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Wieder Trlumph auf Langdistanz OM&BM
Rainer Vizestaatsmeister

Toller Wiederholungserfolg trotz schlechtem Wetter und
trotz mehr als gelungener Generalprobe unter Kirntens

Sonne.
Rainer hat sich wieder griindlichst auf die Staatsmeisterschaft vor-
bereitet und hat es geschafft. Wie griind-

Emma] mehr muss SICI‘I einer opfern.

Max mit Joomla kein Kona

Wenn man im Herbst bei der Mutter aller lronmans an-
tritt und dann einen Bock auf die nachste Qualivorberei-
tung haben soll, so kann man schon mal ins Griibeln ver-

fallen.

Man kann das einfach nicht immer durch-

lich kann man in seinem Blog nachlesen
mit all den Statistiken und Auswertun-
gen.

Zweiter bei Osterreichischen Meister-
schaften und die Burgenlindischen ge-
wonnen. Und um dem Ganzen noch die
Krone aufzusetzen eine Woche spiter
noch die Halb-lronman Meisterschaft in
Kénigsdorf eingefahren. Ja und dann war
er noch in Karnten Dreifligster beim 1M
und den dann als Trainingswettkampf
zu bezeichnen ist wohl ,Understatement®.

Gottseidank ist Rainer schon wieder
am Trainieren seit dem 11.11. um 1thi.
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ziehen: Frithjahr Qualifikation in Neuseeland,
Sommer volles Rohr in Podersdorf um im
Herbst dann gute Figur auf Kona zu machen.
Also ein Jahr Pause und man findet in der
gewonnen Zeit Freude zum Arbeiten an einer
neuen Homepage fiir den Verein. Max ist nur
mehr mit seinem Apple Notebook unterwegs
und wilzt dicke Biicher iiber Joomla. Der
Christoph Gesperger darf sich auch reinhin-
gen und wir alle haben plotzlich die ver-
dammte Pflicht auch Beitriage und Blogs zu
schreiben. Zugegeben es ist um einiges einfa-
cher wie bisher etwas online zu stellen, aber
hinsetzen und schreiben muss man sich.
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Versucht mal eine Aufzahlung unserer Mit-
glieder ohne einen zu vergessen

Viele bringens noch...

Wenn man denkt noch hirter zu trainieren kann man
schon mal nachlassen und es ruhiger angehen.

Der Franz Taferner hat trotz seiner Tennisambitionen Zeit ge-
nug auf moglichst allen Kurz— und Sprintdistanzen auf seinem Rad
alles klarzumachen. Schén fiir ihn, dass sich dabei auch jede Menge
Stockerlplitze und BM-Medaillen einstellen.

Chl’fstap/l Gesperger hat sich, wie heuer viele andere unserer
Triathleten, fiir den Kirntner IM als Hauptwettkampf entschieden
und musste sich wie viele andere der Hitze geschlagen geben. Unsere
Ausfallsquote: 50%. Hat also dort noch eine Rechnung offen bei deren
Begleichung ihn (so Gott will) Robert Skocek begleiten wird. Der
hat bei seinem 12ten IM das erste Mal das Handtuch geworfen. Aber
wir gehens langsam an 2011.

Zwei sichere lronmanner sind der Wer"ge/ Markus der zwar alle
Stadien des Leidens beim Kirntner Event durchmacht aber die Zielli-
nie quert. Und der andere, Jackie Messermayer, bringt wieder
seinen Ironman mit solider Laufleistung heim, obwohl ihm einer in
der Wechselzone die Schaltkranzeln in den Fuff bohrt.

Einige Liufer zieht es versuchsweise zu Kurztriathlons. So der
Gerhard Enz, den ich manchmal so in Neufeld kurz beim Z2ten
Wechsel sehe um ihn dann beim Lauf abzischen zu sehen. Dasselbe
bringt auch der Fritz Reind]/ in Fiirstenfeld.

Einige haben nicht so viel Gliick sondern ziemliches Pech. Wie der
Thomas Grasi, den tritt im ohnehin aufgewiihlten Neusiedlersee
beim Austriathlon Langdistanz ein Mitschwimmer so gegen den
Brustkorb, dass er Gliick hat, nur mit Prellungen aufhéren zu kén-
nen. Oder wegen Verletzungen wie der Werner Schnitzer der im
Vorfeld vom Kirntner IM deshalb auf den Startplatz verzichtet.

Neue Gesichter ziehen ein und versuchen sich mit Erfolg an der
Halbdistanz, so wie der Thomas Koller unter anderem beim IM St.
Pélten. Oder gehen gleich ohne Kompromisse an die Langdistanz vor
der Haustiire, wie der Christian Romero und das mit Erfolg.

Andere wechseln ins sportliche Ausgedinge oder tun bloff so um
dann irgendwo wieder mit Zeiten aufhorchen zu lassen. So unser
Grillmeister vom TripleTri der Karl Enz oder dann der C/Iﬂk‘top/l
Spincl’/er der immer gut ist irgendwo bei einem ,Extreme Event®

mitzumachen und wo ich noch nicht herausgefunden habe ob er es
heuer bei der 40ger Feier unseres Vorsitzenden belassen hat.

Unser Obmann Robert Lang, den im Vorjahr die Faulheit packte
und der nach anderen Herausforderungen strebte, reizt noch immer
kein Wettkampf. Er méchte unbedingt etwas iiber den Sinn des Le-
bens herausfinden. Als echter Tria mit etwas extremen Ansitzen.
Zuerst probiert er im ,Woman" nach der Frau fiirs Leben zu suchen
und vor lauter Verzweiflung versucht er dann sich mit dem Rad um-
zubringen—zuerst Passau-Weiden nonstop mit dem Heinz Enz. Als
das nichts nutzt fihrt er allein von Neusiedl ans Nordkap. Trainiert
wieder und ist noch zu haben—glaub ich zumindest.

Mit Superlaufleistungen bei den 7er Eisbiren und mit Ambitionen
die 40er Grenze beim 10er zu knacken beginnt der Wo/@rang Gisch
sein Jahr um im Juni sportlich zuriickzustecken und im Sommer ist er
sowieso auf Stress-Endorfin/Adrenalin um den Podersdorfer IM klar-
zumachen. Mittlerweile knabbert er wieder an der 50 Grenze.

Unser emsiger Kassier der Michael Gumpinger reifit wieder
einen Marathon nieder, in Venedig und arbeitet wie iiblich an seinem
BMI und Blog. Und steht uns in Karnten bei.

Der Binder Gerhard der gar sein Triarad verkaufte und den
einige Flaxn in seinen Haxn zwicken und der in seiner Verzweiflung
vom lkea-Schaukelstuhl fillt um sich dabei auch noch die Niere zu
prellen, muss wieder nachmotiviert werden. Hausbau ist vorbei.

Dann sind da wieder Radprofis wie Lotte und Georg Vinczencz
die sich heuer doch, aber auf viel weniger Radmarathons matchen.
Weil ein Fitnessraum wird gebaut und nichstes Jahr geht’s zum Otz-
taler!

Der Rudolf Tobler ist sportlich weiterhin fiir sehr schnelle Mara-
thonzeiten gut, belidsst es nicht bei einem im Jahr, was zu Navigati-
onsschwierigkeiten fithrt, und er erst bei einem Bergmarathon iiber
56km seinen Weg findet.

Aber auch andere Liufer wie der Walter Miiller, der immer echt
gute Zeiten bei den 50+ lauft.

Ein LTC-Liufer, nimlich der Anton Strommer 1}t sich mit
dem Vienna City Marathon ein.

Der Raimund Sack kann nicht vom Welschlauf lassen und war
wieder dort beim Halbmarathon und liebdugelt mit der 42er Distanz
und mehr. Nach dem er just for fun den Giissinger Marathon heim-
lauft muss er sein geplantes Highlight 6 Stundenlauf wegen Verlet-
zung absagen.




Wer bringt mir Schwimmen bei?
Setze mein Preisgeld von 1000€

Nachdem ich zum ersten Mal vor einem lronman richtig geschlafen habe

(?dank Aqua-Titan T-Shirt?), hat mich ein Gewitter um 4:30 geweckt.
Sturmbéen, Blitz, Donner und stromender Regen, um 6:00 Uhr war ich
mental schon fix auf einen Duathlon eingestellt.
Bei diesen Bedingungen einen Triathlon zu starten war sehr "mutig" von der
Wettkampfleitung. Als ich nach "unendlichen" 116 wieder festen Boden
unter den Fiiffen hatte, war ich froh, nicht ersoffen zu sein. Mein Navigator
Max war sicher einige Male versucht mich retten zu miissen und ist bestens
geriistet fiir seinen neuen "Job" als Lifeguard in Australien.

Nachdem die “Gatschschlacht” in der Wechselzone iiberstanden war
ging’s in die erste Radrunde, die auch nicht wesentlich trockener war als
der See selbst. In der zweiten Runde sollte es noch schlimmer kommen,
wieder starker Regen und Sturmbéden. Runde drei war unspektakulir, habe
es geschafft keinen einzigen zu iiberholen (haben alle aufgehort?). Auf der
letzten Runde habe ich noch einige iiberholt, unter anderem in lllmitz einen
bekannten Biobauern (so schlecht kann ich nicht liegen).

Die T2-Wechselzone war noch immer unter Wasser, und ich habe mich
kurzfristig entschlossen barfuf} aus der Wechselzone zu laufen und die

Schuhe erst auf der Strecke anzuziehen. Zum Lauf gibt es eigentlich nicht
viel zu sagen, dieser war fast optimal bis auf starkes Seitenstechen Ende 2.te
Anfang 3.te Runde. Getrieben durch den Biobauern hinter mir und der
Hoffhung, dass der Fuchsi nach dieser Radleistung irgendwann einbricht, lief
ich um mein Leben. Bei km 38 dann noch den Dinen Moller Bjarne iiber-
holt, als 100m vor dem Ziel die Uhr auf 9:00:00 umsprang musste ich nur
noch lachen!

Fazit: Ziel nicht erreicht und trotzdem sehr zufrieden. Hatt ich, war ich,
konnte ich schwimmen... Besonders danken méchte ich Max fiir seine nicht
nur "mentale” Unterstiitzung und Eva fiir ihre Toleranz!

11.11 um 11:11 st nicht nur Faschingsbeginn....

sondern auch SaSionStart 2010 Fﬁl‘ miCh!

Ausgangsdaten:

Gewicht: 81.5kg auf 172cm BMI 27,72 => starkes Ubergewicht!!!

Rad: and der Schwelle ca 240W sagenhafte 2,9 W/kg

Laufen: ca. 4:10 an der Schwelle

Schwimmen: Test folgt noch, aber wird eher nicht unter 1:50/100m sein
Aber ich seh’s positiv, es ist durchaus Verbesserungspotential vorhanden

antsmeistersehatt in ?@%@fgél@ff

Rainer Fuhrmann wieder Silberne Staatsmeisterschaftsmedaille

22. Int. Austria-Triathlon 2009

Ergebnislistz Langdistanz-Einzel - 3 2k /1 180k { 42k - nach Zeit sontiert
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Generalprobe

Heute noch mal nach zwei Tagen Regeneration
einen 2/3 lronman absolviert. Startgeld: unschlagba-
re 0€, Gegner: Wind, Hitze und der innere Schwei-
nehund.

Plantschen 2.5km ca. 43min

Radln: 2x60km IM-Tempo Pause 5min

1.60km Power 234W, Hf 145, 39.7 km/h€

2.60km Power 237W, Hf 144, 39.5 km/h

Lockeres Auslaufen: 2x14km Pause 5min

1. 14km 4:07-4:12min/km Hfi50-155

2. 14km 4:05-4:10min/km Hf152-160 Autsch!!

Fiir Podersdorf "konnten" 8:43-8:50 drin sein , schaun wir mal

Ich habe fertig. Die Arbeit ist getan...

die Testwettkimpfe waren ok, Schlaining-Radmarathon, Thermentri Fiirsten-
feld, Pottsching Tri. mit 3. Gesamtrang und zweitbester Laufzeit nach einer
160km Laufwoche stimmen mich zuversichtlich fiir Podersdorf.

Ziele fiir Podersdorf

min. 8:59:59

sub max. 8:56:59 (Burgenlindischer Rekord)

optimal 8:42:00 (Swim 1:03 TI: 1:30 Bike 4:35 T2: 2:00 Run 3:00!!)
Training seit Karnten:

Rad: IM Durchschnitts-Watt: 240 W bei ~ 142 Puls / Laktat: 1.4mmol

Laufen: IM Speed ca. 4:10-4:15 bei 145-148 Puls / Laktat 0,9-1,2

Schwimmen: so um die 12km pro Woche, aber reden wir nicht drii-
ber ;-)

Bitte um lautstarke Unterstiitzung der LTC ler in Podersdorf

fiir Rainer

Tag des Schmerzes

Da das ewige Herumeiern und trainieren mit IM- "Speed" schén langsam fad
wird, habe ich den heutigen Tag zum Tag der der maximalen Sauerstoffauf-
nahme erklirt. Die maximale Sauerstoffaufnahme (VO,max) gibt an, wieviel
Milliliter Sauerstoff der
Zustand der Ausbelastung pro
Hért sich lustig an ist es aber nicht...

im

kann.

Korper

maximal Minute verwerten

9:30 Schwimmen 6x250m in 3:40-3:35 (1:28-1:30/100m) Pause 2:30 und ja
ich weif} das ist langsam

14:00 Joggen 6x1000m in 3:17-3:21/km Pause 3:00

18:00 RadIn 5x3:30 mit 342-362W Pause 3:00 siche SRM-File

Bringt zwar fiir den IM genau gar nix aber schén war’s und jetzt gute Nacht.

18. Naturfreunde Triathlon Pottsching

Lrgebnisliste Linzelbewerh - B00m ¢

A6k P SK - nach L2t sorient
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Mit besorgten Blick wartet
Organisator Wolfgang Gisch
ob auch alle aus dem aufge-
wiihlten See herauskommen,
wihrend sich andere wie der
Markus Weigel auf der Halb-
distanz  vergniigen. Aber alle
egal ob Zuschauer oder Teil-
nehmer werden ordentlich

eingwaschelt.

Christian Romero neues Mitglied beim
LTC beim ersten Mal in Podersdorf Langdis-
tanz am Start und bei diesen Bedingungen
85ter in 11:23
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Bei den aktuellen Laufveranstaltungen sind uns folgen
de Ergebnisse von den LTClern aufgefallen:

@ﬁ@f@@% we Law

und sind da noch die la

Beim Brucker Citylauf am Samstag konnte Rudi Tobler
mit einer 38er Zeit auf den zehn Kilometern den ins-
gesamt 6. Platz erringen. In seiner (40er) Klasse war
sogar der zweite Platz drinnen. Jacky Messermayer der,
nach eigenen Angaben, einen Tempolauf hinlegte
(Wettkampf ist also kein Tempolauf...), konnte eine
44er Zeit erlaufen. 29. Platz und in der zweiten Runde
(von zwei) um 1 Minute schneller als in der ersten -
also doch Tempolauf...

Sieger ein ungarischer Gastlaufer mit einer 34er...

GAdI‘dC S

449

LCC-Wie

Zweiter Schauplatz Oberpullendorf. Wolfi Gisch und
Christian Achs in trauter Zweisamkeit eine 42er Zeit auf die 10 Kilometer. Wolfgang, der sich nach eigenen
Angaben am Donnerstag mit 10xI000 "abgestochen” hat (nach 3 Wochen Nulltraining) bewies wieder einmal,
dass man mit Nichttraining einfach das bessere Aufwand/Leistungsverhiltnis hat. Wichtig sind die BCAAs Place-

bos vom Herrn Peer - die wirken

beim Wolfgang Wunder! Beide

Heuer bin ich zweimal grandios W@M @ & @k@mm@@
gescheitert. Das ist so passiert: R .o R . coen o .o Noch grandi-
Welschlauf 2000 (Marathon): B@ficht Uber die Irrwege cings A7-jahrigen ITC-lavfers o scheitere
Gemeinsam mit einem sehr coolen ich beim Wa-

Steirerbuam lief ich bis km 21 als Dritter/Vierter bei aufbrausenden Applaus
iiber den Halbmarathonstart (wo sich mehr als 1000 Liuferlnnen auf ihren
eigenen Start vorbereiteten) mit 4:00-Schnitt im Flachen und noch viel Kraft.
Bis km 27 sollte die Strecke laut Streckenprofil gemiitlich abfallen, um dann
lingere Zeit flach zu verlaufen vor einem wilden Anstieg bei km 31.

Als ich meinen Steirerbuben bei km 22 (auf einer Kreuzung mit immerhin
drei Maglichkeiten) fragte, wie es denn weitergehe, empfahl dieser einen
durchaus reizvollen Bergablauf in den Wald, der den einzigen Nachteil hatte,
dass er nicht zur Laufstrecke gehérte. Uber einen breiten Forstweg, auf dem
uns ein ambitionierter Nachwuchs-Rallyefahrer fast in den Straflengraben
zwang, erreichten wir die City of Groflklein, dass wir von der Strecke abge-
kommen waren, war uns inzwischen klar geworden. Wir jagten dann mit
noch immer groflem Tempo die Bundesstrafle aus Grofdklein hinaus, bis uns
per Autostopp ein zweiter freundlicher Steirerbub zur Strecke zuriickbrachte
(verloren hatten wir wohl gut 10 Minuten). Ohne dass uns der Dritte und
Vierte im Ziel je iiberholt hitten, liefen wir als Sechster (ich) und Siebter
(der Steirer) ins Ziel, dies mit reinem Gewissen, weil wir weiter gelaufen
waren als alle anderen.

Wer viele viele Triathleten auf einmal versammelt @ G
sehen will, sollte sich an eine Ironman Veranstaltung
wagen. Wem dabei die Originaldistanz zu steil ist, fiir 0 (U @\ @ U@

den gibt’s die Ironmen ,light“ Version 70.3.

Es war wieder einmal soweit und in St.P6lten Be'icht vom I,on

ging das Tri Angle Spektakel wohlorganisiert vom

Stapel. Mit absoluter Prominenz am Start: Chris McCormack schlagt Marino

Vanhoenacker in einem Zielsprint mit neuem Streckenrekord von 3.54:14.

Die vielen Starter lassen den Race-Marschalls auf der Radstrecke zeit-
weise keine Chance Windschattenfahren zu verhindern. Ein zartes Pfei-
fen neben einem 50er Packl kann absolut nichts bewirken, wohl aber
der zweite Anstieg und das abschliefende Auf und Ab bis zur Wechsel-
zone.

Das Wetter passt, das Wasser ist mit 17°C etwas kalt und es gibt am
Start keine Dringereien. Das Rad ein- und auschecken ist dank neuer

Technologie, jeder hat einen Chip am Rad und Handgelenk und Verdoppelung

des Personals, keine ewig lange Warterei wie im Vorjahr. Wohl aber kénnte

man eingepfercht beim Abholen der RaceBags kollabieren.

Rosko

Rang Stnr Name

chau-Marathon. Der war zwar besser organisiert als in den Vorjahren, bei
den Streckenposten und bei den Absperrungen wurde aber extrem gespart.
Bei km 32 (ich war zu dieser Zeit Fiinfter) war die Wachauer BundesstrafSe
gesperrt, quer iiber die Strafle und in eine nach rechts abzweigende Neben-
strafle waren Zaune aufgestellt. Ich umlief diese Ziune korrekt und kehrte
wieder auf die Bundesstrafle zuriick, weil ich nicht gerochen habe (die ande-
ren waren da offensichtlich besser), dass 100m weiter eine Labestation mit
Liuferteppich versteckt worden war. Durch das Ziel lief ich als Vierter und
landete disqualifiziert am Ende der Wertung.

Nachbemerkung: Beim Veitscher Grenzstaffellauf habe ich 56km
lang die Strecke gefunden, obwohl dieser regen- und baumschligerungsbe-
dingt teilweise der Weg abhanden gekommen war (nicht aber die farbige
Markierung).

Rudolf Tebler

Kommentar: Was gebe ich dafiir mit solchen Zeiten zu “scheitern” zu kén-
nen!
0

Der IM 70.3 in St Polten war einer der
schénsten Wettkimpfe die ich je gemacht habe
und nach dem Auftakt beim Tri Obergrafen-
dorf (2:22) zeitlich sehr gut passte. Nicht nur
n 10.3 nu’t'in das Wetter passte wie die Faust aufs Auge

sondern mir gings von Anfang bis Ende sehr
gut und kam ganz gemiitlich mit 5:02 ins Ziel. Mit meiner ersten Halbdistanz
bin ich somit sehr zufrieden.

Jg. Klasse KRg. Swim/Rg.  Bike/Rg. Run/Rg. Gesamt

239 378 Weigl Markus 81 M-25 34 0:29:04/120. 2:37:08/295. 1:36:25/482. 04:47:08
500 275 Koller Thomas 82 M-25 64 0:32:35/327. 2:44:29/649. 1:40:29/660. 05:02:51
1138 1106 Skocek Robert 54 M-55 8 0:40:11/1315.2:51:46/994. 1:51:10/1164.05:33:05
1329 530 Grasi Thomas 79 M-30 228 0:37:38/999. 2:56:44/1209.2:02:38/1534.05:44:03

Bericht vom Waldviertler Eirenmann

Der WEM wurde heuer unter blauem Himmel ausgetragen und passte nach
einer 3—w6chigen »Zwangspause“ im Juni weniger gut ins Konzept. Teilnehmer
wie Normann Stadler, Daniel Niederreiter, Norbert Langbrandtner, Frithwirt
Alexander waren mit von der Partie und haben in
dieser Reihenfolge auch Platz 1 bis 4 belegt. Mir gings
leider nicht ganz so gut. Nach einer Schwimmzeit von
37min auf 2300m gings mir anfangs recht gut am
Rad. Die 88km aufm Rad, die auf 3 Runden aufgeteilt
waren und 1200 Hohenmeter hatten liefden mich nach
2Std 52min nicht mehr so frisch auf die auch sehr
88 hiigelige Laufstrecke gehen. Die 22km waren noch nie
so lang fiir mich und ich rette mich nach 5:40:04 ins
Ziel. Schéne Kulisse und sehr gut organisierter Wett-
"~ kampf aber nichts fiir Flachlandler

B Thomas Koller



Neufe

Max Blog: History repeating
Es war Neufeld vergangenen Jahres, die ersten Teilneh-
mer des Kurztriathlons kommen soeben nach der ers-
ten Radrunde wieder beim Start-Zielbereich vorbei, als
etliche Sprintdistanzler aus der Wechselzone kommen,
links, rechts, Chaos. Doch Peter verspricht: nichstes
Jahr wird alles besser! Gleicher Ort ein Jahr spater, das
gleiche Chaos, zum Gliick fillt mangels gutem Wetter
der Faktor Badegasteverkehr weg, und niemandem fallt
was auf, also doch nichstes Jahr wieder so? Was ist,
wenn wieder hunderte wegen gutem Wetter zum See
wollen und die noralgische Kreuzung eh schon
mit den Triathleten iiberlastet ist? .. Ich
mochte ja nicht sagen: "i hobs jo gsogt"

May
Spannender Tag in Neufeld

Gleich zwei Bewerbe hielten etliche Triathleten auf
Trab, die olympische, sowie die Sprintdistanz. Die
LTCler waren ausschlieflich auf der lingeren Distanz
unterwegs, wo wir mit Rainer Fuhrmann auf Platz 7,
Max Kornhofer auf Platz 10 und Franz Taferner auf
dem 14. Platz die Teamwertung gewinnen konnten.
In der burgenlindischen Meisterschaft hat uns ein
Neuzugang beim UTTB, Philip Breyer, den Titel vor der
Nase weggeschnappt...

Rudi Rasztovics Ge-
denktriathlon .....

Ein Triathlon zum Ge-
denken an unseren ver-
storbenen Freund Rudi
wurde in Oberpullendorf/
Ritzinger See vom Polizei-
sportverein  organisiert.
Auch  Wolfgang Gisch
und Rainer Fuhrmann
waren dazu eingeladen.
Rainer gewann diesen
Sprintbewerb ganz iiber-
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Lit-

schau wurde in den Herbst verscho- g
ben, St. Pélten ist zu teuer, Linz ist 0

zu knapp vor Klagenfurt, die Donau-

insel ist mir zu langweilig, also habe ich mich heuer
entschlossen, die Halbdistanz in Graz als Vorbereitung fiir den lronman
Austria in Angriff zu nehmen. Die Distanzen, die es im und rund um den
Schwarzlsee zu bewiltigen galt, waren 2,Jkm Schwimmen, 77km Radfahren
und 20km Laufen. Im Teilnehmerfeld waren heuer aufgrund der Staatsmeis-
terschaften mehr Topathleten zu finden, als in den Jahren davor. Meine
schlimmsten Befiirchtungen, dass der See eiskalt ist, bestitigten sich gottsei-
dank nicht. Nach ein paar Minuten war es recht angenehm zu schwimmen.
Das Teilnehmerfeld zog sich bereits von Beginn an auf der 2,Jkm Runde
auseinander. Ich konnte nach rund 37 Minuten meinen ersten Ausflug ins
Freiwasser heuer beenden. Nicht iiberragend, aber fiir einen Nichtschwim-
mer, wie mich, ok. Also ab aufs Rad. Ich hatte mir die Radstrecke am Tag
davor bereits angesehen, was aufgrund der recht winkeligen und hiigeligen
Strecke kein Fehler war. Das erste Drittel der Radstrecke weg vom Seegelian-
de war flach, das
Drittel eher anspruchsvoll
mit vielen kurzen, steilen
Rampen, und der Rest wieder
flach. 1ch versuchte, mich
moglichst genau nach den
Watt Zahlen, die
vorgenommen hatte zu tre-
ten zu richten, was mir auch
zumindest auf den flachen
Abschnitten gut gelang. So
kam ich nach zwei Runden
Zeit von 02:17

zweite

ich mir

mit einer

Weinvierterimann mit Rekordbeteiligunbg

Wie heutzutage bei vielen Wettkampfen gilt es, sich ein
Monat davor anzumelden um iiberhaupt mitmachen zu
kénnen. Es gibt einige gefragte Events und der Achtelmann
ist so einer. Auch
deshalb weil er etwas
anders ablauft, sozusa-
gen mit einem ent-
scharften  Schwimm-
start. Es wird namlich
in einem Pool geschwommen und die Starter werden einzeln alle 20 sec ins
Becken gelassen. Begonnen wird mit den Langsamsten nach Selbsteinschit-
zung. Das 1/8 bedeutet zweierlei: ist es doch fast ein Achtel vom Ironman
und, man kann das eine oder andere Achterl konsumieren.

Also massig Teilnehmer, viel Neueinsteiger und zwei vom LTC. Und wir

haben beide ein gutes Rennen, beide mit einem 2ten Platz in der Altersklas-
se wobei der Taferner Franz noch schnellste Radzeit overall fihrt.
Da ist es dann egal, dass es bei der Siegerehrung regnet. Den Rest
der Woche ist leider auch Regen angesagt und man kann nur noch
hoffen, dass wir nichste Woche in Klagenfurt beim Radfahren nicht
wegschwimmen.
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wieder in

Wechselzone. Das abschlieende

Fiseh Steirisel s e v i

itteldistanz in Graz

den Schwarzlsee lief dann von Anfang an
ziemlich fliissig, was sich nicht unangenehm, aber doch neu
anfithlte. Die Laufzeit von 01227 war dann fiir mich doch die Bestitigung,
dass es Sinn macht, sich auf dem Rad ein paar Kérner fiirs Laufen zu sparen.
Alles zusammen ergibt das dann eine fiir mich mehr als zufriedenstellende
Endzeit von 04:225 und den 104. Gesamtrang. Den Gesamtsieg holte sich
Frederic Kohl vor Bernhard Hiebl und dem Italiener Massimo Cigana, wel-
cher im Vorjahr den 70.3 Bewerb in St.Pdlten gewinnen konnte. Alle Ergeb-
nisse auf www.pentek-timing.at

Der Wettkampf in Graz ist es auf alle Fille, aufgrund der, wie ich finde, sehr

gelungenen und selektiven Streckenfithrung, wert besucht zu werden. Wie

ich jedoch schon von einigen Leuten vor dem Wettkampf gehéort hatte, man-

gelt es etwas an der Organisation der Verpflegungsstellen. Plastikbecher mit

Iso und Wasser in zugeschraubten Flaschen sind halt beim Radfahren nicht
das Gelbe vom Ei. Dann lieber nur
Wasser und dafiir in Radflaschen.
Aber anscheinend sind die Veran-
stalter nicht besonders lernwillig.
Als nichstes stehen der Duathlon
in Parndorf und der Leithaberg
Radmarathon auf dem Programm.
Mal sehen wie es da lauft ;))

christoph

Pottsching ausverkauft

Die Ver-
anstaltung hier in Péttsching hat schon Tradition und
Stil, angefangen von den Distanzen, welche weder
Sprint und noch nicht Kurzdistanz sind. Das Schwim-
men ist gewdhnungsbe-
durftig,

bare griine Dinge im

Wasser treiben — also

Natur pur. Die Radstre-

cke hat zwar nicht viele

Hohenmeter, ist aber nie flach oder einténig und trotzdem sehr schnell. Bei

der Laufstrecke geht’s zuerst rauf, dass einmal die Luft ausgeht, um dann

nach einem langen Stralenstiick bergab iiber einen ruppigen Feldweg wieder
in den Ort zu fithren. Man rennt dann wieder bergauf, zweimal vorbei
am Ziel und darf erst beim drittenmal ins Ziel stolpern. Also, man kennt die

Strecke danach ganz genau und jede Wasserlache persénlich.

Der Péttschinger Tria Verein ist nicht zu iibersehen mit den roten Renn-
dressen und ihrem Zeichen
drauf. Wir vom LTC ha-
ben das mit dem einheitli-
chen Outfit wieder einmal
vermasselt. Aber dafiir
schlagt unser Aushinge-
schild der Rainer zu mit
dem 3. Platz overall und
das bei einem Wochenpen-
sum von 165km — Laufen
wohlgemerkt. Der Weigl
Markus darf ebenfalls aufs
Podest und freut sich dem-
entsprechend, nachdem
er nicht damit gerechnet
hat. Mir bleibt wieder mal
die Luft beim Schwimmen

da undefinier-

we und ich
brusthundskrabble und
keuche und komme
als einer der letzten, er-
schopft ,nach 800m
Schwimmen aus dem Was-
ser.

Rosko (Was tu ich da?!)
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Der Ironman Austria hinterlasst
heuer gemischte Gefiihle bei
den LTC Sportlern. Wahrend
Rainer Fuhrmann mit einem
"gemiitlichen”  Trainingswett-
kampf den 18. Platz bei den
Profis ergattert und fiir Poders-
dorf die Gegner zittern lasst,
kampft sich Markus Weigl nach
1043 ins  Ziel.  Christoph
Gesperger, Robert Skocek und
Max Kornhofer miissen schon
auf der Laufstrecke das Rennen
beenden, nihere "Analysen" gibt
es sicher in den diversen LTC
Blogs der nichsten Tage...
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Die Veranstalter in Mondsee haben es endlich geschafft
die Radstrecke um den See genehmigt zu bekommen.
Der Franz fihrt hierher, weil er hier seine bisher beste
Zeit auf der Kurzdistanz hatte und vor zwei Jahren keine
Chance bekam diese zu verbessern, da mit
ner bergigen Radstrecke aufgewartet wurde. Jetzt end-
lich wieder flach und schnell, ganze 200 Hohenmeter
nur , aber einige rechtwinkelige Kurven und ein langer

=S40 o

Das Laufen ist
Rennstrecke in Mondsee

ei-

mit 4 Runden
iiber den
Hauptplatz
absolvieren.
Triathlon diirfte
wohl auch hier bei den Stadtvitern Gefallen gefunden haben, denn das letzte Mal sind
wir noch durch die Siedlung ins Hinterland gelaufen.

Wieder mal sind drei LTCler im Salzburgerland am Start und zwei davon kommen
auch ins Ziel und das mit Superzeiten. Der Franz fihrt sich mit seinem feuerroten
Renngeschoss in die Reihen der Pros und lduft danach den 10er in 37:47. Der Christoph
ist auch bestens drauf und wird mit 2:14:58 von den 450 Startern.

Das Schwimmen wird iiber einen Landgang nach ca 1km unterbrochen mit Sprung
vom Bootssteg. Das erweist sich fiir mich als ganz praktisch, weil ich hier das Handtuch

zu

Wer von uns hat es heuer geschafft
die meisten Rennen auf der Kurz-
strecke zu absolvieren? Der Franz
Taferner versucht sich mit Superzei-
ten auf allen Strecken im niheren
und weiteren Umfkreis. Und hat

seine Hohepunkt in  Mondsee und

beim Matchen mit dem Rainer in
Konigsdorf .

werfe, um mich endgiiltig als Nichtschwimmer zu outen. Um es positiv zu sehen, ich
kann einmal bei den Leiden der Trias zusehen. Die Pros fahren beim Schuheausziehen
kurz vor der Wechselzone fiir meinen Geschmack zu schnell. Um dann mit beiden
Beinen auf einer Radseite stehend, knapp vorm Balken abzuspringen — schaut leicht aus, aber wenn man es selbst probiert, ist es mir

unerklarlich, wie die das machen! Einer mit rotem Specializedrenner schert seinen Radschuh am Asphalt als kleines Hoppala fiir uns

Zuschauer, doch leider kostet ihn das die 2 sec um unter eine Stunde zu kommen. ROSkO

Am Samstag, den 25.7.2009 stand die Ura-
nifreizeitanlage in Neuberg an der Miirz ganz im
Zeichen des Triathlons. Hauptbewerb waren die
steirischen Meisterschaften iiber die Kurzdistanz (1,5/40/10).

Thm Rahmenprogramm wurden fiir die Kinder Aquathlons mit Distanzen (je nach Alter) von 50m Schwim-
men und 600m Laufen bis 300m Schwimmen und 1800m Laufen durchgefiihrt. Und fiir die Sprinter, Ein-
steiger sowie die nicht ganz so fitten gab es den Hobby-Triathlon (0,2/12/3).

Mein Rennen iiber die olympische Distanz verlief dann iiberraschend erfolgreich. Beim Schwimmen ging es
vom Start bis zur 2. Boje ziemlich heftig zu. Danach hat sich das Feld aber auseinandergezogen und ich
konnte in Ruhe mein Tempo und meinen Rhythmus schwimmen. In die Wechselzone bin ich bei 24:49 ge-
kommen. Was fiir mich ok war. Das anschliefende Radfahren war dann die Basis fiir meine gute Gesamtzeit.
Mit 59:09 (viertbeste Radzeit!) bin ich die 40km trotz Wind, Regen und iiber 250 Hohenmeter erstmals
unter einer Stunde gefahren. Als ich diese Zeit auf meiner Uhr gesehen habe, konnte ich es eigentlich nicht
glauben. Durch den Wechsel zum Laufen, hatte ich aber gar keine Zeit viel dariiber nachzudenken. Auch
nicht, was das fiir dieses Rennen und meine Gesamtzeit bedeutete. Erst als ich nach etwa 5km, die einzelnen
km waren leider nicht markiert, bei 1:46 in der Zeit lag, habe ich eine grobe Hochrechnung fiir eine mégliche
Gesamtzeit angestellt. Fiir die restlichen 5km hatte ich also noch 24 Minuten fiir eine Zeit von unter 2:10 -
mein erklirtes Ziel fiir die heurige Saison. Das ist sich dann auch ganz locker ausgegangen. Gefinisht habe
ich mit einer Gesamtzeit von 2:07:13!

Geil!l! Mit der Zeit habe ich in diesem Rennen nie gerechnet. Schon gar nicht, als wir um 10 Uhr vor Ort
waren. Von wegen da ist es immer windstill - hahaha!l! Der Wind war eigentlich schon ein Sturm und blies
genau aus der Richtung in welche die Radstrecke ging. Das hieff 20km bergauf und Gegenwind!!! Und die
Laufstrecke. Im Vorjahr flach und asphaltiert entlang der Hauptstrafle. Heuer, etwa 100 Hohenmeter, quer
iiber ein Feld und der Rest auf Wald- und Wiesenwegen. Nach den Regenfillen in den letzten Tagen super
angenehm zu laufen. :-((( Trotzdem habe ich es geschafft. Vielleicht auch deshalb, weil der Wind dann
etwas nachgelassen hat und die Laufstrecke nicht wirklich 10km lang war. Aber genaues weif ich nicht. ;-)))
In der Gesamtwertung habe ich damit den 18. Platz bei 138 Finishern, sowie den 4. Platz in meiner Alters-
klassen belegt. Gewonnen hat der Nikolaus Wihlidal (1:55:25) vor dem Alexander Frithwirth (1:57:23) und
dem Christoph Kullnig (1:57:42). Weitere Infos und Ergebnisse findet ihr unter http://www.fun-sports.at/
bzw. www.pentek-timing.at.

Am Start beim Hobby-Triathlon einige Bekannte des ATSV TRI Ternitz wie Gerhard Weichselbaum und
Freundin Barbara, Friedrich Schwarz und Sohn Christian sowie nach fast zweijahriger Pause Susanne Prinz
und der "vereinslose” Alexander Roggenbauer aus Wilfleinsdorf.

Seinen ersten Triathlon iiber die Kurzdistanz bestritt Bernhard Beck aus Gols in einer Zeit von 2:39:12. Ver-
ein: 777

Rennstrecke in Mirzzuschlag

Mein nachster Einsatz: schon diesen Samstag in Krems

Lq Fran= 14



Die Unendlichkeit einer
Webseite

wie einige ja wissen, war i zu bléd, total
desinteressiert und abwesend zu schaun,
als die Frage kam, wer macht die Web-

seite...

@m@& ich onling

ax und vnsere neve Homepage

nun, ziemlich genau ein Jahr spater, nimmt diese schén lang-

sam Form an, wenn auch in miihevoller Kleinstarbeit.

Was ich bisher gelernt hab:
®  Browser ist nicht gleich Browser
° HTML und CSS sind a Hund

®  verlass di nicht auf andere (dann bist verlassen)

o wennst was im Internet suchst, findest (fast) nix, was dir

weiterhilft

und... warum es so teuer is, wenn ma a
Webpage bauen lasst

Also wart i immer noch auf diverse Gra-
fiken und Artikel, und hab die 1llusion
aufgegeben, das beim Start der Webseite
alles auf

allen Browsern funktionieren wird. also
dann, viel Spass auf der Seitn!!!

Gut Ding braucht Weile

aber dann freut man sich umso mehr!!!!
Vor allem, wenn man so viel Arbeit in
ein Projekt gesteckt hat.

aber: es gibt noch viel zu tun, und ohne
Beitrdge ist unsere Seite sowieso wertlos,
also:

bitte fleiflig schreiben und uploaden!

auf und davon

.wer kanns dem Robert veriibeln, dass er sich ins Abenteuer stiirzt?? Nach
zuverlissigen Angaben war der Riicklauf nach der Woman Aktion eher trau-

rig, und der Legende nach hat jedes Land, das er bereist, schonere Frauen als

alle anderen!

Auch Rainer Fuhrmann hilt es zuhaus nicht aus... jedes letzte Korn Energie
wird bei den wochenendlichen Wettkampfen verschossen, alles fiir ein Ziel:
Podersdorf am 29. August. Alles Gute, aber Wettkampfberichte wiirden die

Homepagebesucher auch freun!!!

Im Vorjahr bei einer Vorstandssitzung:
sind sich alle einig: wir brauchen eine
neue Homepage. Max hat uns dabei er-
offnet, dass wir wenn ja, diese nur in
Joomla erstellen sollten. Keiner von uns
anderen wusste was er meinte und er
hatte sich augenblicklich dafiir qualifi-
ziert. Glick fiir uns und wir danken
ihm dafir. Weiters versprechen wir uns
an seine Anweisungen zu halten. Somit
werden wir viel schreiben und das Pass-
wort nicht vergessen! THX MAX

alle nichtkundigen: ziemlich
fieses steiles Stiick). Also, falls
es vor Weihnachten hoffent-
lich wieder im Fernsehen ist:
Backrohr voll aufdrehen, Tiirl
offenlassen und auf der Walze
Berichterstattung

die

ben!!!!

Mayx

Zeit zum Erwachsen werden

nachdem ich ja vor einem Jahr ziemlich blauiugig
die Webseite angegangen bin, hat meine Lernkurve
steil nach oben gezeigt, doch mit dem Launch des
neuen LTC-Webauftritts war dann ein bisschen die
Luft draulen, jedenfalls was die "Innereien” der
Webseite betrifft. Doch etwas webweiser und wieder
motiviert gehts nun ans optimieren unter der Motor-
haube, einen ersten Fortschritt kénnt ihr jetzt schon
in eurer Adressleiste sehen: keine lange Superwurst
von ?$% usw, sondern kurze URLs, (iibrigens gut
zum Verlinken ;.) Weiter gehts nun mit dem Opti-
mieren der Ladezeiten, hoffe, es fillt euch bald auf,
dass das Laden etwas schneller geht, ich bin jeden-

falls am werken!

Mythos Kona

..ja dieses omindse Rennen im Pazifik hat scho was... ob-
wohl die ganze Eiermanshow ja einiges an Peinlichkeit zu
bieten hat (kann mir z.b. wer erklaren, warum man als 15-
Stunden-Finisher Stiitzstrimpf braucht?), ist es immer
wieder faszinierend, wie die Cracks iiber den Asphalt zie-
hen, als wirs windstill und 15 Grad Celsius. und den
Brablern (wo i mi auch dazuzihl) wird gnadenlos aufzeigt,
wo der Bartl den Most holt.

obwohl i nur ein paar Minuten iiber Livestream und Up-

date Ticker
mitbekam,

war

dem dieses
Gansehaut-
feeling da, wenn man wen die
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Joomla ['Juimla), Eigenschreibweise: Joomlal, ist ein populires, volldynamischesfreies Content-Management-
System (CMS), das aus dem Open-Source-ProjektMambo hervorgegangen ist und inzwischen in den unter-
schiedlichsten Anwendungsbereichen weltweit zum Einsatz kommt.

In der Basisversion ist Joomla 1.0 zunichst vor allem ein Redaktionssystem, das es einem oder mehreren
Autoren erlaubt, Texte und Bilder mithilfe von Upload- und Editierwerkzeugen online zu stellen. Die einge-
gebenen Daten werden dabei zunichst in einer Datenbank gespeichert und bei einem Seitenaufruf mittels
der Skriptsprache PHP dynamisch zusammengesetzt.

Der Name Joomla (englische Lautumschreibung) leitet sich von dem Wort ,Jumla“ aus der Swahili-Sprache
ab und kommt ursprﬁng]ich aus dem Arabischen. Es bedeutet soviel wie ,das Ganze“ oder auch ,als ganzes"
und betont damit die Rolle der Entwickler-Gemeinschaft (Community).
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kampfrichter Peter Biegert bei den Triath-
lonwettkdmpfen ist) ist piinktlich, und wir
fahren los Richtung Passau...

27-7.2009 06:59 Piinktlich starten wir in Passau.
Es ist noch dunkel und ziemlich huschi (10 Grad)
...aber voll motiviert natiirlich

27.07.2009 1:00 Sind jetzt in St. Georgen an der
Gusen und haben 15km in den Beinen. Der
Schnitt nachwievor bei 30 km/h

27.07.2009 13:51 Haben 180 km und einen Schnitt
von knapp 30...wir sind beide doch etwas iiber-
nachtig und miide (aupeckt hoid). Aktuell machen
wir eine Pause im Sidamo Nostalgiekaffee. Zuviel
Zeit dirfen wir aber nicht verplempern, sonst
geht sich das ganze vor Sonnenuntergang nicht

.15 unser Chaffeur (der ibrigens persénli-
cher Motorradchaffeur von Oberchefwett- @@
P

aus. Aber derzeit sind wir im Plan.
27.07.2009 17:06 250km hamma schon, und jetzt

@ @ samma schon wieda a bissal anpeckt.....aber
@ O§ D@ @ @@ wir sind im Zeitplan. Der Schnitt fillt auf

unter 28...aber alles palletti. Noch ca 70 km

assev welden ﬂon’top nach Wien. Jetzt haun wir uns eine Buren-

wurst rein....

27.07.2009 20:35 Mir san bei de Nockadn in der
Lobau... auf a Eis ..aktuell 330km und mehr als 1 h
reine Fahrzeit.

27.07.2009 23:33 Es ist vollbracht. Wir sind 401 km
gefahren (haben uns I1x auf der Donauinsel 8km ver-
fahren ), reine Fahrzeit 13:45 Stunden. Unterwegs von
5:00 bis 21:30 Uhr (16:30 Stunden), Schnitt 28,9 km/
h; und sehr froh, das positiv erledigt zu haben. Ich
hoffe die Berichterstattung war interessant fiir Euch.
Heinz und Robert sagen tschiiss!

gebloggt und getwittert mitn Blachkberry

ROEert Lahg ur\d Enzo

1.08.2009 09:16 Los geht's..
1.08.2009 1.01 Noch in Neusiedl. Traf ich 2

29:08.2009 14:06 Wihrend sich die
Trias in Podo bei Sturm und Regen

I\ N N
Deutsche, die von Athen nach Bremen seit abquilen, fahr ich bei Riickenwind und
April unterwegs sind..ka Lercherlsch..... 0 0 0 trockenem Wetter zur Ostsee

1.08.2009 17:08 Nochmals Ubernachtung in

29.08.2009 14:06 Salacgriva an der

Oschiland — Rabensburg ..nach 120km — Dauerregen neu’iedl_nO'dkﬂp per Rad Baltischen See. Ich steuere einen Campingplatz in

war Begleiter

http:www.robertlang.at/

27.08.2009 20:13 Die gestrige und heutige Fahrt
war nicht von so aufregenden Naturschonheiten
umgeben. Es ist brettleben, und wenn man
Glisck hat (wie gestern) hilft der Riickenwind.
Heute war teilweise Gegenwind. Ein Problem
bei meinem Rad hat sich aufgetan: Das Hinter-
rad weist einen gewaltigen 8er auf-der unbe-
dingt repariert gehort. Also ein Tagesprogramm
von morgen. Wie bereits geschrieben, habe ich
Riga gestrichen. Die Stadteinfahrten sind
brandgefihrlich-und da Tallin und Helsinki im
Doppelpack zu befahren und besichtigen sind,
erspar ich mir eben Riga. Da ich W-LAN habe,

machte ich mal mittels Google Maps (darauf habe ich ja meine Reisevorpla-
nung gemacht) einen Riick- bzw. Vorblick. Und ein bisserl war ich not amu-
sed...Die Distanzen in Maps mit meinen Distanzen differieren um mind.

10%!!!(zu meinen Ungunsten) und die Vorausschau zeigt,

dass ich mir die

Lofoten in Norw. in die Haar schmieren kann — geht sich nicht aus. Denn ich

muss damit rechnen, dass das Wetter nicht immer so toll
wie jetzt ist. Aber das kann ich mir noch immer iiberlegen.
Ich fahr einmal via Helsinki nach Vaasa — und dann schauen
wir ob wir direkt oder mit Lofoten fahren

28:08.2009 09:37 Ich muss jetzt bis 11 warten bis der Rad-
shop da aufsperrt. Ein anderer konnte mir nicht helfen da
Chefe nix da. Wenn der mir nicht helfen kann muss ich
selbst probieren — an ein Weiterfahren ist nicht zu denken,
da der Reifen bereits am Rahmen streift! Ein Traum..was
sollte ich denn sonst an einem sonnigen und warmen Tag
hier tun??

28.08.2009 11:04 Statt jetzt Burgen, Schlésser und Hohlen
zu besichtigen, fahr ich mit dem Bus nach Riga, um mein
Hinterrad reparieren zu lassen oder neu zu kaufen.
28.08.2009 14:58 Da ich bis 18 Uhr auf die Reparatur war-
ten muss-was tun? Na dann schau ich mir doch Rigas Alt-
stadt an. Und ich bin nicht einer der mit Superlativen um
sich wirft, aber hier ist es angebracht. Anfangs wusste ich
nicht wo ich zuerst hinschauen oder hingehen soll, denn das
was ich sehe ist faszinierend. Tolle Gebiude, supergemiitli-
che Cafes, internationale Ausrichtung und...die schénsten
Frauen-mit Abstand-auf meiner Reise. Do hauts da die Gu-
cker durch!!!!

28.08.2009 18:18 Hab jetzt wieder eine neue Felge! Die alte
ist auf der ganzen Linge gebrochen gewesen!!!!

29.08.2009 09:03 10:00 taglich griifft das Murmeltier. Mach
mich auf Richtung Estnische Grenze. Es ist bewslkt und
windig — noch kein Regen

ca. 25 km an. Muss da aber auf einer Lkw
Transitstrafde fahren
29.08.2009 16:53 Stolz kann der LTC wieder
auf den neuen/alten Vizestaatsmeister Rai-
ner sein!!! Super gemacht und endlich den
Lutschmeister in die Schran ...
29:08.2009 17:53 Estland ist angeblich voll
W-LAN — schau ma mal. Neben dem Cam-
pingplatz gibt'’s auch ein Hotel wo ich mir
jetzt ein Abendessen génne. Heutige Etappe
war flach und ohne groflere Sehenswiirdig-
keiten, doch es ging flott voran und es geht
mir gut. 140km konnte ich wieder ohne
Probleme fahren. Nach Tallin sind’s noch ca
160km. Das erste bei der Grenze war ein
beschilderter Radweg. Estland ist angeblich
von Radwegen durchzogen. Schaun wir mal
ob das auch auf meiner Strecke was bringt. Rad funktioniert einwandfrei, und
das Wetter hat gehalten.
30.08.2009 19:33 Also das mit der LAN Penetration in Estland stimmt. Sitz
grad in einem englischen Pub in der Provinz und trink-natiirlich-estnisches
Bier! Vielen Dank fiir die vielen Gliickwiinsche zu meinem 40er. Ich freu
mich wirklich immer Kommentare auf meiner Website zu lesen-so
ist die Welt ein Dorf und Freunde nicht weit weg. Estland ist
wirklich eine andere Welt ggii den anderen bisher befahrenen
Lindern. Hier hat man nicht das Gefiihl einen ehemaligen Ost-
blockstaat zu befahren. Die Leute sind aufgeschlossen und hilfsbe-
reit, die Straflen, Radwege und die Infrastruktur westlich und man
hat kein mulmiges Gefithl wenn man durch die Straflen einer
Kleinstadt geht. Ich habe heute die 2000km Marke durchbrochen-
d.h. die Hilfte der Fahrt diirfte hinter mir sein. Morgen ein Kat-
zensprung nach Tallinn. Dann geht's ins einzige “Euro-Land”
Finnland.
31.08.2009 N:07 Bin 5km vor Tallinn in einer Bushaltestelle — es
hat gerade zu regnen angefangen. Wie damals in Vilnius...
31.08.2009 14:06 Hab mich in Tallinn verkoffert und dann war der
anvisierte Campingplatz geschlossen..jetzt Hotel direkt am Meer
31.08.2009 18:36 Es ist die “mittelalterliche” Stadt. Tolle Hauser
und Millionen Wirtshiuser und Souvenirliden. Aber es zahlt sich
aus sich das anzusehen. Gerne hitte ich mir noch div. Museen
angesehen, doch die schliefen alle um 18 Uhr
01.09.2009 09:16 Eigentlich wollte ich mit der LindaLline einem
schnellen Booterl tiber den Finnischen Meerbusen diisen, doch die
haben alle Fahrten bis 15 Uhr wegen stiirmischer See abgesagt
(Schluck!). Jetzt bin ich an Bord der Tallink Superstar die um 11
Uhr ablegt und um 13 Uhr in Helsinki sein soll.
01.09.2009 14:21 Bin in Helsinki und am Campingplatz gelandet.
Dieser ist 10km auflerhalb der City-aber die U-Bahn geht vorbei
01.09.2009 18:05 1 Kriigerl 5,70 Euronen-wann geht die nichste
Fihre retour???
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01.09.2009 19:15 Wer schon die ganze Welt kennt....der kann sich dann
auch zur Vervollstindigung der Sammlung auch Helsinki anschauen.
Sonst finde ich ist da nicht viel zu bestaunen. Extra hinfahren muss man
nicht unbedingt — finde ich...bin morgen auch noch da-vielleicht tut sich
ja noch was auf...

02.09.2009 10:1 Wolkenlos und warm ist’s in Helsinki — war ideal zum
radeln — doch heute noch Schonung und Sightseeing

02.09.2009 15:56 Bei Sonnenschein ist Helsinki ja doch ganz nett, beson-
ders die Meerlage und die vielen Inseln machen das ganze gemiitlich
03.09.2009 09:04 Guten Morgen! Es ist 10:10 und los geht’s. Die nichs-
ten 5 Tage fahre ich auf der Radroute ‘via finlandia’ — 596km
03.09.2009 16:38 Nach 130 km toller Fahrt nun Camping am See. Wie
man sich Finnland vorstellt-so ist es jetzt bei mir

03.09.2009 16:42 Bin in der Nihe des Stidtchens Hattula

04.09.2009 09:16 In der Nacht hat es wieder geregnet. Jetzt ist es be-
wélkt aber rel. warm. Regenkleidung in Griffweite geht’s los nach Nokia.
04.09.2009 19:28 Hob an Computa. Jetzt sitz ich am Campingp]atz von
Nokia und hab einen Computer zur Verfiigung (mit englischer Tasta-
tur...). Der heutige Tag war fuer mich etwas muehevoll. Ein paar Kilome-
ter nach dem Start ging es gleich ein paar Kilometer auf einem Waldweg
(nicht asphaltiert)...dieser war durch den naechtlichen Regen ziemlich
aufgeweicht und dirty. Ich musste also ziemlich druecken um vorwirts
zu kommen. Auch dann weiter musste ich echt fest in die Pedale treten,
da die Strecke wirklich nicht leicht war. Andauernd galt es kleine Huegel
zu “bezwingen”. Es ging laufend auf und ab. Ohne Gepick wuerde man
das vielleicht gar nicht merken, doch muss ich ja ungef}ihr 120 kg durch
die Gegend manévrieren. Ich hoffe da kommen nicht noch wirkliche
Berge . Jedesmal wenn ich in Kontakt mit den Einheimischen komme
frage ich danach. Aber auch im Norden duerfte sich das in Grenzen
halten. Ein wenig fuer den Kopf gab es wieder in einer Stadt. In Tampe-
re, der 3.grossten Stadt von Finnland, hab ich mich wieder ein wenig
verfahren — trotz Stadtplan..und da waren doch einige Huegel zusitzlich
zu bewiltigen — das ist mir dann wirklich schon auf den Keks gegangen.
Dauernd herumgeeiert und nix weitergebracht — das sind so die kleinen
Nachteile der “via finlandia”....die schauen halt, dass man jedes Renntier-
nasenmuseum anschaut — und da ist dann eine ziemlich umstindliche
Streckenfuehrung die Folge. Aber ich bekomm das in den Griff. Sonst
bin ich aber nachwievor gut in der Zeit (schitz ich halt)..werde am
Montag in Vaasa sein und dann nach Schweden ueberstellen.

05.09.2009 10:18 Guten Morgen! Heut erst um 10:30 weggefahren. Sonne
und Siidwind — was will ich mehr? Weniger Hiigel heute bitte!
05.09.2009 14:19 92km gefahren — ausschliefRlich bergauf (8km/h) berg-
ab (45km/h)..gestern war nur der Prolog

05.09.2009 16:04 Bin in Koskue auf einem Campingplatz wo niemand
ist..egal werde hier mein Zelt aufschlagen

06.09.2009 08:02 Uber Nacht ist es empfindlich kilter geworden. Jetzt
ist wohl Ende mit kurzer Hose und Dress...

06.09.2009 08:14 Statistik nach 26 Tagen: 2545km; 109 Std reine Fahr-
zeit; 23,34 Schnitt

06.09.2009 15:25 Bin in Vaasa nicht bei Mac Donalds sondern bei Hes-
burger. Fihre geht um 20 Uhr.

07.09.2009 12:04 Heute Studentenbude. Hallo liebe B]oggemeinde! Ges-
tern habe ich noch die Fihre nach Umea um 20:00 bestiegen mit dem
Unwissen der Ubemachtung dort. Denn erst bei der Abreise habe ich
erfahren, dass der Hafen ca. 20 km von Umea entfernt ]iegt....das hatte
ich nicht bedacht..Auf der Uberfahrt habe ich einen jungen Finnen
(Hannu) kennengelernt, der das gleiche Problem hatte. Er wird in Umea
3 Monate studieren, und kann seine Studentenbude erst morgen (heute)
beziehen. Er erklarte mir, dass er sich eine Tankstelle suchen wird, und
die Nacht dort verbringen wird (herumlehnenderweise). Als wir dann um
23:30 in Umea angekommen sind, packte er seinen Koffer, Riesenruck-
sack und Laptoptasche auf ein Flohmarktrad und wir fuhren Richtung
Umea. Nach etwa 5 km gaben wir das Vorhaben auf und suchten uns
einen Platz fiir mein Zelt — worauf ich Thn auch dann einlud, bei mir zu
schlafen. Ja das haben wir dann so umgesetzt und heute in der Frith sind
wir dann nach Umea in seine Studentenwohnung, wo ich auch die
nichste Nacht verbringen werde. Nichster Start also am Dienstag!
08.09.2009 09:24 Schweden nordwirts ..heute etwas frither gehe ich
auf die Reise in den Norden. Gestern noch ein bisschen in Umea herum-
geschlendert. Jetzt ist das Wetter wieder ausgezeichnet und ich freue
mich auf eine schéne Tour. Ich nehme aber an, dass ich wieder wild
campen werde miissen, da die meisten Campingplitze bereits geschlos-
sen sind.

08.09.2009 17:26 Jetzt bin ich doch nach 151km am Campingplatz von
Skelleftea gelandet. Tolle Tour heute!

08.09.2009 18:20 Das war Hannu - danke fiir die Gastfreundschaft. Am
ersten Foto ist leider nicht sein High Tec Bike zu sehen. Aber mit all
dem Gepick ist er etliche Kilometer gefahren

08.09.2009 22:38 das kann ich bis dato sagen. Die heute erfahrene
Landschaft ist sensationell, die Hauser und Déorfer schnucke]ig, die Weg-
fiihrung gut gewahlt und die Leute sehr freundlich und offen. Und die
ganze Sache ist auch wieder leistbar. Mein Bierpreisindex sagt: ca 1 Euro
fir 0,51 Budweiser (ok die schwedischen Marken weifd ich jetzt noch
nicht). Und bitte ich strenge nicht nur die Mukkis an, sondern ich habe
auch schon mein 2. Buch gelesen!!! “die Vermessung der Welt” ist zwar
nicht so schlecht, doch “Spielplatz der Helden” ist groflartig — ja das war
die heutige Buchbesprechung (danke iibrigens Cousinchen fiir die Bera-
tung bei Morawa ) so und jetzt werde ich den nichsten Level bei “Need
for Speed Underground” erfahren und wiinsche eine gute Nacht!
09.09.2009 10:16 Weida geht’s. In der Nacht hat es wieder geregnet, jetzt
ist es tw. bewolkt und es geht starker Wind. Ich hoffe, wieder Riicken-
wind — kann es noch nicht ausmachen. Heute fahre ich Richtung Lulea —
ist die selbe Situation wie gestern. Auf der Strale ca 135 km — auf der
Radroute?? Schaun wir mal...

09.09.2009 16:16 Ubemachtung in Pitea nachdem ich mich saublod
verfahren hab, und keine Lust auf weiterfahren..

09.09.2009 17:30 Der Tag begann mit traumhaften Wetter und sehr
warmen Temperaturen. Nach 30km wird der Himmel p]étz]ich schwarz
und es fangt zu regnen an. Hier machte ich praktischerweise eine Pause.
Da es stark abkiihlte, benutzte ich erstmals meine Regenhose. Dann 19km
aufgerissene Stral3e, die durch den Regen auch nicht besser zu befahren
war. Spiter wieder Sonne — wieder ausdirndeln. Schlieflich bei der
Durchfahrt durch Pitea dachte ich mir ob der — immer starke — Wind
plétzlich gedreht hat? Hat er nicht — denn ich fuhr 10km in die falsche
Richtung wo sich — als ich es bemerkte ein Campingplatz erdffnete. Da
Motivation am Gefrierpunkt und Beine heute miide sind habe ich die
Gelegenheit wahrgenommen. Morgen ist ja auch noch ein Tag...
10.09.2009 17:30 Ab nach Schwedisch-Lappland. Ziel wire heute Tére.
Muss mir aber vorher noch Karten besorgen.

10.09.2009 18:01 AuRerst mithsame Fahrt in Tore beendet. Vielleicht heute
noch Details

10.09.2009 20:02 Seiten- und Gegenwind, tw. stark befahrene StraRen und
immer hiigelig dahin — heut war’s nicht leicht.

1.09.2009 10:42 Nach 4 Grad in der Nacht habe ich jetzt prachtvo“en
Sonnenschein, warme Temperaturen und keinen Wind! Auf geht's ..
1.09.2009 13:50 Heute will ich nur so 90 km fahren. Jetzt Pause in Over-
kalix mit Schwammerlmaj

1.09.2009 14:23 Bin grad bei der Touristenlnfo im Grand Arctic Hotel in
Overkalix. Und muss natirlich gleich W-LAN ausnutzen. Es wird jetzt
ziemlich einsam auf meiner Route zum Nordkap. Jetzt hatte ich 30 km
keine Ansiedlung. Das Wetter ist schon aber es ist doch huschi — vor
allem wenn die Sonne weg ist. Aber kein Wunder iiberquere ich doch in
ein paar Kilometern den Polarkreis. Heute mach ich nur eine kurze Etap-
pe, da die letzten beiden Tage ohnehin anstrengend waren. Ziel ist heute
Lockfall wo sich neben dem Wasserfall ein Campingplatz befinden soll. Ja
und da fahr ich jetzt hin — 30km noch.

1.09.2009 18:09 Bin ganz alleine am Campingplatz mit der Attraktion von
Jakfall — einem Wasserfall — sonst ist hier ein Anglerparadies

12.09.2009 10:08 Die Nacht iiber hat es wieder geregnet doch, jetzt
scheint die Sonne. Nachdem mich ein Jehova fast geworben hat fahr ich
weit

12.09.2009 14:17 Bin jetzt 82km durchgefahren nach Paja]a. Super Land-
schaft!!! Fahre noch 30-40km dann Camping

12.09.2009 16:25 Heute iibernachte ich auf einem Rastplatz bei Aareavaara
neben Fluss. Gegeniiber ist Finnland.

12.09.2009 18:04 580km noch zum Nordkap. Bei Lagerfeuer, Spaghetti
Carbonara und Car]sberg 3,5% halt man es gut aus!

13.09.2009 08:33 Die Nacht war schon empfindlich kalt. Heute fahr ich
mit der Winteruniform weg. Es ist bewslkt, kein Wind.

13.09.2009 14:44 Back to Finland! Nach einem Kaffeekrinzchen bei einer
netten schwedischen Familie noch ein HotDog bei Shell

13.09.2009 17:34 Bei Sonkamuotka schlage ich in der Finnischen Pampas
mein Zelt auf. Heut gibt's Reis mit Oriental Chili Sauce

13.09.2009 18:52 Nach 34 Tagen bin ich 3537km mit durchschnittlich 23,8
km/h gefahren. Noch 460km zum NK

14.09.2009 09:52 10:50 finnischer Zeit fahre ich bei rel. warmen Tempera-
turen, mittlerem Wind und tw. Sonne Richtung norw. Grenze

14.09.2009 13:21 WlLan in der Eindde .. bin jetzt bei Paljirvi, 10km vor der
norweg. Grenze. Hier ist nichts aufer einer Raststation mit W-LAN. Ich
steuere heute die Stadt Kautokeino an wo sich ein Campingplatz befinden
soll. Muss nach 2 Tagen wieder duschen. So und jetzt muss ich mein
Wienerleike (Wienerschnitzel) essen

14.09.2009 14:34 Norwegen: 8.Land, 8.Sprache, 8.Wéihrung

14.09.2009 17:37 Also 80km nur Landschaft ist dann auch einténig. Bin in
Kautokeino alleine am Campingplatz

14:09.2009 19:23 Vom Hochpreisland Fin ins Superhochpreisland Norw.
Ein 0,5] Bier im Supermarkt 3 Euro! Das geht gar nicht

14.09.2009 19:25 Lustig ist auch, dass das Bier im Supermarkt hinter
einem Vorhang ist. Logisch, alles Versteckte ist natiirlich uninteressant...
15.09.2009 10:17 Abfahrt nach Ala mit Riickenwind und 10 Grad. 130 km
ohne grébere Ansiedlung warten auf mich...

15.09.2009 13:59 80km nur Riickenwind aber hiigelig- es geht flott voran
15.09.2009 17:08 Eine Landschaftlich sehr tolle und abwechslungsreiche
Tour ging zu Ende. 126 km in 5:10 Stunden. AnFangs flache und fast
baumlose Landschaft, dann sogar ein “Berg” (der erste nach 3800km) und
dann felsiges Gebiet — und die letzten 20km fast nur bergab und Wilder!
Traumhaft trotzdem sich die Sonne nicht blicken hat lassen. Leider ist der
iPhone Fotoapparat von so miserabler Qualitit, dass dies in keiner Weise
zur Geltung kommt-aber habe heute viele tolle Bilder mit der Lumix
geschossen. Befiirchte aber dass es morgen wieder das ganze bergauf gibt.
16.9.2009 09:45 Guten Morgen. Der voraussichtlich vorletzte Trettag
steht vor mir. Das Wetter ist sonnig bei ca 12 Grad. Das Wetter am Nord-
kap ist kalt und grauslich und wird kilter und grauslicher. Angesagt fiir
Freitag sind neben dem iiblichen Regen 5 Grad als Héchsttemperatur. Ja
und eine Plandnderung gibt es noch: Ich habe meine Fliige umbuchen
lassen und komme bereits am Montag heim. Grund sind die mir einfach
zu hohen Preise fiir Mietwagen oder Alternativen. Die Lofoten werd ich
mir sicher ansehen, aber halt nicht jetzt. € 550,— fur 10 Tage in einem
K]einstwagen sind mir das, neben den anderen hohen Kosten nicht wert.
16.9.2009 17:15 In O]derﬁord p]anmﬁ@ig angekommen. Sehr bergige aber
naturmiflig wieder sensationelle Etappe.

17.9.2009 09:26 Heute Nordkappwetter: Regen, Wind, kalt..fahre heute
ca.35km vor NK — morgen dann Endpro]og

17.9.2009 04:24 Heute war der schwierigste Tag der Tour: Dauerregen, 4
Grad und Sturm aus allen Richtungen. 96km nach Honnigsvag gefahren.
30km morgen noch.

18.9.2009 08:36 Sturm aber noch kein Regen-auf zum Nordkap!

18.9.2009 N:15 1 warad daun do! Nach 30km Horrorfahrt
mit Stum,Schnee,Regen,ZGrad und x-Hohenmeter

18.9.2009 18:17 Die Riickfahrt war dann nicht mehr so schlimm. Hatte oft
Riickensturm.
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Ausserdem gabs da noch
SMS Hilfseinsatze:

Hi Robert hier das wichtigste
in
Cestina - T
chisch
dobry den - gut
dekuiji - danke
pivo prosim - ein Bier bitte
dalsi pivo - noch ein Bier

Pollskyl—PoIni

Dzien dobry - gUte e
piwo prosze - ein Bier bitte
jeszcze jedno piwo prosze -
noch ein Bier bitte

jestem w petni - ich bin voll
boli mnie w dupe

sorry das letzte heisst: mein
Hintern tut weh
Danke-immer auf das we-
sentliche konzentrieren:-)

Lietuva - Littauen
taip - ja
ne - nein

¢id - danke

lus praSom - ein Bier bitte
labas rytas - guten Morgen
labanakt - gute Nacht
s tave myliu - ich liebe dich
u esi grazi - du bist hibsch
su alkanas ir iStroskes - ich
bin hungrig und durstig

lu lddzu - ein Bier bitte
labrit - guten Morgen

r labunakti - gute Nacht
s milu tevi - ich liebe dich

s esmu izsalcis un izslapis -
ich bin hungrig und durstig

Esti - Estland
'gh -Ja

6lu palun - ein Bier bitte

ere homnikust - guten Mor-
gen

head 66d - gute Nacht

ma armastan sind - ich liebe
dich

sa oled ilus - du bist hiibsch
ma olen néljane ja janune -

ich bin hungrig und durstig

Hi Robert Fahr ned so schnell
sonst bin ich mit dem Uber-
setzen zu langsam - ich hoffe
du kannst alles auch brau-
chen. Wenn du vielleicht ein
schones Magdelein am Stras-
senrand siehst...

lg rosko

Hi Rosko! Mit meinem
Schmalspurhirn merk ich mir
das nicht in der Zeit wo ich im
Land bin. Kénnt jetzt mit
Schwedisch anfan-
lgen...Danke jedenfalls ro

suomen - finnisch
kylld - ja

hyvaa huomenta - guten
Morgen

hyvaa iltaa - guten Abend
olen nélkdinen ja janoinen -
ich bin hungrig und durstig
kaunis tyttd, mina rakastan
sinua - schones Madvhen ich
liebe dich

olut, kiitos - Bier bitte

minun ass sattuu -ein Arsch
tut weh

nékemiin - auf Wiedersehen
Fahr nicht sp schnell sonst
komm ich mit den Sprachen
nicht nach

lg Robert heut san die Jungs
in Konigsdorf am Start

Burschi-bin heut in der
Nacht schon in Schweden!
Also bitte Schwedisch und
fiir Lappland glaub | Sami
oder so... ro

svenska - schwedisch

hej - guten Tag
god kvall - guten Abend

en 0, tack - ein Bier bitte
jag alskar dig - ich liebe dich
du ar vacker kvinna - du bist
eine schone Frau

hejda - auf Wiedersehen
das mit Finnland ging aber
besonders schnell

Rosko morgen wér ich dann
in Norwegen - danke!

norsk - norwegisch
ja-ja

nei - nein
veer sa snill
takk - dank
en gl behage - bitie ein Bier
god morgen - guten Morgen
god kveld - guten Abend
jeg er sulten og terst - ich
habe Hunger und Durst

det er kaldt - es ist kalt

det er bjgrn og ulv - gibt es
hier Béren oder Wélfe

det er vakre jenter - gibt es
hier schéne Madchen

hi verfolge deinen blogg vor
dem schlafengehen und freu
mich dann immer dass ich im
Bett zu Hause bin ;) - gesell-
schaftlich ist wohl nicht viel
los in der Gegend. Und bitte
samisch kann ich im google
nicht finden - einen schénen
Sonntag Abend - Ig RoSko

| warad daun do! - ro

Bravissimo zu Hause alle
grosses Stolz. Komm gut
wieder ham du Nario - Ig
rosko

Von meinem iPhone gesendet
Robert Skocek
0676 4171042
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"Wenn ich jetzt um-
drehe und zuriicklau-

OUTT) MVOS | ,,, VT &W@E@@

zwei Kilometer

haben es dann

fe - hab ich auch . endgiiltig in
10km in den Beinen" Gumpi‘s Waterloo und RoSkors Auferstechung sich und ich
das waren meine zihle die Meter

Gedanken nach 5km des Schneeberg—
laufes. Aber beginnen wir von vorne.

Vor 2 Wochen bei einer Familienwan-
derung auf den Schneeberg reifte in
mir die Idee erstmals an diesem Berg-
lauf teilzunehmen. Schon vor zwei
Jahren hat mir Rosko den Mund wiss-
rig gemacht. Also Rosko angerufen und
am letzten Samstag ging es gemeinsam
los nach Payerbach. Liuft es bei mir
bei flachen Trainings]éufen bereits

Warum der eine glaubt sein Waterloo
erlebt zu haben ist klar, aber warum
der andere eine Auferstehung erlebt
haben soll ist nicht so eindeutig. Beiden
gemeinsam ist, dass ihnen dabei ganz

schon die Luft ausgeging!

bis ins Ziel. Schlussendlich laufe ich
nach 1:32:08 erschiip& aber froh oben
angekommen zu sein durchs Ziel. Dort
erwartet mich ein bereits warm einge-
packter Rosko mit einem dicken Li-
cheln im Gesicht und "i hab da jo
gsogt, dass du des ganze unterschitzt"
- danke Watsche]ente, aber trotzdem
herzliche Gratulation an Rosko fiir die
gezeigten Kémpferqua]itéten.

Hab jedenfa"s eine Lehrstunde erhalten

wieder sehr flott, setzte ich mir ein herausforderndes Ziel. Ging es
die ersten paar Kilometer noch ganz gut, begann fiir mich der
Kampf ab km5 - bei 5,5km iiberholt mich Rosko, der in einem ei-
genartigen Watschelgang bei mir vorbeizieht und mir bis ins Ziel
noch 6:02 Minuten abnimmt. Ich beginne ab 6,5 zumindest die
steileren Abschnitte zu gehen - ist wesentlich schneller als das lang-
same Laufen. Und nur die wenigsten laufen jetzt noch. Die letzten

Ergebnisse der letzten Tage

Da die folgenden Personen nicht zu den flei-
Rigsten Berichterstattern gehéren, hier die
doch bemerkenswerten Ergebnisse von LTC-
Athleten:

Wolfgangseelauf 18.10.2009: Rudi Tobler wurde
in seiner Klasse (M45) Gesamt 5. und insge-
samt hervorragender 43. mit einer Nettozeit
von 1:52 fiir 27 schwierige Kilometer
Venedig Marathon 25.10.2009: Gumpi 3:33 -
Bericht folgt

LCC-Herbst(Halb)
Marathon: Papa is back!!!!

Auch einige Profiamateure
matchen sich auf der
Sprintstrecke in Méd-
ling—gottseidank der
Obmann kann noch laufen.

Und dann gibt's da noch
einige Neuzuginge wie
den Ingmar  Mollnar

siehe rechts

20

und ziehe fiir kommendes Jahr meine Schliisse. Bei nochmaligem
Antreten zumindest IOkg leichter als jetzt und mit einer konservati-

veren Taktik, das Rennen angehen.

Zuriick bleibt die Erinnerung an einen tollen Wettkampﬁag und
einen strahlenden Rosko, der mich erstmals im Laufen schlagen
konnte. Nichstes Jahr folgt die Revanche.



** Um meinen faulen Hintern nach
einem 3/4 Jahr Nichtstun endlich
wieder zu heben, hab ich mich vor
drei Monaten fiir den Venedig Mara-
thon angemeldet. Mit meinem
Héchstgewicht ever starte ich in das
Training, rasch fallen die ersten Kilos und auch die Kilometerzeiten im
Training. Anfang Oktober entschlieffe ich mich, als Test, den Obstgarten-
lauf iiber 6km zu absolvieren. Im Vorfeld zeichnet sich leider ab, dass
meine Schuhwahl im Training nicht die Richtige war - kann ab Mitte Sep-
tember nur mehr mit Schmerzen im Unterschenkelbereich trainieren. Und
so starte ich dementsprechend in die ,Obstgartenlauf‘ genannte
"Rindenmulchchallenge” von Wallern. Mit einer Endzeit von 25:07 (4:11/km)
schaffe ich diese Tortur und bewundere

eoe ait -

ger beim Venedig-mthon

Startunterlagen und eine Marathonmesse
die diesen Ausdruck wirklich verdient.
Hier wird nicht einfach der alte
abverkauft,
dern perfekte Produktprisentati-
on geboten, bei der auch der
Spafd nicht zu kurz kommt. Auch der soziale Aspekt wird grof8 geschrieben
- so wird insbesondere fiir das Projekt "Wasser fiir die Welt" geworben und
Geld gesammelt bzw. hat Alessandro Zanardi (beinamputierter ehem. For-
mulal Racer) gemeinsam mit Oscar Pistorius (3xGold bei den Paralympics
2008) die Schirmherrschaft fiir ein Projekt zur Prothesenfinanzierung fiir

olles

Ramsch son-

finanziell schwicher gestellte iibernommen.

Anschlieflend bezogen wir unser Quartier auf einem Campingplatz der

im Anschluss Gerhard Enz der in phantasti-
schen 4543 beim Hauptlauf den 6. Ge-
samtrang  erkampft. Mit einer klugen
Renneinteilung konnte Gerhard sukzessive
seine Platzierung verbessern und sich auf
der letzten Runde als einer von Wenigen
noch steigern. Als Belohnung steht der
3.Platz in der M30 zu Buche - nochmals
Gratulation von dieser Seite.

Wunder.

Fiir mich hat diese Tempobolzerei zur
Folge, dass ich meinen am nichsten Tag
folgenden Longjog nur unter groflen
Schmerzen absolvieren kann. Wieder unter

Was es bedarf um bis in die Haarspit-
zen motiviert in das nachste Jahr zu
gehen — schon einige Kilo weniger
und ein schneller Marathon wirken da
Vergesst den Winterschlaf,
gebt euch den Podersdorfer Advent

und lasst die Eisbaren kommen!

ca. bei km 15 der Marathonstrecke liegt. An-
schlieffend ging es fiir meine Familie und mich
mit dem Bus rein nach Venedig, zu einer
gemiitlichen Bootsfahrt nach Burano. Jeder der
Burano kennt weiff um das besondere Flair
dieser zu Venedig gehorenden Insel. Das Far-
benspiel der Hauser, die wesentlich geringeren
Touristenmassen und auch am Hauptplatz
erschwingliches Essen fithren zur totalen Ent-
spannung und perfekten Einstimmung auf den
kommenden Tag.

Marathontag: nach dem Friihstiick stoppe
ich einfach einen der Busse die, die Athleten

5:00/km fiir eine Gesamtdistanz von 27,5km stimmen mich aber fiir den
Venedig-Marathon zuversichtlich. Ab da hie es nur mehr - Schmerzprob-
lem klaren und behandeln. Gliicklicherweise gab mir eine Arbeitskollegin
den Tipp es bei "Body Wellness" -Anna Kast zu versuchen. Frau Kast ist
eine Heilmasseurin aus Neusiedl die rasch eine klare Analyse meines Prob-
lems zur Hand hat und mich positiv stimmt bis zum Marathon wie-
der schmerzfrei laufen zu kénnen. Im Endeffekt handelte es sich um extre-
me Muskelverspannungen die durch die falsche Schuhwahl entstanden. Wie
bléd muss man eigentlich sein, dass man nach 24 Jahren Marathonlaufer-
fahrung immer noch solche Fehler macht? Durch den Hinweis auf dieses
Muskelproblem ging es gleich nach Frauenkirchen und Helmut Brettl -
www.runfitfun.at - hat wieder mal sein goldenes Hindchen bewiesen,
Brooks Trance9 war die perfekte Lésung. Konnte meine restlichen Trai-
ningsldufe fast schmerzfrei absolvieren und die letzte Massage drei Tage
vor dem Marathon half mir endlich wirklich schmerzfrei zu sein.

So ging es nun positiv gestimmt am 24.10. ab nach Venedig. Kannte ich
diesen Wettkampf aus dem Jahre 1990 als eher chaotischen, mit italieni-
scher Lissigkeit organisierten Lauf, iiberraschten mich die Venezianer
mit deutscher Griindlichkeit die aber wesentlich sympathischer riiberkam:
Ausreichend Parkplitze bei der Startnummernausgabe, rasche Ausgabe der
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aus Venedig und Mestre zum Startort Stra
bringen auf der Strafle vor dem Campingplatz und zittere um mein Leben.
In jeder Linkskurve schleifen die Reifen des iiberfiillten Busses am Radkas-

ten - den Busfahrer kann das
aber nicht aus der Ruhe e bringen
und er brettert mit ca. b 70  Kmh
durch die 50er Zonen - HEH-:FE in Stra
angekommen denke ich f"‘?ﬁm‘r O mir nur -
. EFFICML MEADHARIVNEE . .
der Marathon wird nun ein Kinder-
spiel. Hier kommt die nachste

positive ﬂberraschung beziiglich Organisation - alles gut ausgeschildert,
geniigend Toiletten, Tee wird ausgeschenkt und es gibt ein ausreichend
grofles Umkleidezelt. Dank meiner speziellen Startnummer (hab eine
Spende fiirs Projekt von Zanardi gegeben) kann ich mir den Startblock frei
wahlen. Meiner Zielzeit entsprechend eingeordnet ging es wegen RAI3 (die
iibertrugen den gesamten Marathon live) mit etwas Verspatung um 9:33
endlich los. Bei idealen Wetterbedingungen - leicht bewslkt und ca. 15°C —
geht es nun durch das fantastische Brentatal, an beeindruckenden Herr-
schaftsbauten und durch stimmungsvolle Ortschaften Richtung Venedig. In
jeder Ortschaft spielt eine andere tolle Band und bei km 10 hére ich einen
meiner Lieblingssongs von Jamiroquai - fiir mich Motivation pur. Ab km
14 versuche ich zu forcieren - die Hangebriicke bei km29 bringt
mir die Seekrankheit und ich brauche bis zu km30 um wieder
klar im Kopf zu werden. Hab noch nie eine solch stark schwan-
kende Briicke erlebt - einfach crazy. Ab km 35 wird es dann
wirklich hart. Mittlerweile hat es deutlich iiber 20°C und die
noch vor mir liegenden Rampen und 14 Briicken treiben mir den
Schweif} auf die Stirn. Endlich in Venedig angekommen geht es
die letzten drei Kilometer durch ein Menschenspalier und ich
schaue nun nicht mehr auf die Zeit sondern geniefle die Stim-
mung. 14,13,12,11,.......3,2,"letzte Briicke" hier umarme ich noch
rasch meine Familie und laufe nach einer Nettozeit von 3:33:13
ins Ziel. Zufrieden mein Plansoll 3:30 bis 3:35 erreicht zu haben
genieffe ich jetzt die Sonne und das tolle Service der mehr als
ausreichenden Anzahl an Helfern im Zielbereich. Jeder bekommt
sein prall gefiilltes Lunchpaket und einen Gutschein fiir eine
ausgezeichnete Pasta. Treff mich dann mit meiner Familie beim
Arsenal, nehm rasch eine Dusche und geniefle nun den Rest des
Tages bei einem Bummel durch Venedig. Bin nichstes Jahr si-
cherlich wieder hier dabei - perfekte Organisation gepaart mit
ital. Freundlichkeit und der beste Kaffee der Welt zwingen mich
einfach wieder zu einem Start.

www.venicemarathon.it , www.campingserenissima.it (das
ideale kostengiinstige Quartier, Mobilheime mit Heizung, Kiiche,
Bad/WC um € 80,-/Nacht fiir 4 Personen - fiir den Grofdraum
Venedig eine Occasion, Bus nach Venedig und zum Startort Stra

direkt beim Campingplatz)

Wie geht's nun weiter: letztes Jahr war ich um diese Zeit ein-
fach ausgebrannt und verfiel in einen tiefen Winterschlaf, den ich
erst heuer im Juli beendete. Diesmal soll es anders werden. Jetzt
heifft es mal aktiv regenerieren, natiirlich den Adventlauf in
Podersdorf absolvieren und die Eisbirenliufe werden bis Mitte
Mirz zeigen, welch sportliche Ziele nichstes Jahr angegangen
werden. Bin jedenfalls wieder bis in die Haarspitzen motiviert.

See you am 13.12. in Podersdorf



es ans Schwimmen geht. Zugegeben,

meine Zeiten waren nie sehr schnell, aber n“e"vo"o“.)e und Gesundenunter. “ch“ng

55+ zu starten (groflere Chancen auf vor-

mer, auch beim Laufen, bedrohlich
iiber mir schwingt. Zuletzt als ich

,Zeitlupe“ kommt meiner Leistung heuer sehr @
nahe und zwar verlangsamt sich die Zeit immer dere Plitze!)und dann das! Ich hab endgiil-
gleich zu Beginn der Rennen, also wenn O tig mitgekriegt, dass da ein Ham-

als Spitberufener muss das wohl so sein

dachte ich immer. Ich lehnte es bis zu meinem 35ten Geburtstag ab, Sport zu
betreiben — weder Fuf3ball, noch Laufen, noch Tennis, selbst Schifahren war
lange lange her. Nach einem Erstickungsanfall, vorbereitet durch jahrelanges
ungehemmtes Rauchen und wihrend eines Heiterkeitsausbruches, beschloss
ich, das Rauchen freiwillig zu lassen. Um eine Sucht durch eine andere zu
ersetzen kam ich damals aufs Laufen und im Winter, weil, welcher Irre geht
im Winter schon Laufen, aufs Schwimmen im Hallenbad. Das erste Jahr war
mithsamst und ich erinnere mich, dass mir bei einem 8 Minutenschnitt die
Schlifenadern auf Fingerdicke anschwollen. Mein

Tempo hatte damals auch etwas mit Zeitlupe zu tun.

Um Euch jetzt etwas anzujammern méchte ich
einige Erlebnisse aus meinem vergangenen Jahr schil-
dern: Also, ich schwimme weg und krieg plotzlich
immer weniger Luft , im Wasser steigert sich das
soweit, dass ich nach einigen 100 Metern Wassertre-
ten muss und in einen Erschépfungszustand falle.

Bisher dachte ich, dass diese Zustinde etwas mit

Allergie zu tun haben und bin dann dort, wo es pas-

siert ist, einfach nicht mehr angetreten (Krems und

Miirzzuschlag). Gutgemeinte Ratschlige wie ,da

musst driiber bis du Sternderln siehst“ helfen noch

bei leichten Beklemmungen. Aber nachdem die Be-

schwerden immer schlimmer werden und ich dann mittlerweile in Rennen
alles ausprobiert hab, von intensivstem Aufwirmen iiber véllig relaxt ins Ren-
nen zu gehen, neuen Neo, Googles mit Dioptrien und aber schon gar nichts
davon wirklich hilft, war der Gang zum Arzt die logische Konsequenz.

Die Hausirztin iiberwies mich auf die Pulmologie, war sich aber ziemlich
sicher, dass Asthmaspray und Vorsorgeasthmapillen helfen wiirden. Habe mich
dann ohne Untersuchung nicht getraut, diese Mittel bei Wettkimpfen anzu-
wenden. Beim Training hatte ich diese Zustinde natiirlich auch, wie bei den
Rennen, aber das ging mir erst viel spiter auf, weil das Laufen ja immer weh
tut am Anfang . Und in der Schwimmhalle hat sich das Ganze durch Pausen
nach den Runden nicht so krass bemerkbar gemacht. Nach der Saison war
dann der langst fillige Termin beim Pulmologen.

Um es vorwegzunehmen, ich bewege mich gesundheitlich in Richtung B.L.A.

(zu gut deutsch belastungsinduziertes Asthma), besser noch auf englisch:
ElA. (Excercise Induced Asthma), vom Lungenfacharzt diagnostiziert und
behandelt. Und liebe Freunde, man ist dabei in guter Gesellschaft, weil z.B. bei
vergangenen Olympiaden bis zu 60% der Athleten B.LA meldeten. Das kann
zweierlei bedeuten: 1.) intensiver Sport macht einem zum Asthmatiker, und/
oder 2.) alle diese Athleten wollen einfach nur dopen. Weil namlich die erlaub-
ten Behandlungsmittel auf der Dopingliste stehen.
Aber es ist echt nicht lustig, wenn der Effekt beim
Schwimmen auftritt — man ist dem hilflos ausgelie-
fert. Die Ursachen konnen vielfiltig sein, angefan-
gen von Allergien (z.B. gegen rote Miickenlarven,
die sich in den meisten Gewissern befinden), durch
Nasenpolypen verursachte stindige Atmung durch
den Mund, fritheres exzessives Rauchen, genetisch
bedingte Anfilligkeit.....

Es ergibt sich daher zwangsliufig die Frage, kein
Sport mehr? — Natiirlich nein! Sport gehort zur
Behandlung bei Asthma. Vor allem Ausdauersport
wird in der Asthmatherapie angewendet. Leute die
an BIA. leiden, miissen weder ganz mit Sport
aufhéren, noch die Anstrengungen limitieren, noch
den Wettkampfsport aufgeben. Neuesten Forschun-
gen zufolge kann man bei richtiger Behandlung
weiterhin nicht nur aktiv sein, sondern auch die
Anstrengungen eines Wettkampfes meistern. Hort
sich ja gut an, aber wie steht es mit mir? Noch
einmal als letzter aus dem Wasser wie beim Pott-
schinger Sprint und ich gebs auf. Ein alter Zausel
weniger im Altersklassenranking. Mit fortschreiten-
dem Alter geht es bei den Teilnehmern sowieso zu
wie in diesem politisch unkorrekten Reim ,10 kleine
N..lein“ — schlechtes Beispiel, also ,10 alte Knacker
sprangen ins Wasser reun, einem ging die Luft aus,
da waren's nur noch neun, usw....“.

Einerseits hab ich mich total drauf gefreut in der
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im Flachen beim Schneeberglauf
alle an mir vorbeiziehen lassen musste, weil es mir die Luft abgeschniirt hat.
Und mit allen meine ich auch alle mithumpelnden gebrechlichen Greise und
auch die, welche sich besser fiirs Nordic Walken interessieren sollten. Als es
dann ab 3 km steiler wurde, war das schlechte Gefiihl auf einmal weg, warum
auch immer, und es ging ans iiberholen, was alles wieder wettmachte! Muss
mich noch beim Gumpi entschuldigen, dass ich ihn auch iiberholt habe. 1ch
habe die Anweisungen seines Energetikers, oder soll ich besser sagen die Ge-
bete seines Schamanen, zunichte gemacht. Vorm Lauf hab ich nach einem

Gewichtsvergleich nur bemerkt, dass es fiir mich auch
sehr schwer ware mit 10kg mehr da raufzulaufen. 1st
wahrscheinlich so, als ob man einen Sack Fliesenkleber
mitschleppt! Mittlerweile ist er aber wieder aufgeladen
und voll Energie und hat eine ziemlich gute Marathonzeit
in Venedig hingelegt. Auflerdem ist es mir ein Ritsel wie
er es schafft, trotz des Fliesenklebers, so schnell zu sein.
Vielleicht sollte ich doch lieber mit Golf beginnen, oder
segeln, oder Bauernschnapsen.

Das Ende vom Lied ist, ich darf jetzt Medikamente vor
den Wettkiampfen einsprithen, die Thr nicht diirft. Hab
irgendwo einen Artikel iiber ,gedopte” Altersathleten
gelesen und Youngsters, die Probleme mit der Dopingliste
haben. Da schilderte einer, der mit 90 noch irgendwelche

Altersklassenrekorde aufgestellt hat (mein Vorbild!), dass ein Profi in der NBL
fir die gleichen eingenommenen Mittel fiir 50 Spiele gesperrt wurde. Und
dabei ist der Oldie noch eine Stufe weiter, weil er neben den Asthmasprays
auch Viagra einwirft.

Zitiert aus einem TRI Magazin:
Schwere Atmung, schwere Beine - Asthma und Triathlon

Triathlon und Asthma, die Kombination von Leistungssport und Lungener-
krankung klingt fiir die meisten Laien ziemlich absurd — und hat einen iiblen
Beigeschmack. Denn denkt man an die Dopingdiskussionen der vergangenen
Jahre, dann wirkt die Diagnose ,Asthma“ wie ein arztlich legitimierter und
attestierter Vorwand zum gezielten Doping: Indurain, Ullrich, Gonzales de
Galdeano — wenn die Pollen flogen, kamen die drei Ausnahme-Radsportler mit
nachgewiesen auflerordentlich hoher Sauerstoffaufnahme meistens mit Dosier-
aerosol und Attest zu den Rennen. Und Pollen fliegen ziemlich genall so lange,
wie die Radrenn-Saison dauert.

Uberall lauern die Trigger (Ausloser)

Mit der Pubertit ,wachsen sich die Probleme hiufig aus®,
da mogen hormonelle Umstellungen eine grofle Rolle spie-
len. So auch bei Ina Reinders. Jahrelang war sie fast be-
schwerdefrei. Einige Anfallsausléser nennt auch sie als ganz
typisch: Rauch, Staub und anders verunreinigte Luft stehen
natiirlich ganz oben, aber die sind noch recht leicht zu
vermeiden. Kalte und trockene Luft, wie im Wintertraining
oder bei Crossliufen (vor allem, wenn sie ohne griindliches
Aufwarmtraining durch die Bronchien jagt), schwiiles Vor-
Gewitterwetter und der allergieauslésende Pollenflug lassen
sich aber beim ,Open-Air-Sport Triathlon“ kaum umgehen.
Sie fithren oft bei geringer Belastung schon zum Krampf
der Bronchien, dem sogenannten Bronchospasmus. Wenn
iibrigens eine nicht behandelte Infektion der oberen Atem-
wege, wie zum Beispiel eine Nebenhéhlen-Entziindung oder
eine nicht sanierte Entziindung der Zahnwurzeln vorliegt,
dann reagieren auch die Bronchien mit Entziindung und
Schleimhautschwellung. Das verstirkt asthmatische Be-
schwerden noch deutlich.
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,2Urmenschen benutzten die Tatsache gute Hitzelaufer
sein, meint Dr. Bramble. ,Wir haben ein groflartiges

& Sammlern, eingeschlossen die Buschminner in Afrika.
. .. . .. . v U zu
Wird der Korper beim Marathon iiber die natiirl @ @ M Kiihlsystem — viele Schweifddriisen, wenig Kérperbe-

chen Grenzen hinweg belastet?

Indianer und Triathlon

Nach vorherrschender Volksweisheit fiihrt aus-

dauerndes Laufen iiber lange Distanzen zu Verschleifs und schwicht den
Koérper, im Speziellen, wenn man es intensiv betreibt. Aber das hat Liufer
nicht davon abgehalten sich rudelweise an die Startlinien zu stellen.

Letztes Jahr gingen allein in den USA 425.000 iiber die Ziellinie. Das sind

um satte 20% mehr als zu Beginn dieses
Jahrzehnts. Beim New York-Marathon sind
allein 40.000 am Start. Die Verletzungsraten
sind ebenfalls gestiegen, wobei Untersuchun-
gen belegen, dass 90% der Leute, welche fiir
Marathon trainieren, wihrend der Vorberei-
tung Verletzungen erleiden.

Nun hat ein neuer Bestseller die Debatte

haarung.”

Es gibt noch einen anderen Beweis dafiir, dass die

Evolution das ausdauernde Laufen hervorbrachte. Eine Studie im Journal der
Experimentalen Biologie letzten Februar zeigte, dass es die kurzen Zehen
des menschlichen Fufles erlauben effizienter zu laufen verglichen mit linge-

ren Zehen von vielen Tieren. Eine nur 20% lange-

Die Kultur der Tarahumara-Indianer ist
der extreme Langlauf und die moderne
Ausdauerszene macht mit extremen
Distanzen Kultur. Die Forschung liefert
die Begriindung dazu, den wir Men-
schen sind genetisch veranlagt extreme
Langdistanzlaufer.

re Zehe verdoppelt die mechanische Arbeit fiir das
Bein. Sogar die Tatsache, dass unsere grofle Zehe
gerade ist, nicht zur Seite steht, ist bedeutend fiir
die Entwicklung des Laufens.

,Die Ausrichtung der groflen Zehe gleich mit
den anderen, nicht abstehend, wie man es z.B. bei
Affen, unseren nichtlaufenden nahen Verwandten,
sieht,“ meint Dr. Bramble. ,Das war der Durch-

angefacht, ob es weise ist, Langdistanzlauf zu

bruch beim Laufen: das letzte Ding, dass den

betreiben. In ,Geboren zum Laufen” (Born to
Run) erforscht Christopher McDougall, ein leiden-
schaftlicher Liufer, welcher selbst von Verletzungen
geplagt wurde, die Welt der Tarahumara-Indianer,
einen Stamm der bekannt dafiir ist wirklich auf8er-
ordentliche Distanzen nur mit Sandalen auf diinnen
Sohlen zu laufen. Mr. McDougall beweist dabei, dass
Laufen nicht unbedingt riskant ist. Stattdessen
argumentiert er, dass die Kommerzialisierung des
Marathonlaufes zu iibertriebenem Training ermu-
tigt, wihrend dessen die Empfehlung von High-Tech
Schuhen zu schlechtem Laufstil fiihrt und dadurch
zum Anstieg von Verletzungen. ,Der Glaube, dass
Langdistanzlauf etwas Verriicktes ist, kam Ende des
20ten Jahrhunderts auf‘ erzihlt er ,erst seit den
letzten Jahren wird Laufen mit Schmerz und Verlet-
zungen assoziiert.”

Die wissenschaftlichen Beweise unterstiitzen die
Meinung, dass sich der Mensch als Laufer entwickelt
hat. In einem Betrag aus dem Jahre 2007 eines
Sportmedizinmagazins vertreten Daniel E. Lieber-
mann, ein Biologe der sich mit Evolution beschaf-
tigt, und Dennis M. Bramble, ein Biologe der Uni-
versitit von Utah, dass auf Grund verschiedener
Eigenheiten die nur der Mensch hat, Langdistanzlauf
eine wichtige Rolle in unserer Evolution hatte.

Die meisten Siugetiere konnen schneller sprinten
als Menschen — vier Fiifle zu haben gibt Thnen dabei
den wesentlichen Vorteil. Aber
wenn es iiber lange Distanzen
geht, kann der Mensch fast jedes
Tier hinter sich lassen. Unsere
Kithlung  funktioniert  iiber
schwitzen und nicht keuchen,
wir bleiben kiihl bei Geschwin-
digkeiten und Distanzen, welche
jedes Tier iiberhitzen lassen. An
einem heiflen Tag, schreiben die
beiden Biologen, kann der
Mensch sogar ein Pferd iiber die
Marathonstrecke abhingen.

Warum sollte die Evolution
den Langliufer hervorgebracht
haben? Die iiberwiegende Theo-
rie ist, dass Ausdauerlauf es den
primitiven Menschen erlaubte
Fleisch in ihre Nahrungsaufnah-
me einzubeziehen. Sie konnten
den Himmel nach aasfressenden

Végeln abgesucht haben und

Boden beriihrt ist dieser grofe Zeh.”

Sprungfederngleiche Bander und Sehnen in Fiissen
und Beinen sind unabkémmlich fiir das Laufen.
(unsere nichsten Verwandten, die Schimpansen und
alle anderen Affen haben das nicht.) Ein schmales
Becken und ein Mittelteil der sich drehen kann erlau-
ben uns die Arme zu schwingen und bewahren uns
dadurch, auf der Strecke im Zickzack zu laufen. Men-
schen haben auch einen weit besser entwickelten
Gleichgewichtssinn, ein Vorteil der den Kopf gerade
hilt, wenn wir laufen. Und die meisten Menschen
kénnen ungefshr fir 30 km Glykogen in den Mus-
keln lagern.

Der ,Gluteus Maximus“, der grofdte Muskel im
menschlichen Kérper, ist primar nur beim Laufen in
Aktion. ,Dein Hintern ist ein Laufmuskel; du beniitzt
in kaum beim Gehen,” sagt Dr. Liebermann.“Es gibt
so viele Besonderheiten in unserem Korper, vom Kopf
bis zu den Zehen, die uns zu guten Liufern machen.”

Wenn wir zum Laufen geboren sind, warum sind
wir Liufer dann so oft verletzt? Eine Kombination
von Griinden spielt dabei wahrscheinlich eine Rolle.
Bereits zeitig im Leben mit dem Laufen zu beginnen,
kann die Ausbildung der Sehnen und Muskeln beein-
flussen, aber viele Menschen beginnen nicht vor dem
Erwachsensein mit Laufen, sodass sich ihre Korper
nicht zum Langdistanzlauf entwickelt haben. Laufen

auf unseren kiinstlich
hergestellten Oberflachen
und in High-Tech Schu-
hen kann die Biomechanik
des Laufens verandern,
allerdings mit erhohtem
Risiko von Verletzungen.

Was ist die Lésung?
Langsameres, leichteres
Training {iber einen lan-
gen Zeitraum wird wahr-
scheinlich  helfen; auch
kurze Gehphasen, welche
das Verhalten des Ur-
Ausdauer-Jagers nachah-
men. Laufen auf verschie-
denen Untergriinden und
in einfacheren Schuhen
mit  weniger Po]sterung,
kann die natiirliche Lauf-
form wieder herstellen.

dann lange Strecken gelaufen sein um eine frischgerissene Beute zu errei-
chen und das Fleisch dann einem Tier das zuerst da war, abzujagen.

Andere Forschungen meinen, vor der Entwicklung von Fangschlingen und
Bogen hitten frithe Jager mit Ausdauer Jagd betrieben: Ein Tier wurde so-
lange verfolgt bis es zusammenbrach, dann war es leicht, es aus nichster

Nihe zu toten.. Ein Bericht aus dem Jahr 2006 im Journal der modernen Rbskb
Anthropologie dokumentiert die Ausdauerjagd unter heutigen Jagern und
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Mr. Mc Gougall erklirte, dass er bei den Nachforschungen fiir sein Buch,
seine Form korrigierte und aufhérte in dick abgefederten Schuhen zu laufen.
Er lauft jetzt seit drei Jahren ohne Verletzungen.

Aufgeschnappt und frei in der The New York Times
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Ungleich den meisten anderen 8-
jahrigen NewYork City Touristen, be-
gann Wesley Paul sein ,Sightseeing” auf
der Verrazano Narrows
Briicke, mit Ellbogen am
Knie unter 4822 Fremden.
Paul bereitete sich auf den Startschuss
zum NewYork City Marathon im Jahr 1977 vor, und wahrend ihn das Aus-
mafd dieses Augenblicks nicht so sehr beriihrte — es war immerhin sein vier-
ter Marathon — tat es der Anblick der umliegenden Stadt schon. Aus Colum-
bia, Montana kommend und nicht ganz 1,5m grof, erstaunten im die beinahe
200m hohen Briickenpfeiler. ,Ich habe nicht gewusst, dass Leute fshig sind,
derartige Dinge zu bauen,” erinnert sich Paul, 40.

Paul rannte ohne elterliche Aufsicht iiber die fiinf Briicken und durch die
finf Stadtteile — beobachtet von Verwandten vom Biirgersteig aus — um das
Rennen in staunenswerten 3:00:31 zu beenden. Er ist nachweislich der jiings-
te Marathonliufer in der 40-jahrigen Geschichte dieses Rennens, aber nicht
das einzige Kind, das vernarrt in diese Distanz war, welche viele Erwachsene
qualvoll sogar lebensverindernd empfinden.

Scott Black war 1979 begeistert, als 9-jahriger. ,Die Leute streckten mir
die Hande entgegen und bejubelten mich,” erzihlt Black, 39. ,Ich erinnere
mich, dass da TV-Kameras auf mich gerichtet waren, nur einen kleinen Au-
genblick des Rennens. Ich erinnere mich, dass die Zuschauerscharen total
begeistert waren.”

Howie Breinan war erschopft aber euphorisch als er mit 3:26:34 im Jahre
1978 im Alter von 9 finishte. ,Am Ende schmerzte alles, aber ich erinnere
mich auch an das Gefiihl im Park zu laufen,” erzihlt Breinan, 40, vom Cent-
ral Park, ,und was die Fans fiir einen irren Adrenalinausstof} verursachten.”

Die Abenteuer von Paul, Black und Breinan geben uns einen Einblick in
einen vergessenen Aspekt des Lauf-Booms der spiten 1970er. Auflerordent-
lich selbstdiszipliniert waren sie unter ungefihr 75 anderen Kindern (Alter 8
bis 13 Jahre) welche in den frithen Jahren den NewYork City Marathon be-
wiltigten, in einer Zeit gepaart mit Naivitit und dem Reiz des Neuen.

Organisatoren waren wegen der jungen Liufer unsicher, aber es dauerte,
wie Aufzeichnungen zeigen, noch bis 1981 bis das Mindestalter von 16 Jahren
Bedingung wurde. NewYork's offizielles Mindestalter ist seit 1988 auf 18
Jahre angehoben worden, nach einer Anweisung der Internationalen Medizi-
nischen Marathon Vereinigung in den frithen 1980ern und neu bestitigt im
Jahr 2001.

Ohne schliissige Studien debattieren Physiologen noch immer iiber die
Risiken fiir Kinder an Marathons teilzunehmen, wie zB. Verletzungen von
Muskeln oder Skelett, vermindertes Wachstum und nicht zu vergessen, Bur-
nout, elterlicher Druck und die Fahigkeit mit Hitzestress klarzukommen.

Mary Wittenberg, Vorstandchef der New York Runners, sagte, dass ihre
Organisation Kinder nur fiir kiirzere Rennen zulassen. ,Wir sind dafiir, dass
die Leute laufen und ihr ganzes Leben aktiv sind,“ sagt sie. Einige Marathons
— Houston und Twin Cities in Minnesota — erlauben Teenagern die Teilnah-
me oder entscheiden von Fall zu Fall ob sie jiingere Liufer zulassen. Los
Angeles hat ein Schiilerprogramm fiir 12 — 18 )ihrige.

,Es gibt keinen medizinischen Grund um zu sagen Kinder diirfen oder
diirfen nicht laufen.“ Sagt Dr. Williams O. Roberts, der Medizinische Direktor
des Twin Cities Marathons. ,Wenn es die Entscheidung der Kinder ist zu
laufen, sie gut trainiert und beaufsichtigt sind, dann ist die Teilnahme nicht
schadlich.”

Paul, Black und Breinan begannen zu Laufen um Zeit mit ihren Vitern zu
verbringen. Jetzt sind sie selbst Viter. Haben sich ihre Perspektiven gein-
dert ?

Jch wiirde nichts anders machen,” sagt

Black, ein fithrender Strafverteidiger der
S.E.C. (Bérsenaufsichtsbehérde). ,Ich finde,
dass mich Laufen als Person definiert hat; ein
Grofdteil meines Selbstwertgefiihls kommt
davon. Ich bereue nichts, aber als Vater wiir-
de ich mein Kind nicht dazu zwingen.”
Pauls Bedenken beziehen sich auf die Sicher-
heit. ,lch denke nicht, dass ich meinem 8-
Jahrigen erlauben wiirde, allein den New York
Marathon zu laufen,“ sagt er. ,Es ist einfach
ein anderes Umfeld heute.”

Die drei sind den New York City Marathon
seit den 1980ern nicht mehr gelaufen; sie
erlitten Verletzungen bevor sie 20 waren, um
sich danach auf lhr Studium zu konzentrie-
ren. Nur Breinan, welcher Chemie unterrich-
tet und die CrossCountry Laufer der Glaston-
bury High School coacht, nimmt noch an
langen Rennen teil. Er lief als Teenager und
jiinger bei sechs Marathons und sechs 100km
Rennen (3:18:29 war sein schnellster New
York Marathon im Jahr 1979).

Als Kind konnte er nicht still sitzen, er-
zdhlt seine Mutter, sein tiglicher Lauf half,
seine Energien zu kanalisieren. ,Ich verlor

Chi élf@m% Running

Kinder des Marathons erinnern sich an vergesse
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mich darin,“ sagt Breinan. Am
Wochenende liebte er es mit sei-
nem Vater Edward und dessen,

ebenfalls vom Lauffie-

el eiten ber erfassten, Trai-
V ningsfreunden zu lau-
fen.

Pauls Vater, Ailo, war dessen einziger Trainingspartner als er in Missouri

aufwuchs. ,Ich war an einem Platz wo es nichts zu tun gab,” erzihlt Paul.
,Kein Kabelfernsehen, kein Nintendo oder Wii. Entweder raus mit Vater oder
sonst gab es da nichts.“ Paul rannte mit seinem Vater schon im Alter von 3
Jahren, als die Familie kurz in Queens lebte, und er ist ihm fiir die Motivie-
rung zum Laufen dankbar.
,Die meiste Zeit war er damit beschiftigt, mich vor dem Zuviel zuriickzuhal-
ten,” sagt Paul, der mehr wie 15 Welt- und Nationalrekorde in der Altersklas-
se lief. fiir mich war es immer eine Angelegenheit von innerer Herausforde-
rung, etwas zu tun, das sonst niemand getan hatte"

Seine olympischen Hoffnungen schwanden mit 14 als er eine Sehnenent-
ziindung in seinen Knien, die sogenannte Osgood-Schlatter-Krankheit bekam.
Laut einem Bericht der Amerikanischen Pidiatrie Akademie aus 2000, kann
diese Krankheit eine Folge von exzessivem Training bei Kindern und Erwach-
senen sein.

Paul rannte danach seinen persénlichen Rekord mit 2:38 im Alter von 15
beim Houston Marathon. Im nichsten Jahr erlitt er einen Kniebruch, als ihn
beim Laufen ein Auto von hinten rammte. Er erholte sich nie mehr. ,Ich
glaube nicht, dass es ein ungesunde Zeit war aber ich weif}, dass manche
Leute so dachten,” sagt Paul. , In dem Augenblick als ich beschloss aufzuhé-
ren, waren meine Eltern sofort einverstanden damit.”

Black begann das Laufen mit 6. Sein Vater, Martin, ein Berufsberater am
College von Staten Island, lies ihn eines Tages bei einem Stoppschild ausstei-
gen und animierte ihn, die restlichen 400m nach Hause zu laufen. Black
wiederholte das Ritual, und bald danach meldete ihn sein Vater fiir lokale
Rennen, sogar wenn eine offentliche Erlaubnis fiir die Teilnahme nétig war.
Black lief den New Jersey- Kiisten Marathon als er 8 war.

Mit 13 legte er sich eine strikte Erndhrung mit héherwertigen Kohlehydra-
ten auf, und rannte mit 14 seine personliche Marathonbestzeit in Philadelphia
mit 2:53:49. Er lief den New York dreimal und trainierte nie mehr als 80km
die Woche.

Jch denke, die Leute dachten das ist merkwiirdig und cool,“ erzihlte
Black. ,Ich fiihlte mich unter meinen Freunden besonders, weil ich kein guter
Athlet fiir Begriffe von Geschicklichkeitssportarten war.”

Martin Black hat sich oft gefragt, ob er seinen Sohn zu viel zum Sport
gendtigt hat. ,Es scheint ziemlich offensichtlich, dass es unméglich ist, dass
ein Kind so etwas tut ohne es selbst zu wollen,” schlie3t Martin daraus, dass
der jiingere Sohn Eric mit 8 aufhérte.

,Wir dachten nie, dass Scott ein Weltklasseldufer werden wiirde,“ fiigte er
hinzu.“Wenn Wesley Paul im Rennen war, war dieser nicht zu schlagen.”
Wihrend Black und Breinan nur in der lokalen Presse erwihnt wurden
schaffte es Paul in die Laufmagazine. Im Jahr 1979 wurde ein Kinderbuch
iiber ihn verdffentlicht. Da wurde er in Taiwan, wo seine Eltern in 1950ern
lebten, nachdem sie von China kamen, als Beriihmtheit geehrt. Dort erdffne-
ten er und Ailo Laufkliniken und Klubs.

Paul lief mehr als 40 Marathons bevor er 16 war. Nun Partner in einer
Rechtsanwaltskanzlei, macht er nur Halbstundenlaufeinheiten und bevorzugt
Ergometer Intervall Workouts.  Er macht auch bei Basketball-Ligaspielen
mit und er sponsert drei eigene Teams.

Verletzungen vor dem Erwachsenenalter
konnten Paul, Black und Breinan nichr
stoppen. ,ich habe nun schlechte Knie,”
sagt Breinan, und besteht darauf, dass das
nicht vom Laufen ist, sondern von anderen
Sportarten welche er auch betrieb.

Black entwickelte einen Stressbruch in
seiner Hiifte vor dem London Marathon
und das war es dann fiir ihn. ,Ich konnte
eine bestimmte Distanz ohne Schmerzen
laufen, und dariiber bin ich froh noch
immer laufen zu kénnen.“ Erklart er. Der
Gedanke an den New York Marathon lasst
ihn sentimental und traurig werden. ,Es
ist jedes Jahr ziemlich schwer mir das
Rennen anzusehen,” sagt er ,jedes Jahr
iiberlege ich, warum mache ich nicht mit?
Aber das ist es nicht wert. Ich befiirchte,
dann iiberhaupt nicht mehr laufen zu
konnen.” Paul hat kein schlechtes Gewis-
sen dabei, das Rennen sitzend zu sehen.
,Wir haben es gebracht sagt er ,und
wenn wir wollten, kénnten wir es wieder
tun!®



Ich bekenne, dass ich fast noch nie ver-
sucht habe, iiber einen Sport, der so wenig
hergibt, meine Gedanken zu Papier zu brin-
gen. Als wire ich ein Jugendanwalt , welcher
einem Kriminellen seine Rechte sichert , versuche ich 60" und Tf
hier einen wichtigen Fall fiir Golf zu konstruieren —
und diesen zu einem guten Ende zu bringen.

Zum iiberwiegenden Teil spielen Ausdauerathleten kein Golf. Es spielt
sich alles in der Sonne ab und es bleibt ein Mysterium, das schwer zu
meistern ist. Die Herausforderung liegt im Terrain, in der Konzentration
und Aufgabe des Egos. Golf spielt sich in deinem Kopf ab, dachte ich im-
mer, nicht besonders korperbetont aber es sind Masochisten die wie Getrie-
bene mit Hingabe abertausende Schlige in einigen kurzen Stunden absol-
vieren. Leute die Golf spielen tragen eigene Kleidung und wiirden lieber
iiber ihren Sport reden als in zu spielen.

Mixed Mediums

iiber sich zu reflektieren um sich selbst ken-
nenzulernen und sich selbst zu verstehen.
Vielleicht fordern sie sogar die Selbsterfahrung
. mit vermehrter Toleranz fiir den anderen,
|ch|°n welche die Akzeptanz einschliefft, das Golf dir erlaubt je-
manden zu haben, der das Sportzeug fiir einen mittragt,
wihrend Triathleten jemanden brauchen, der ihnen beim Vorbeikommen
Fliissigkeiten und Nahrmittel tiberreicht.
Weiters kann man von Golf und Ausdauersport annehmen, dass sie uns
Einsicht in die menschliche Natur geben, in unsere eigene und die jener,
mit denen wir uns matchen. Ich weiff nicht, ob es die innewohnende
Schwierigkeit in jedem - beim einen die technische und beim anderen die
physische — oder einfach nur die Tatsache ist, dass wir alle nur verdammt
lange dort draufien sind.
Der Dichter und Kritiker John Updike beanspruchte folgendes: , Der

Mit Golf haben jene aus den hinteren
Ringen die Gelegenheit beim Tratsch mit
ihren Freunden den Tag vergehen zu las-
sen. Und beim Golf wissen die Sportartikel-
erzeuger ganz genau, wie ansteckend die
Versuchung zu neuer Ausriistung ist. Sie
bringen so alle sechs Monate eine iiberholte
Ausgabe ihrer Modelle auf den Markt, ohne

enthiillen und uns die Ze
flektieren um sich selbst

selbst zu verstehen.

Ironischerweise kann man von Golf und Ausdauer-

sport annehmen, dass sie unseren wahren Charakter

Golfschlag ist wie ein Anzug in welchen
wir versuchen viel zu viel Dinge einzuste-
cken.” Dasselbe kann man iiber Ausdauer-
athleten sagen. Manchmal dauert es ein
ganzes lronman-Rennen um all das Zu-
satzgepick abzuwerfen.

Ich kenne nicht viele Athleten, welche
in beiden, Triathlon und Golf antreten.

it geben iiber sich zu re-

kennenzulernen und sich

diese die Spieler einfach nicht leben kén-
nen.

Oha, ich stelle fest es ist genau wie beim Triathlon - welcher Horror.

Wir finden unsere Definition der Dinge oft in den Gegensitzen. Wie kénn-
ten wir sonst wirklich wissen was ,schwarz“ bedeutet wenn wir ,weifd"
nicht hitten. Wir relativieren die physische Herausforderung, welche Aus-
dauersportarten innewohnt, indem wir einen ruhigen, zeitigen Spaziergang
entlang gepflegter Wege gehen, wihrend

dem man, fast nebenbei, einen Ball in

Richtung des unabinderlichen Loches in

der Erde schligt. Ich mochte aber her-

vorheben, gegen meine alten Beweggriin-

de, dass es mehr Gemeinsamkeiten als

Unterschiede zwischen den beiden Sport-

arten gibt.

Triathlon ist ein Sport den man auch
genieflen kann ohne in richtig zu betrei-
ben. Das gleiche wie mit Golf. Aber du
kannst das nicht iiber Kampfsportarten
wie Boxen oder gar Stierkampf sagen.

Wenn wir alter werden, miissen wir nicht

unbedingt ins Ausgedinge, nein wir kén-

nen im Rahmen von Altersgruppen oder

Leistungsgruppen Wettkiampfe bestreiten,

welche die Vorteile von Jugend und Begabung ausgleichen. Es geht
nicht zu wie in einem Schulhof beim wilden Vélkerballspiel sondern
um einen Altersklassenpokal auch mit Versehrtenhandikap.

Eine der besonderen Ahnlichkeiten liegt in der Toleranz der beiden
Sportarten gegeniiber riidem oder kindischem Benehmen. Ein ge-
maultes 4-Wort nach einem verpatzten Schlag oder einem geplatzten
Schlauch, zwei Kilometer vorm
Wechsel zum Laufen, ist Jeder-
zeit akzeptabel. Wir alle waren
schon einmal dort und wir alle
kennen das. Wir alle verwenden
die gleichen bésen Worte.

Aber die vielleicht grofite
Gemeinsamkeit zwischen denen,
die einen weifden Ball auf einem
langen griinen Feld verfolgen
und jenen, welche ihr Rad iiber
lange Felder von weifdgestreiftem
Asphalt reiten ist unsere gegen-
seitige Angst vor dem, was der
jeweils andere reprisentiert. Fiir
den Ausdauerathleten reprasen-
tiert der Golfspieler das sesshaf-
te Leben, ein nach-aktives Dasein
in lindgriinen Hosen und weiflen
Vinylschuhen. Fiir einen Golfer
reprisentiert der Ausdauersportler einen Mangel an Hausverstand.
Denn welches normal intelligente Menschenwesen wiirde sonst durch
die heiflen Lavafelder in einem Bikini laufen? Oder schwimmt in
haiverseuchtem Wasser wenn daneben ein perfekter schéner Strand
zum Liegen einlidt? Dann wieder, wer ist der Zauberer welcher auf
die 1dee kam, kiinstliche kleine Strinde die zu klein fiir einen einzi-
gen Sonnenschirm sind, in den Golfplatz einzubauen?

Ironischerweise kann man von Golf und Ausdauersport annehmen,
dass sie unseren wahren Charakter enthiillen und uns die Zeit geben

27

Die beiden Sportarten scheinen diametral
gegensitzlich zu sein. Aber, es gibt eine noch unbeholfene Mischung die
sich ,Speed Golf* nennt und beides kombiniert — Laufzeit und Anzahl der
Schlige. Und wahrend es Spaff macht zu spielen, erinnert es an einen
dieser Selbstbausitze fiir Autos, die aussehen wie ein Ferrari aufgesetzt auf
ein Volvofahrwerk. Oder wie jemand der Rousseau in einer Bar zitiert:
,Einige Dinge sind dazu bestimmt nicht kombiniert zu werden.“ Mark
Twain beldsst es damit Golf so zu beschreiben,
dass es einfach ein ,verdorbener Spaziergang”
ist.

Ich wiirde gerne Golf mégen, und sicherlich
iiberlege ich, es in meinen 90ern zu betreiben,
wenn es dann nur mehr wenige athletischen
Méglichkeiten fiir mich gibt. Aber eigentlich
wiinsche ich mir nur, die Leute wiirden aufhéren

mich stindig mit dem Golfcrack Greg Norman

zu verwechseln.Frei nach Tm]ey Ta]ks

Rog ko
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