32 Std. und insgesamt 7:47:47
Std. hat Gary Shields den ersten Etappen-
sieg in der Tasche. Auf dem 2. Platz Tina
Bischoff mit 8:38:37 Std. und knapp dahin-

ter Hannes Blaschke aus Kempten.

Nach einem unkonventionellen Cheese-
burger- und Bananenkuchen-Dinner (der
Body braucht Kalorien!) geht’s zum Cam-
pingplatz. Wahrend fast alle Teilnehmer
in nahe gelegenen Pensionen oder dem
einzigen Hotel die Nacht verbringen, ziehe
ich es vor, mein Biwak bei 8° Celsius un-
ter dem fantastischen Sternenhimmel und
der klaren Hohenluft der Hawaiianischen
Bergwelt aufzuschlagen. Ein ,deutscher
Exot* und Mitstreiter hat sich ebenfalls
hier eingerichtet: Georg von Schrader aus
Troisdorf, mit 52 Jahren einer der &ltesten
Teilnehmer und seit 6 Jahren auf Weltreise
unterwegs. Die Nacht eines Ultraman wéhrt
nicht lange, bereits um 4 Uhr morgens wird
der Korper mit dem ersten Kalorienschub
versorgt. Um das Radfeld zu entschéarfen
wird abhéngig von der gestrigen Platzie-
rung in zwei Wellen um 6:30 Uhr und 6:45
Uhr gestartet.

56 Teilnehmer(innen) sind noch im Ren-
nen. Teilweise dick vermummt geht es auf
einer Strecke von 32 km 1000 H6henme-
ter runter und dann auf dem Highway 130
nach Kalapana. 171,6 Meilen oder 276 km
stehen heute auf dem Programm. Zeitlimit:
13 Stunden. Das gestrige Zeitlimit betrug
5:30 Std. fir Schwimmen und 14 Std. flr
die gesamte Tagesetappe. Mit der morgi-
gen Cut Off Time von 13 Std. ergibt sich
eine Gesamtzeit von 40 Std. fur den Ultra-
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man. Der bisherige Streckenrekord steht
bei 24:42:01 Stunden. Nach einer saukal-
ten Abfahrt kommen wir wieder in tropi-
sches Klima und passieren bei Kalapana
den Lavastrom, der hier auf einer Breite
von zirka 5 Kilometern uber die Chain of
Craters Road lauft. Das ist jene StraBe
Uber die der Originalkurs des Wettbewerbs
verlauft. Der Ultraman ist Ubrigens der
einzige Wettkampf auf der Welt, dessen
Strecke wegen vulkanischer Aktivitaten ge-
andert werden musste. Es folgt eines der
Highlights des Rennens: eine 24 km lange
und enge Dschungelpiste entlang der Kus-
te muss bewaltigt werden. Der Abschnitt ist
zugleich ,No Feed Zone*, was heiBt, dass
aufgrund der engen StraBenverhaltnisse
keine Betreuung durch die Begleitfahrzeu-
ge moglich ist. Bei Hochwasser kommt es
Ofter vor, dass die Piste Uberflutet wird.
Dies ist heute gllicklicherweise nicht der
Fall, dafur sorgt ein tropischer Regenguss
fur ein feuchtes Vergnlgen.

Vorbei an bizarren Lavastromen vergan-
gener Zeiten und riesigen Papayaplanta-
gen geht es wieder auf 150 m Héhe und
dann runter nach Hilo, der Inselhauptstadt
(2 Meter 0. d. M.). Spéatestens hier hat die
vergnlgliche Radausfahrt ein Ende. 57
verflucht lange Meilen hoch nach Waimea
(700 Meter U. d. M.) warten auf uns. Dazu
heizt die Sonne jetzt ordentlich ein. Fan-
tastische Ausblicke auf tief eingeschnittene
Dschungel- und Regenwaldtéler entlang
der Hamakua-Kiste (mit 254 cm Nieder-
schlag im Jahr das regenreichste Gebiet
der Insel) entschadigen fur die Strapazen.
Bei Meile 150 (240 km) ist Waimea erreicht
und als besonderes Zlckerchen steht jetzt
noch ein 10 km langer Aufstieg auf die Ko-
hala Mountains an, bei der eine Hohe von
1100 Metern erreicht wird. Auf der Hélfte
dieses finalen Klettereinsatzes génne ich
mir im Campingstuhl bei Pizza und Bier
eine kleine Auszeit am Streckenrand. Ein
exzellenter Ausblick auf die Kona Kiste,
die dahinter liegende Lavawilste und die
drei groBen Vulkane der Insel sind die Be-
lohnung fur einen langen Arbeitstag auf der
StraBe. Eine Farbenorgie am Horizont kiin-
digt den Sonnenuntergang an und stimmt
auf den nahen Feierabend ein. Noch wéh-
rend dieser etwas besinnlichen Brotzeit
bremst ein Auto mit quietschenden Reifen,
ein Reporter von Radio Kealakekua springt
raus und nutzt die Gelegenheit zu einem
Live Interview. Weiter geht’s — ich will am
Ende des Tages da sein, wo ich hingehore!

Fortsetzung in der néchsten
Ausgabe.
Aloha! Stefan Schlett

www.stefanschlett.de
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Augenoptikermeister
Martin Worner

Das Fachgeschiift fiir
Sportbrillen am Untermain!

Grofle Auswahl
von den Rad- und
Triathlon Brillen
der Kultmarke
Rudy Project

Meisterbetrieb mit

zwei Augenoptikermeistern
Martin Worner und Erna Neuf
Am Stiftshof 4

63785 Obernburg

Tel: 06022 - 71151

Fax 06022 - 71238

Mail: m_woerner@t-online.de
www.brillenamstiftshof.de

Wir sind Mo. - Fr. von

8.30 Uhr bis 18.00 Uhr

und Samstags bis 13.00 Uhr
durchgehend fiir Sie da!

,,Das Sehzentrum am Untermain‘
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