Mein Weg zum Gigathlon

Teil 1 - Wie es dazu kam (19.02.2007)

Uber 10 Jahre bin ich nun im Ausdauersport aktiv; tiber acht davon auf hohem Niveau . Ich
war wahrend mehrerer Jahre Mitglied der Schweizer Triathlon Langdilsizinz

nalmannschaft und Spénathlet des Schweizerischen Olympischen Verbandes SOV sowie
Solothurner Sportler des Jahres 2000 und 2005. Ich bin einer der konstantesten und
erfolgreichsten Schweizer Langdistahzathleten, habe mehrere Ironm@nathlon
Veranstaltungen in den Top Teeendigt, war unter anderem schon vier Mal in Hawaii am
Start (dieses Jahr kommt noch Nummer 5 dazu) und habe einige Medaillen arEWeja

und Schweizermeisterschaften errrungen; dies alles bei voller Berufstétigkeit. Die grossten
Highlights warengdoch sicherlich der 2. Rang am Gigathlon im 2005 und der 3. Rang am
Inferno Triathlon 2006Trotzdem fehlt etwas!!!

Im Jahre 2002 fand dertdgige ExpoOZsigathlon statt, der erste Anlass dieser Grésse und
Art. Die Reise durch die Schweiz in den funf Binen Schwimmen, Inlin&kating,
Rennrad, MountaiBike und Laufen bewegte sprichwortlich die Nation.

Ich befand mich in dieser Zeit auf Weltreise zusammen mit meiner
Frau Doris. Und auch wenn wir in diesem Jahr viele verriickte Sack
erlebten und mhts vermissten, hatte ich anschliessend doch das
Gefuhl mit dem Gigathlon etwas verpasst zu haben. Bei unserer
Riickkehr wurde uns verschiedentlich vorgeschwarmt, wie genial d 468
Ganze war. In diesen Momenten nahm ich mir vor, falls wieder ein
solcher Anlas stattfinden soll, dass ich mit dabei sein werde. Scho
damals gingen Gertichte um, dass es n ach Jahren mindin
zweitagigen Gigathlons im Jahr 2007 mdglicherweise ein Revival {
die sieben Tage geben soll. Mein Fahrplan war gegeben.

Kontinuierlichkonnte ich meine Leistung steigern und erzielte international und national
weiterhin grosse Erfolge. Ein wegweisender Moment war sicherlich der Kontakt mit Rolf
Saxer vom Essighusli Bremgarten. Rolf ist Essigmeister nach dem Gvliédabren und

stellt sohochklassigen Essig her. Er war es auch, der in vielen Versuchen GigaFit herstellte,
ein leckeres Getrank, bestehend aus Balsamessig, Ma&adftj#@almSaft und vielem mehr.

Damit brachte ich endlich meine Magableme bei langeren Rennen besser utetrolle.

Und auch sonst wirkte sich die Verwendung von Essigprodukten positiv auf meinen
Stoffwechsel aus, was einen weiteren Leistungsschub brachte. Immer mehr spielte der Faktor
Ernahrung in meinem Bewusstsein zur Leistungserbringung eine Rolle.

Mit Rolf sprachen wir dann auch das Thema Gigathlon an und er erklarte sich sofort bereit, an
diesem Projekt mitzuwirken. Es gab also kein zurtick mehr. Kontinuierlich bereiteten wir uns
Uber die Jahre vor. Viele Wettkdmpfe wie der Gigathlon2005 oder der Irffaatblon

waren Mosaikteinchen auf dem Weg zum Gigathlon 2007. Nur zwei Mal habe ich bisher
gezogert, das Projekt auch wirklich in die Tat umzusetzen: das erste Mal beim
Bekanntwerden der Strecke; da dachte ich, dies sei unmoglich zu bewaltigen untenur
Gefahrdung der Gesundheit zu absolvieren. Doris bestarkte mich dann im Gedanken, dass,



wenn es jemand schaffen kann, ich einer dieser Leute sei. Ihr und lhrer
Unterstitzungszusicherung habe ich es zu verdanken, dass ich diese Hurde Uberspringen
konnke. Das zweite Zdgern kam, als ich das Marketingl Sponsoringonzept aufgestellt

hatte und es nicht umsetzen konnte. Die mangelnde Finanzierung und die somit auch fehlende
Unterstitzung liessen grosse Zweifel in mir aufkommen. Glicklicherweise wéddifer

Saxer auch wieder zur Stelle und mit seiner Hilfe konnten wir, zwar in kleineren Schritten als
geplant, aber doch wenigstens ein Stiick weit einen Teil der Finanzierung lancieren.

Ich werde also als einer der wenigen Einzelstarter die Reise tber1&@@km und 31'000
Hohenmeter in Angriff nehmen. Diese Herausforderung wird so gross, dass ich mein ganzes
in den vergangenen Jahren erworbene Wissen einbringen muss, um das Abenteuer Gigathlon
erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Fur mich ist das Ganzensasetie die Meisterprifung!

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 2 - Was braucht es? (26.02.2007)

Wenn ich jeweils Giber meine Wettkdmpfe berichte, dann ernte ich oftmals eigeverte
Kopfschitteln. Wie kann man bloss einen Ironman machen? Beim Projeithi@ighdre ich

jedoch sogar von arrivierten Ausdauersportlern, dass dies absolut verrtickt sei. Und irgendwie
muss ich ihnen sogar Recht geben. Der Grund, weshalb ich den Versuch trotzdem starte? Ich
glaube, dass, wenn alle Faktoren stimmen und zusamnsenmpas gesundes Absolvieren

des Gigathlons irgendwie machbar ist. Wie gesagt: wenn alle Faktoren stimmen! Die Aufgabe
ist es nun also, diese Faktoren zu definieren zu koordinieren und zu optimieren.
Schlussendlich sind Vorbereitung und Planung das Vstetian der Geschichte. Der Event
selbst ist nur noch die Usetzung der gesamten Vorbereitungen. Uctdliebe es, wenn ein

Plan funktioniert !

Grundsatzlich gibt es fur mich 8 Hauptfaktoren,
die optimiert werden mussen:

Physiologische Komponente Dabei geht es
zuerst darum, den Korper auf die Belastungen
GigathlonTrainingsaufbaus vorzubereiten, um
dann konkret mit dem Training fur den Gigathlo
auf die Belastungen eines einwdchigen -
Wettkampfes zu beginnen. Der erste Teil diesels an

Aufgabe spielsich bereits in den Jahren vor dem elgentllchen Anlass ab. Nur wer schon Uber
langere Zeit seinen Organismus in hohem Masse gefordert hat, wird nach meiner Meinung
den Gigathlon ohne grosse Nachwirkungen absolvieren kénnen.

Dann gilt es, im Aufbau moglist situationsgerecht zu arbeiten. Dabei steht der Kraftaufbau
und die Schulung der aeroben Ausdauer im Vordergrund. Viele Kopplungstrainings und
Simulationen der einzelnen Etappen runden das Bild ab. Ein Beispiel der Periodisierung und
der Trainingsplanumfolgt in einem spateren Bericht.



Mentale Komponente: So wichtig wie noch nie werden die mentalen Fahigkeiten sein.
Durchhalte und Stehvermégen sowie die Gabe, sich immer wieder aufzurappeln wird tGber
Ankommen oder Aufgeben entscheiden. Dies wird datebte Stlick Arbeit sein. Mit vielen
Sachen kann man sich bereits im Voraus befassen. Wie geht man mit Pannen um? Was tun,
wenn es einfach nicht mehr geht? Wie beisse ich trotzdem durch, auch wenn es seit sechs
Tagen ununterbrochen regnet? Wie Uberwictiemeinen inneren Schweinehund?

Vieles kann Uber eine gute Organisation bereits entschéarft werden (z.B. Pannen). Vieles kann
man mittels Mentaltraining visualisieren. Dabei spielen Zielsetzungen eine grosse Rolle. Ein
Ziel, das ich seit langerer Zeit venerliche ist: am 14. Juli, als Gigathi&misher, auf dem

Berner Gurten, zusammen mit meinem Team ein GiBtentrinken (obwohl ich erstens

weiss, dass ich dann garantiert kein Bier runterkriege und zweitens unterdessen das Ziel vom
Gurten ins BEAGelénde verlegt wurde..)

Ernahrung : Die Erndhrung wird eine globale Rolle spielen. Einerseits geht es darum, sich
bereits im Vorfeld qualitativ gut zu versorgen. Ein Mangel an Mikronahrstoffen und
Antioxidantien wird sich wéahrend dem Anlass massiv auswiRann gilt es, gentigend

Kalorien zu sich zu nehmen, um die 35 Etappen durchzustehen. Die Verpflegung muss
schnell bioverfiigbar und sehr gut vertraglich sein. Die beste Organisation nitzt nichts, wenn
sich der Organismus der Nahrungsaufnahme verweigeds Bast unmdoglich ist, die
verbrauchten Kalorien jeweils wieder nachzufillen, muss der Aktivierung des
Fettstoffwechsels ein grosses Augenmerk gewidmet werden. Dies kann einerseits Uber die
Ernahrung, andereseits Uber entsprechende Trainingseinheitetiegefdéerden. Die
Wettkampfverpflegungsplanung wird in einem spéteren Bericht ein Thema sein.

Material : Die Wahl des Materials hat zwar nicht denselben Einfluss wie die obigen
Faktoren, darf aber auch nicht vernachlassigt werden. Zuallererst gilt ake flr
Eventualitaten geriistet zu sein. Hier spielt die Erfahrung eine grosse Rolle. Es gibt viele
Kleinigkeiten, die einem das Leben ein wenig erleichtern und sei es nur ein Pflaster am
richtigen Ort oder die richtige Kleidung fur alle Verhéltnisse. Diedvlatwahl ist eng
gekoppelt mit den Finanzen . Klar kann man mit einem leichteren Velo oder Bike enorm
Kraft sparen, am diesjahrigen Gigathlon sicherlich auch ein Erfolgsfaktor. Leichteres Material
kann jedoch ziemlich schnell ziemlich teuer werden. Hierwieviel ist man bereit in das
Abenteuer zu investieren? Wo sind die Grenzen? Wichtig ist vor allem, dass man an alles
denkt; gerade beim Ersatzmaterial (z.B. hattet Ihr an E&atrnallen fur die InlinSkates
gedacht?).

Finanzen: Dies durfte fur iele ein grosser Knackpunkt sein. Die Unterstiitzung in der
Wirtschatft fur Einzelsportler in einer Randsportart ist nicht gerade ermutigend. Klar kann mit
mehr Geldmitteln mehr herausgeholt werden. Man kauft sich besseres, leichteres Material,
nimmt unbezalen Urlaub und geht lange in Trainingslager, kann auch medizinische,
leistungsdiagnostische und physiothatische Hilfsmittel vermehrt in Anspruch nehmen,
besucht Seminare und Technikkurse, leistet sich Trainer und Betreuer usw. Mein Ziel ist es,
mit den vorhandenen und den mir méglichen Mitteln und meiner Erfahrung das Maximum
herauszuholen.

Umfeld : Meiner Meinung nach entscheidet das Umfeld massiv tber Erfolg oder Misserfolg!
Schon in der Vorbereitung ist es wichtig, die volle Unterstitzung sedferen Umgebung

zu besitzen. Dies kdnnen der Lebenspartner, Familie, Eltern, Freunde aber auch Wirtschaft
(Sponsoring), Medien und Offentlichkeit sein. Ich habe das Gliick, dass ich mit Doris einen
Wert hinter mir habe, auf den ich mich 200% verlassen.kaientragt den Anlass mit



derselben Euphorie mit wie ich. Auch sonst kann ich von vielen Seiten auf Unterstutzung
bauen.

Mitentscheidend ist auch das Betredieam am Gigathlon selbst. Neben Doris habe ich das
Gluck mit Remy Jaggi einen SupBetreuer imTeam zu haben, der selbst schon tber
GigathlonErfahrung verfugt. Die zweite BetredEunktion ist noch nicht ganz gesichert. Flr
einen Teil hat sich Michele Miller von den Free Radicals anerboten. Sein Einsatz ist jeodh
noch nicht ganz sicher. Jetzt fehlir eigentlich nur noch jemand fur die ersten vier Tage, der
zudem noch sehr gut laufen kann, dann ist das Team komplett. Auch das Team wird noch
Thema eines weiteren Berichtes sein.

Organisation : Fur mich eigentlich der nervenaufreibendste, aber stadreil der

Geschichte. Ich bin bekannt fir eine minutiose Vorbereitung. Mein Motto: So viel wie

maoglich planen, das senkt den Stress; unvorhergesehene Ereignisse gibt es dann noch genung
(ja Dani, z.B. den Autoschlussel verlieren!). In die Organisatioa sehr viel Zeit investiert.

Unser Wohnzimmer ist vollstandig auf Gigathlon umgebaut. Uberall hangen Karten,
Streckenbeschreibungen, Chdgkten, Banner mit Zielsetzungen usw. Mehr dazu in einem
spateren Bericht.

Technik : Zu guter Letzt spielt auchealsportartspezifische Technik noch eine Rolle. Ich
glaube, nur wer in allen fiinf Sportarten eine einigermassen passable Technik aufweist, wird
den Gigathlon finishen. An einem eioder zweitdgigen kann man sich vielleicht noch
irgendwie durchmogeln. Derriftverschleiss dabei ist jedoch sehr gross und genau dies
heisst es ja zu verhindern. Man muss kein Crack in den jeweiligen Disziplinen sein, sollte
jedoch einigermassen energieschonend vorwarts kommen. So haben vor allem in den
Wintermonaten die technisen Disziplinen Schwimmen und MountainBike, sowie in
gewissem Ausmass auch Inlinen (evt. Langlauf), einen hohen Stellenwert.

Selbstverstandlich gibt es noch weitere Faktoren die hier mitspielen. Diese acht sollten jedoch
die wichtigsten sein. Uff, das wam langer Bericht!

TGP

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 3 - Periodisierung (06.03.2007)

Der erste Schritt einer Trainingsplanung ist die Periodisierung. Dabei gehtiegs dan

Aufbau zum Saisonh6hepunkt systematisch herzuleiten. Man setzt Schwerpunkte und setzt
sich somit einen Fahrplan, damit die grosst moégliche Leistungsfahigkeit zum richtigen
Zeitpunkt und nicht friiher oder spater (oder gar nicht) erreicht wird. Dadwiseln sich
verschiedene Blocks in Sachen Intensitat und Umfang ab. Innerhalb dieser Blocks unterteile
ich wiederum in Sequenzen mit verschieder Intensitat und Dauer.

Grundsatzlich habe ich meinen Fahrplan zum Gigathlon auf 8
Monate ausgelegt (nachdealie Basis und die Erfahrung bereits tb¢
die vergangenen Jahre erarbeitet wurde). Vor dem Beginn des A
baus habe ich 1 % Monate Regenerationspause eingelegt, um de
Korper nochmals vollstandiglaolen zu lassen und Kraft fur die



http://www.gigafit.ch/static/bericht2007_gigathlon.shtml#top

kommenden Anstrengungeu sammeln. Es ging auch darumigdlige kleinere Bobochen
auszukurieren, um nicht inmitten der Vorbereitung wieder davon eingeholt zu werden. Bis
jetzt ging diese Rechnung auf!

Die Zeit von Mitte Dezember bis Mitte Marz steht im Zeichen des Krddftausf und der
Verbessaung der Technik. Die jetzige Zeit ist fundamental wichtig fur den Verlauf der

Saison. Wenn ich jetzt im Kraftbereich gut arbeite und meinem System die notwendige
Resistenzfahigkeit gebe, dann werde ich bis weit in die Saison hineiha@he
Belastungsfahigkeit aufweisen kénnen. Zudem ist es eine gewisse Vorsorge gegen
Abnitzungserscheinungen, sprich Verletzungen. Der Nachteil dabei ist, dass viel
Muskelmasse auch langsamer macht. Dies ist jedoch im jetzigen Zeitpunkt noch nialgt wicht
und die Schnelligkeit kommt schnell. Wenn ich bedenke, dass ich am Bremgarter Reusslauf
meine Bestzeit Uber die 10.5km um satte 56 Sekunden unterbot (und ich bin ja in den letzten
Jahren auch nicht langsam gelaufen), dann relativiert sich das GaZzesé&talich ist die

kalte (?) Winterzeit ungeeignet fur lange Ausdauereinheiten. Perfekt also, um an der Technik
zu feilen. Wie es damit steht, lest Ihr im ndchsten Bericht.

Ab Mitte Marz ist die Fokussierung auf KA2 (Kraftausdauer und Maximalkraft)
abgeshlossen und die Grundlagenausdauer (GA1) beginnt. Jetzt gilt es, das aerobe System
und den Fettstoffwechsel durch méglichst lange Einheiten zu schulen. Um die Kraft nicht
wieder zu verlieren werden einige Kraftausdauereinheiten im niedereren Inten®tékgber
(KA1) eingestreut. Diese Periode dauert bis Mitte Mai. In dieser Zeit plane ich ein
Trainingslager von zwei Wochen. Wo, steht noch nicht fest.

Ab Mitte Mai verandert sich vor allem die Intensitét. Ich forciere den Kraftaufbau nochmals
und optimieralie aerobe Ausdauerfahigkeit unter héherer Belastung. Der Schwerpunkt wird
vom Strassenrad nochmals ein wenig Richtung Mountainbike verlagert. Ich werde auch
nochmals an meiner Technik feilen missen. Auch hier plane ich ein Trainingslager von zwei
Wochen.Den ersten Teil im Engadin sowie einige Tage in Leukerbad (Gigathlon Camp).
Dieser Teil dauert 1 Monat.

Nach dem Trainingslager habe ich ab Mitte Juni ein bis zwei Wochen Zeit, um Strecken zu
rekognoszieren. Bis dann sollten die definitiven Plane erselmaind genauere Karten

verfugbar sein. Anschliessend fangt eine zwei bis dreiwdchige Taperingphase an. Das heisst,
ich nehme Umfange und Intensitat langsam zurtick, um die Kraft kommen zu lassen. In dieser
Zeit fangt auch die gesamte Organisation (Sackegitdegen, Material durchchecken, Plane
erstellen etc.) an.

Ab Ende Februar werde ich in regelmassigen Abstanden kiirzere Wettkdmpfe in
verschiedenen Disziplinen bestreiten, um die Spritzigkeit zu bewahren. Diese Wettkdmpfe
absolviere ich jedoch stetslvaus dem Training heraus, also ohne mich spezifisch darauf zu
fokussieren.

Und dann kommt der 7. resp. 8. Juli 2007. Jetzt ist Zahltag (oder Zahlwoche!!!)

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 4 - Wo stehe ich? (18.03.2007)

Wie im letzten Bericht erwahnist die erste Trainingsperiode Mitte Marz vortber und es gilt,
eine erste Zwischenbilanz zu ziehen. Was habe ich alles getan? Wo sollte ich stehen? Wo



stehe ich wirklich? Welche Massnahmen haben Wirkung gezeigt? Wo muss ich allenfalls
noch investieren? Wethe Massnahmen muss ich treffen, um das Soll zu erfullen?

Die ersten Monate standen im Zeichen des Kraftaufbaus, der Kraftausdauer , der
Grundlagenausdauer und der Technik. Ich habe in alle diesen Bereichen hartegaartei

bin sehr zufrieden mit denrieichten. In einigen Bereichen glaube ich, sogar schon zu weit

zu sein. Ich habe weit hohere Umfange trainiert, als dies eigentlich geplant war. Dabei konnte
ich bisher eine Uberraschend hohe Konsequenz aufrecht erhalten.

Dies hat sicherlich mit denefien Aufmunterungen und der Unterstiitzun™ &
zu tun, die mir zuteil wird. "Ich bin diesen Leuten einfach etwas s
schuldig!" Dieser Faktor ist nicht unwesentlich. Nur habe ich Angst, dcf’
ich mich schon sehr friih verheize. Eigentlich sollte mir meine Erfahrui
klar sagen, das Ganze ruhiger anzugehen. Andererseits driickt die An-
vor dem 8. Juli und die schier unmogliche Aufgabe in dieser Woche. | &
Auch Nervositat und Angst kdnnen also Motivatoren sein! Wie sieht d¢ o o?
Form und der Technikstand in den einzelnen OQiBaen per Mitte Marz

aus?

Schwimmen:Der Winter ist die ideale Zeit, um sich intensiv mit der technisch
anspruchsvollsten Disziplin zu beschaftigen. Hier geht es vor allem darum, nicht moglichst
schnell, sondern moglichst krafteschonend durchs WasségirrngDementsprechend habe

ich massiv in diese Disziplin investiert und den Aufwand beihahe verdoppelt. Mein Horror
vor der AuftaktiEtappe (12.5km Schwimmen von Rheinfelden nach Birsfelden) geben mir die
notige Motivation dazu. In funf Trainingseinheitero Woche lege ich z.Z. regelméassig
zwischen 1620 km pro Woche zurick (ich weiss, fur EiBehwimmer ist dies ein Klacks.

Aber ich habe ja noch einige andere Disziplinen zu trainieren). Erste Auswirkungen sind
splrbar. Zum ersten Mal fuihle ich so etwidmliches wie eine Wasserlage. Da ich im

Frahling und Sommer meinen Fokus auf andere Disziplinen legen muss, werde ich einen Teil
dieses Geflihls vermutlich wieder verlieren. Effizienter wéare bestimmt auch die
Zusammenarbeit mit einem Coach. Leider habénaler Region Olten bisher niemanden
gefunden, der mir da weiterhelfen kdnnte. Ziel: den jetzigen Formstand halten! Ich bin bereit!
Zudem freue ich mich jetzt schon auf meinen neuen-EieoprenrAnzug, der mir Beat

Bidhlmann von Santa Monica Sport zur \{gyfing stellt. Da muss die Post ja abgehen.

Inline-Skating: Auch dies eine sehr technische Disziplin. Auch hier geht es darum, die
EnergieDepots mdglichst zu schonen, d.h. mdglichst krafteschonend voranzukommen.
Zudem spielt, wie auch beim Schwimmen, Rigmpfmuskulatur eine nicht unwesentliche

Rolle. Ich habe gegeniiber 2005 gute Fortschritte gemacht und fihle mich wohl. Technisch
durfte ich die Voraussetzungen fur den Gigathlon ebenfalls bereits erflllen. Jetzt gilt es noch,
das Material abzustimmen undein Horror, das Fahren bei Regen und nasser Strasse zu
tben.

Rennvelo:Klar die Disziplin, wo ich noch am wenigsten gemacht habe. Erstens kommt
dieser Schwerpunkt erst jetzt in den Trainingslagern. Zweitens durfte ich hier aus der
Vergangenheit auch schemiges mitbringen und schnell wieder reinkommen. So trainierte
ich bisher vor allem auf der Rolle in unserem Keller. Der Fokus lag auf Kraft, Souplesse und
rundem Tritt.



MTB: Meine ehemalige HorrelDisziplin. Der Gedanke an meine verkrampfte und angstlic
Fahrweise vor zwei Jahren zaubert selbst mir ein Lacheln ins Gesicht. Ich habe in der
Zwischenzeit sicherlich einige Fortschritte erzielt. Méglich machten dies all die mutigen
Biker, die mit mir eine Tour unternahmen. In der Gruppe macht es einfachehelSpass.
Besten Dank fur Eure Geduld. Ich werde wohl nie ein Frischi werden, aber selbst mir macht
das Biken schon viel mehr Spass als noch vor zwei Jahren. Es ist ein fantastisches Gefthl,
wenn man Passagen, die man vorher nie geschafft hat, pld@bkahehProbleme durchféhrt.

Bis zum Gigathlon bleibt jedoch noch viel Arbeit. Die Angst und die Unsicherheit sind noch
viel zu gross. Auch im Kraftbereich gibt es einiges zu tun.

Laufen: Hier habe ich eigentlich am wenigsten Angst. Auch wenn die Kraft mehr ganz
reicht, kann hier immer noch marschiert werden. Man ist auch nicht so maideal
wetterabhéngig. Trotzdem habe ich in diese Disziplin wiederum einiges investiert. Im
Gegensatz zu den Vorjahren habe ich jedoch die Umfange etwas redusedufopund des
hoheren Zeitbedarfs fur die anderen Disziplinen reduzieren missen), dafiir mehr Qualitat
eingebracht. Anscheinend mit Erfolg. Die Pulverisierung der personlichen Bestzeit am
Bremgarter Reusslauf und der Gewinn der Goldmedaille an den Kkrtona
Crossmeisterschaften zeigen doch etwas auf. Jetzt muss ich vor allem noch an der Laufkraft
weiterarbeiten. Ein Gradmesser wird an diesem Wochenende statt finden. Da werde ich am
Rom Marathon starten. Diesen Lauf absolviere ich voll aus dem Trainsognaide, heraus.

Aus diesem Grunde erwarte ich auch keine Bestzeiten. Trotzdem wird es mir einge
Anhaltspunkte furs weitere Training geben.

Kraft: Zahllose Stunden habe ich hier bereits absolviert. Rumpfstabilitat, Kraftausdauer,
Maximakraft: diese Einkiten tun immer sehr weh. Aber ich glaube, fur eine gesunde und
verletzungsfreie Vorbereitung, nicht zu sprechen vom Gigathlon selbst, sind diese
unumganglich und eine sehr gute Investition in die Zukunft. Ich hoffe, dass ich den
momentanen Formstand belladten kann.

Wie oben ersichtlich, bin ich sehr gut im Fahrplan und fihle mich so fit, wie noch nie (aber
auch sehr kaputt). Bis im Juli gibt es jedoch noch viel zu tun. Ich hoffe, ich kann mit
derselben Konsequenz wie bisher weiterfahren. Aufpassenichustass ich mich nicht zu
sehr tbermude. Ich glaube, zur Zeit an einer Limite zu sein, die sehr schnell Uberschritten
werden kann. Hier ist Korpergefihl und vor allem Intelligenz gefragt.

Vorschau Teil 5: Erste Probleme, wie geht man damit um?

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 5 - Erste Hiurden (22.03.2007)

Das Training lauft gut, die Motivation ist immer noch hoch. Trotzdem gibt es immer wieder
Schwierigkeiten, mit denen man sich befassen muss.

Der erste Knackpunkt ist die Koordination von 5 Sportaiisnist vollig unmdglich, ein
vernunftiges Aufbautraining in einer Sportart zu machen, ohne die anderen Disziplinen zu
vernachlassigen. Beim Triathlon ging es noch einigermassen. Drei gute Trainingseinheiten
pro Tag sind moglich. Deren 5: Mission Impossidfbomit ist man immer gezwungen,
Kompromisse einzugehen und kann sich nicht auf eine Sportart konzentrieren. Das einzige,
was hilft, sind Schwerpunkte zu setzen (wie in der Periodisierung aus Teil 3 ersichtlich). Aber
auch dies ist frustrierend, denn weRiss genau, dass ich z.B. im Schwimmen, in das ich



wahrend den Wintermonaten so viel investiert habe, in den nachsten Monaten wieder einen
Teilrtickschritt machen werde, weil ich den Fokus aufs Rad etc. setzen muss. Dann, im Juni,
ist wieder eher MTB undaufen angesagt,

wodurch die Radualitat wiederum leidet. usw.

Die Schwierigkeit liegt wohl wirklich in der
idealen Kombination der Disziplinen und der | #Fx
Schwerpunktsetzung. Tips und Tricks zum N

GigathlonTraining und zur Koordination von ~*i/ 2

funf Disziplinen wrd es am Schluss der /
Berichteserie geben (dann weiss ich hoffentlich
mehr).

Mit der Koordination des Trainings hangt sicherlich die Planung des Tagesablaufs zusammen.
Bei einem FulHTime-Job muss die Zeit moglichst effizient genutzt werden. Es bleibt kaum
Raum fir ungeplantes Dasein. Dies erfordert ein hohes Mass an Konsequenz und Willen.
Taglich um 5 Uhr aufzustehen, um vor der Arbeit bereits die ersten Trainingsstunden zu
absolvieren, und spatestens um 21.00 Uhr den Kissenhorchdienst zu beginnermatellen
Anspriche an die Motivationsfatkgit. Zum ersten Mal in meiner sportlichen Karriere sptire

ich wirklich einen Hauch von Verzicht. Die bisher gelebte Konsequenz und teilweise Askese
gingen nie soweit, dass ich das Gefluihl dezMhbtes nicht irgendig kompensieren konnte.

Doch zur Zeit gibt es wirklich nichts anderes mehr als Gigathlon und der stete Weg dazu.
Eine Abweichung vom Weg ist nicht erlaubt. Ansonsten ist ein Scheitern vorprogrammiert.
Dieserselbst eingeredet®ruck veranlasst einem, liggewonnene Sachen wie Skifahren,
Ausgang usw. zurlickzustellen. Auch unvorhergesehene Ereignisse stéren das
Wochenprogramm massiv. So muss auch immer wieder erklart werden, weshalb man einen
Termin nun halt vielleicht auf Ende Juli verschieben muss. Dertdantiundene Verzicht

auf sozide Interaktion, Erledigung von Pendenzen und auch viele personliche
Streicheleinheiten fir die Seele (weil dabei halt auch Ausfliige, Ausgang, Kinobesuch etc.
stark reduziert werden miissen) stellen die Uberwindumgsdie Motivationsfahigkeit stetig

auf die Probe. Obwohl sich daraus immer wieder die Sinnfrage ergibt, glaube ich, dass ich am
14. Juli in Bern die Antwort auf diese Frage erhalten werde.

Unmittelbar damit h&ngt auch der Konflikt Gigathlgonrbereitung und Fullime-Job
zusammen. Bisher hatte ich eigentlich immer Unterstiitzung durch meinen Arbeitgeber
erhalten, wenn es um Flexibilitdt betreffend Ferien fur Wettk&mpfe oder Trainingslager ging.
Als ich jedoch mit meiner diesjahrigen Anfrage fir Ferien kam, reagieein VVorgesetzter

doch ein wenig ungehalten. Zuygben, der Umfang der Absenzen hatte die normale
Bezugsgrosse ziemlich Uberstiegen (vor allem da im Oktober auch noch Hawaii ansteht).
Ergebnis daraus ist, dass ich meine Trainingslagerpla massiv zusstamceen musste

(obwohl sie vorher schon kleiner war als bei anderen Gidatt)lend den grossten Teil der
Vorbereitung besidethe-job reinquetschen darf. Nicht sehr ideal, aber auch das wird gehen.
Dies fuhrt jedoch direkt zu einem weiteren Hinderdis: Mudigkeit!"

Der beengende Faktor bei der ganzen Vorbereitung ist die Zeit, respektive die Erholung. Der
mitteleuropaische Durchschnifiéensch hat die selbstzerstérerische Angewohnheit, immer
dort Einschrankungen vorzunehmen, wo es ihm gesundhaithdileisten schadet und

jeweils das eliminiert, was ihm eigentlich am besten tate. Sei dies bei der Ern&hrung, bei der
korperlichen Betatigung, beim Schlaf, bei der Erholung durch Freizeitgestaltung usw. Wenn



die Zeit, z.B. infolge hoher Arbeitsbelastung.eknapp wird, entscheidet er sich meistens
gegen die Gesundheit, wirft Feisbod ein, streicht seinen allabendlichen Spaziergang oder
den Morgenschwumm, schmeisst sich vor die Kiste, statt ins Bett usw. Bei mir ist das
Problem so, dass ich aufgrund debdits und des erhéhten Traininggltages immer mehr

auf die Verklrzung der Nachtruhe angewiesen bin, um das Programm einigermassen unter
einen Hut zu bringen. Dies kann langfristig desastrose Aksagen haben, da durch
Ubermiidung ein Trainingseffektassiv geschmalert wird. Es gilt also, auch in diesem Punkt
intelligent und konsequent zu bleiben.

Weitere Knackpunkte sind immer wieder das Material, die Betreuung und die Finanzen .
Dazu jedoch mehr in einem der nachsten Beitrage.

Vorschau Teil 6: Orgasation und Vorbereitung

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 6 - Organisation 1 (29.03.2007)

Das A und O eines solch gigantischen Anlasses ist die Organisation. Eine gute Planung hilft
einem Uber so manche Schwierigkeit hinweg. Dabei unterscheide iadhawisorbereitung,
Logistik, Einsatzplanung und Fehlerpravention. In diesem Bericht geht es vor allem um die
Vorbereitung.

Wenn ich gefragt werde, welche Gigathbrsziplin denn eigentlich meine liebste sei, wirde

ich vermutlich mit "Die Organisation" ambrten! Dies, weil ich immer versuche, aus den
vorhandenen Mitteln, das Maximum herauisolen, aber auch, weil ich es einfach liebe, zu
planen und mich mit der Materie zu befassen. Ich habe in den vergangenen Jahren ein breites
Spektrum an Wissen erarlmmtkénnen. Und dies jetzt in einem Grossprojekt zusammen zu
tragen, zu vernetzen und umzusetzen, und dann zu schauen, ob es funktioniert, das ist eine
grosse Herausforderung.

Seit Monaten beherrscht das Thema Gigathlon
unseren Alltag. Vor der Tire stats Gigamobil
(siehe Bild), das Wohnzimmer gleicht einer
KommandeEinsatzZentrale und im
Gastezimmer liegen bereits die ersten Sachen
den Juli bereit. Im Wohnzimmer héngt eine
grosse Karte, auf der ich, mdglichst autentisch,
versucht habe, die Strezlkeinzuzeichnen. Leider
ist dies nur bedingt méglich, da die Angaben
noch sehr ungenau und die Strecken z.Z. auch stets einem gewissen Wechsel ausgesetzt sind.
Daneben hangen die jeweiligen Profile der Tagesetappen umrahmt von Fotos, die der steten
Motivation forderlich sein sollen. Uber dem Ganzen hangen die in Worte gefassten Ziele zur
Verinnerlichung. Diese Wand wird auch laufend ergénzt.

Uberall im Wohnzimmer liegen zusammengesetzte apdebte Detailkarten. Eine
Tagesetappe aus 25060o0der 5000@r-Karten zusammengesetzt, das ergibt einen ganz
ordentlichen Papierstapel, geschweige denn deren sieben. Das Wohnzimmer muss auch
hinhalten flr den ganzen administrativen Bereich. Budgetierung, Abrechnungen, Unterlagen



fur Sponsorenanfragen, Materlahtdoge, Einsatzplane, Trainingsplane, Pendenzenlisten,
Einkaufslisten etc.

Ein weiteres Herzstlick der Vorbereitung ist mein Gigat@odner. Darin befindet sich ein

Blatt fir jede einzelne Etappe. Auf diesen Blattern notiere ich laufend fur mich wichtige
Details. Primér geht es einmal darum, welches Material ich fur die jeweilige Etappe bendétige
und was in der jeweiligen Etappe zu beachten ist. Das verwendete Material hangt stark vom
Profil und der Reihenfolge der Etappen ab. Kommt beispielsweise derrhabtlauss des

Tages, wird dies eine andere Vorbereitung erfordern, als wenn er zu Beginn des Tages (wie
am 6. Tag) erfolgt. Des Weiteren notiere ich die Verpflegung vor und wahrend der Etappe, so,
dass ich auch weiss, was und wieviel ich jeweils mitnehnespgektive zurechtlegen muss.

Dann werden besondere Eigenschaften der Etappe aufgelistet. Dies werde ich im Laufe der
Streckenrekognoszierung noch erweitern. Ein weiterer wichtiger Punkt sind mdgliche Pannen
wahrend der Etappe. Indem ich mich bereitd jgéanit befasse, kann ich viele Eventualitaten
bereits im Vorfeld aus dem Weg raumen, indem ich praventive Massnahmen ergreife
(beispielsweise ein Pflaster an einem Ort anbringe, an dem ich gerne (oder eher ungerne)
Blasen bekomme. Die Erfahrung zeigt,slasn Anlass selbst dann immer noch genug schief
geht. Das Thema Pannen wird noch ein Thema eines weiteren Berichtes sein. Nicht zuletzt
befindet sich auf diesen Stammblattern auch die ungefahr vermutete Zeit, die ich fiur die
Etappe bendétige. Diese ist auéin die Betreuer wichtig, da sie so ein wenig planen kénnen.

Das Ganze ist also ein riesiger Aufwand, der neben dem Training und der Arbeit auch noch
erledigt werden muss. Doch wir haben im 2005 die Erfahrung gemacht, dass genau diese
vorausgehende Plang der Schlissel zum Erfolg sein kann.

Noch eine gute Nachricht: Soeben erhielt ich die Zusage fur exBWVER-Mountainbike. Ich
freue mich riesig darauf. Vielen Dank an Radsport Fischer in Seon. Nun rufen die Berge!!!

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 7 - Trainingslager (05.04.2007)

Ein ganz wesentlicher Teil der Ausdauervorbereitung ist das Trainingslager. Endlich kann
spezifisch gearbeitet werden, mit freiem Kopf, ohne grosse Ablenkung. Deshalb ist es auch
wichtig, dass man wirklich weg geht aus dettiady. Keine Telefone, keine Post, keine
Rechnungen, keine Probleme im Job, nur so kann man sich wirklich auf das Training
konzentrieren. Anbier von Trainingslagern gibt es unterdessen massenweise. Man kriegt das
Gefuhl, dass jeder, der einmal irgendeio Velo gesehen hat, unterdessen solche Camps
organisiert. Leider sind auch die Preise dieser Veranstalter immer abstruser.

Nachdem ich mein erstes Camp wegen Job (siehe Bericht 5) und Finanzen gestrichen hatte,
entschied ich mich, endlich einmal Neulandschnuppern, die Investition zu tatigen und

nach Chiclana de la Frontera in Andalusien zu reisen. Zwei statt der geplanten drei Wochen
nur aber immerhin. Und da bin ich nun! Diese zwei Wochen missen optimal ausgereizt
werden. Doch gibt es auch einige Gadgatze, die beachtet werden sollten, damit sich der
Erfolg einstellt:



Grundsatzlich nie mide in ein Trainingslager &
reisen. Ich habe einmal sogar einen Wettkampf"
am Vortag der Abreise absolviert. Dieser
Wettkampf nagte dann noch einige Tage in den
Beinen. Je mehr der Korper bereits vorher an Belastungen gewoéhnt ist, umso mehr
Trainingsreize kann man unmittelbar schon zu Beginn des Camps setzen. Dies gilt sowohl fur
Intensitat wie auch fir Umfang. Unbedingt Ziele setzen. Kein Training sollte einfach so
gemacht werden. Dann besser ausruhen wahrend dieser Zeit. Ich bin bekannt fir meine hohen
Umfange auf niederem Intensitatsbereich. Doch fiir jede Einheit habe ich irgend einen Sinn
definiert.

Erholung und Verpflegung sind die grossen Schlissel im Trainiregsiages bedeutet fur

mich, qualitativ gut zu essen, manchmal nicht ganz einfach, wenn nach eli®stiédigen
Trainingstag die grossen Buffets locken (vor allem, wenn dann auf dem Dessertbuffet noch
Tiramisu steht). Watend dieser Zeit ist Alkohol takinéchstens einmal ein Glas Wein vor

dem Ruhetag) und anschkesid ans Essen nicht noch lange in der Bar rumh&ngen sondern so
schnell wie méglich ins Bett. Ich lese dann noch ein wenig, analysiere den Trainingstag, plane
den nachsten, schreibe Briefe p8erichte und lagere die Beine hoch. Langweilig, nicht?

Aber nur so tUberlebt man solche Belastungen.

Die Zeit periodisieren und die Trainingsbelastung langsam steigern. Ich mache eine 3:1
Periode, das heisst, jeweils 3 Tage Training, einen Ruhetag. Wdatieser drei Tage

steigere ich Umfang und Belastung laufend, um am 4. Tag zu kompensieren. Der 5. Tag ist
dann leicht umfangreicher als der 1. und wird bis zum 7. wiederum gesteigert. Tag 8 dient der
vollen Regeneration. Tag 9 ist wiederum umfangreiekseder 5. und wird analog der ersten

zwei Blocks gesteigert. Der zweitletzte Tag ist dann meistens eine Monsteretappe (zwischen 8
und 10 Stunden) und der letzte Tag endet mit einem Maximalkrafttraining. Jetzt bin ich aber
richtig froh, dass die Ferien diah vorbei sind..!

Wie sieht ein normaler Tag bei mir im Trainingslager aus.

05.30 Uhr Tagwache, Toilette

05.45 Uhr Lauf zum Strand, Kraftigungstbungen, Stretching, M@ngahing, Tai Chi, Lauf
ABC

06.30 Uhr Schwimmen ca. 1h

07.30 Uhr Frahstiick

09.00 Uhr BikeTour 6h

15.30 Uhr Kopplungslauf 1h

16.30 Uhr Stretching/ Material reinigen, reparieren und fur den néachsten Tag bereitmachen
18.30 Uhr Abendessen

20.00 Uhr Rickzug ins Zimmer, Planung, schreiben, lesen etc.

21.00 Uhr Nachtruhe

Und wie istiibrigens Andalusien? Das, was ich bisher davon gesehen habe, ist hinreissend.



Mein Weg zum Gigathlon - Teil 8 - Die Einsamkeit (12.04.2007)

Leider ist der Buchtitel "The loneliness of the long distance runner” bereits besetzt. Ansonsten
waurde ich im sofort fir mein Buch verwenden (wenn es denn je einmal eines geben konnte ;
)) Eine sehr oft gestelle Frage an mich lautet: "was machst Du eigentlich auf-8iner 6
stiindigen Velofahrt oder auf einenrs®indigen Lauf?" Viele kdnnen sich nicht vorstellen,

Uber eine solch lange Zeit einfach die Kurbel in Gang zu halten oder einen Fuss vor den
anderen zu setzerund dies einige tausend Male.

Far mich gibt es verschiedene Arten von Trainings. Da waren einerseits die Hammer
Einheiten: KraftTrainings und Interalle. Die Dauer ist meistens nicht allzu lange, so in der
Grossenordnung von einer Stunde. Sich da zu beschéftigen ist nicht schwer.

Man hat genug damit zu tun, die Intensitat hoc
zu halten und zu hoffen, dass es bald vorbei ist
Hier wird Stehvermégeverlangt und dies wirkt
sich auch auf die mentale Verfassung aus.

TechnikTrainings verlangen die volle
Konzentration. Man beschaftigt sich mit der korrekten Ausfiihrung der Ubung. Jede
gelungene Bewegung ist ein Erfolgserlebnis, jede missgliickte eiroAngs bei der

nachsten besser zu machen (beim Schwimmen zahlt jeder Zug, also Erfolgserlebnisse oder
Ansporne im Sekundentakt). Damit ist man geniigend beschétftigt.

Schwieriger wird es bei den langen Einheiten. Hier unterscheide ich in Entdgakgen

und SchiafStrecken. Bei den EntdeckEtappen erforsche ich Neuland; eine Strecke, die ich
noch nie gefahren bin, eine mir unbekannte Region etc. Hier halten einem vielfach all die
neuen Eindriicke oder die Konzentration auf den Weg und die Orientierehg Manche
Einheiten sind so gewaltig (siehe Bild: Lauf durchs Monument Valley) dass man am Liebsten
immer weiter laufen mochte, weil die Eindriicke einem alle Pein vergessen lassen (Runners
High?). Aus diesem Grunde ist es wichtig, immer mal was Neues@oszeren oder im
Trainingslager einmal woanders hin zu gehen.

Die grosste Herausforderung an Korper und Geist bieten sicherlich die-Etdpaken. Ich

benenne sie so, weil sie dermassen zur Routine geworden sind, dass man sie praktisch blind,
also im Ehlaf, abspulen kann. Nach dem Motto: Das Vorderrad kennt den Weg, du kannst

das Gehirn abschalten! Diese Strecken bieten einerseits viele Vorteile: man kann sich auf
anderes als die Orientierung konzentrieren und somit einen regelmassigen Rhythmus
aufrectierhalten. Man weiss ungefahr wie lange sie ist und kann so spezifisch trainieren. Weil
man aber jedem Stein am Weg bereits einen Namen gegeben hat, bieten diese Strecken kaum
mehr Reize fir das Gehirn und die Zeit wird lang. Genau dann fangt man néaumchcara
Schmerzen oder Mudigkeit zu spiren

Was tun? Einerseits sind diese Situation gewaltige Mentaltrainings. Man muss sich immer
wieder durchbeissen oder Themen suchen, um sich abzulenken. Aber genau dies passiert ja
am Wettkampf auch. Ich habe fir mieimige Techniken entwickelt, die ich in solchen
Situationen anzuwenden versuche. Vielfach gehen einem zuerst aktuelle Probleme durch den
Kopf. In unserem hektischen Alltag haben wir kaum Zeit, uns in Ruhe mit Konflikten



auseinanderzusetzen, geschweigenddgisungen dazu zu suchen. Ein Ausdalraining ist
dafir die ideale Plattform. Man entwickelt sogar kreative Ideen. Nicht umsonst wird Sport als
StressAusgleich angepriesen, genau deswegen.

Des Weiteren plane ich in dieser Zeit Anlasse, organisieneemédiagesablauf oder sonstige
Sachen. Wenn mich all dies im Moment nicht ablenken will: Kopfrechnen! Ich jongliere mit
Zahlen. Den wievielten Teil der Strecke habe ich bereits absolviert? Wann ist ein Viertel
vorbei? Welchen Schnitt muss ich auf der 4éBathn pro Runde laufen, um beim Marathon

unter 2h30' zu kommen?, usw. Vor allem bei komplexeren Rechnungen kann einem das ganz
schon auf Trab halten und fordert zudem das Denkvermégen.

Ein weiteres Beschéftigunsinstrument ist kreativer Art: ich dichteatéssse Berichte. Und

nun wisst Ihr auch, wann all diese GigathBerichte entstehen (ja, ich mache sehr viele

lange Ausfahrten...). Ich schreibe Gedichte an meine Frau oder fir einen Anlass. Damit ich
diese dann nur noch aufzuschreiben brauche, lehr@ecauswendig. Auch damit sind wieder
einige Kilometer verstrichen. Ich lerne Liedtexte auswendig und rezitiere sie wahrend des
Trainings (negativ daran ist, dass sie einem dann die ganze Zeit nachlaufen, bis man sie nicht
mehr horen (oder selber singdsann).

Wenn es einmal ganz hart wird, die Midigkeit und das Aufgeengelchen Uberhand zu
gewinnen drohen, dann stelle ich mir schéne Momente vor, die ich erlebt und vorher jeweils
beim Mentaltraining visualisiert habe. Wenn auch das alles nichtsveifSuche ich mich

mittels einer Belohnung bei Beendigung der Trainingseinheit (meistens etwas zu essen oder
zu trinken, z.B. eine eiskalte Cola) Uiber das Tief hinaus zu kddern. Meistens funktioniert es.
Ich kann mich aber danach kaum mehr auf etwas #esdeonzentrieren.

Selbstverstandlich funktionieren diese Techniken nicht immer. Irgendwann hat man alle
Probleme gewalzt, Reime fallen einem nicht mehr ein, Kopfrechnen ist zu anstrengend
geworden und Ubbaupt. Dann wird das Training lang und hart. Daiift vielleicht, sich

vermehrt auf die Technik zu konzentrieren und plotzlich, schwups, ist man gedanklich wieder
irgendwo anders, vielleicht bei einem Moment, wo einem diese Technikibungen sehr gut
gelungen sind. Faktum ist: das Training ist erstdertienn man wieder zu Hause ist. Dann ist
aber die Befriedigung Uber das geleistetsamrosser. Manchmal ist die Einsamkeit beim
Trainging schon sehr gross. Manchmal bietet dies in unserer von Reizen und Menschenhektik
Uberfluteten Gesellschaft aber Aumerwartete Chancen.

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 9 - Das Team (19.04.2007)

Den Gigathon als Single zu absolvieren wéare ohne Betreuerteam ganzlich unmdglich. Die
ganze Logistik, die Verpflegung, das Bereitstellen und die Wartung des Materialsinduf

Abbau der Zelte, nicht zu vergessen die ganze psychologische und physiologische (Massage,
Begleitung auf der Laufstrecke etc.) Unterstiitzung, das sind nur einige der Aufgaben, die die
zwei offiziell akkrediierten Betreuerpersonen tbernehmen. K8re:sind multifunktional

und unermesslich wertvoll!

Anforderungen an Team

Ein Betreuer muss in erster Linie einmal selbst ein wenig verrickt sein. Zudem gehort eine
gesunde Portion Idealismus dazu, schliesslich nimmt man auch eine Woche Urlaub und
vollbringt in dieser Zeit eine Gewaltsleistung. Man muss einerseits Ruhe ausstrahlen,



andererseits in Sekundenbrteiten die Situation erfassen und handeln kénnen. Es ist von
Vorteil, wenn man selbst Uber Erfaing im LangdistanBereich verflgt und so ein wign

weiss, was im Innern des Athleten vorgeht. Man muss die Zeichen lesen kdnnen. Wie sehr ist
er jetzt am Anschlag? Soll ich etwas sagen oder soll ich lieber nichts sagen (so von wegen
Aufmunterung und so)? Er muss sehen kdnnen, was getan werden muss,Wtettsilien
gebraucht werden und wie man dem Athleten das Leben ein wenig einfacher machen kénnte.
Er darf nicht anspruchsvoll sein (ibernachten im Zelt, Verpflegung meistens aus dem
Lunchsack unterwegs oder in der Kantine, wenig Schlaf etc.). Der Athket 200%ges

Vertrauen in den Betreuer haben kénnen. Er muss sportlich so fit sein, dass er-diel@&ike
Laufbegleitung auf der Laufstrecke tlbernehmen kann. Kurz: Superman oder Supergirl! (so
schlimm ist es auch wieder nicht).

Das Team

Ich habe sehrigl Gliick, mit Doris und Remy sowie Michele (einer fehlt noch) ein absolutes
Superteam zu haben und ich freue mich darauf, mit diesen Powerleuten den Gigathlon
bestreiten zu kdnnen. Ich trage das Gefuhl in mir: mit dieser Crew kann ich es schaffen!!!
Hier ein kurzes Portrait:

Doris von Allmen, 35, Olten
Koordination, Planung, Betreuunt
Physio

Meine Erfolgsversicherung. Doris
hat mich in all den Jahren immer
begleitet und kennt mich durch ur
durch. Sie hat vom Ausdau8port
so viel mitgekriegt, dass sieehr  Doris am Gigéhlon 2005 beim
Uber Training, Wettkampf, Bidon abftllen.

Erndhrung etc. weiss als manche

Spitzensportler. Sie hat die ganze

Planung im Griff, setzt sie

konsequent um und reisst mich n

ihrer Art immer wieder aus den

Tiefs heraus.

Hobbies: Fasnacht und Badmintc

Remy Jéaggi, 35, Olten
Material, Logistik, Support,
Bikebegleitung, Chauffeur

B Remy ist seit jeher sportbegeistel
- und hat immer Freude an

~ schneereichen Wintern. In

| Malaysia wurde er vom
Langstrecke#Virus befallenyvor e
allem fur AdventureRaces & MTB
Rennen, aber auch Ttidon &
Duathlon. Er hat bereits erste Remy in Action
Erfahrungen im Gigathlon




gesammelt (2005) und moéchte
diesmal den Event aus einer
anderen Perspektive miterleben.

ElektroIngenieur HTL
Michele Mduller, 40, Niederhasli |
Chauffeur, Fotographie, Support,

Laufbegleitung

Ruhiger Pol, Unterstitzung von
Remy und Doris

Einsatz von Mittwoch bis Samsta
(Tage 4 bis 7)

Michele (oder Big Mic, wie ich ihr
nenne) ist ein absolutes
Organisationstlent und ein
Macher. Dies hat er als Prasident :
des grossten CHriathlonClubs
Free Radicals nicht nur bei Hawa
Party und Bierathlon unter Bewei Bjg Mic am IM Florida
gestellt. Bic Mic hat sich letzten

November einen Lebenstraum

erfullt und (zsammen mit mir) in

Florida die Quali fur Hawaii 07

geholt. Im Oktober heisst es also

Let's HulaDance!

Nerven aus Stahl und immer auf
Draht

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 10 - Die Strecke (26.04.2007)

In den nachsten beiden Berichten mdchte ich @nigvauf die Strecke eingehen. Welches

sind die KillerEtappen? Wo kann man sich evt. erholen? Wo wird &hdeh? Auf welche
Etappen freue ich mich besonders? Welche machen mir Angst? Ich habe bisher noch keine
Strecken wirklich rekognosziert und beteesie lediglich aus den Angaben aus dem Internet.

35 Etappen! Jede fir sich eine grosse Herausforderung. Trotzdem stechen einige besonders
hervor. Vor allem diejenigen, die einem ein Geflhl der Unmachbarkeit vermitteln. An
vorderster Stelle dieser Grupsgieht fir mich gleich die allererste Etappe: 12.5 km
Schwimmen!!! Zwar mit freundlicher leichter Unterstiitzung der RIs#tndmung (diese wird
jedoch vermutlich nicht allzu stark sein) Ich rechne trotzdem mit einer ungefahren Dauer von
2.5 h. Das wird elethlang. Was mir neben der kérpeHen und geistigen Strapaze



Kopfzerbrechen bereitet, ist die Verpflegung. Nahrungsaufnahme ist schwer. Ich kann jedoch
nicht 2.5 h ohne Energidachschub bleiben. Diesen Verlust wirde man Uber die ganze
restliche Zeit nibt mehr aufholen kénnen.

Am zweiten Tag durfte sicherlich die Radstrecke von Dubendorf nach Weesen knackig
werden. Obwohl unterdessen ein Pass herausgestrichen wurde, sind immer noch genug steile
Rampen drin.

Der dritte Tag ist der Supriskag. Die Strecke werden erst beim Gigathlegstart bekannt
gegeben. Nur Distanz und Hohenmeter wurden kommuniziert. Und vor allem letztere sind
morderisch. Allein dieser Umstand hinterlasst ein mulmiges Geftihl. Doch irgendwie freue ich
mich auch auf diesen Tag, verspriehtdoch Abenteuer (insbesondere die InfBteecke mit

950 Hohenmetern!!!). Hoffentlich bleibt es trocken.

Am vierten Tag (Chuinterlaken) geht es ohne Waildp direkt in den
Oberalp. Dies konnte fur alle eine Beis&tappe werden. Das Schlimmste & b .
an desem Tag durfte jedoch die Bikestrecke von Kerns nach Interlaken s & ’-ﬁ

Der flinfte Tag (Interlakeheukerbad) ist meiner Meinung nach der hartestt
Hier werden einige (unter anderem ich) enorm zu beissen haben. Nach aerii
endlosen Grimselaufstieg per Radgtdilir mich die absolute Knacketappe des Gigathlons:

das Biken von Fiesch uber den Saflischpass nach Brig. Diese Steigung ist unmenschlich. Und
zum Dessert gibt es nach dem Inlinen noch den midathen Lauf von Turtmann nach

Leukerbad. Da haben sich di@ganisatoren selbst Ubertroffen.

Tag sechs von Leukerbad nach Nyon wird sehr von den Verhaltnissen gepragt. Ist es trocken
und windstill (oder sogar Riuckenwind), dirfte lediglich die Velostrecke brutal aber schén
werden. Bei schlechtem Wetter und Gegemvktinnte es zum Horrortag werden.

Der letzte Tag (NyoiBern) ist gepragt vom Durchbeissen. Noch sind die genauen Strecken
unklar. Piece de Résistance wird hier wiederum die Bikestrecke {Bciiearzenburg)

darstellen. Am Ende der Kraft ist Biken einfacbraferisch. Die InlineStrecke von Chatebt.

Denis nach Bulle wird nach meiner Ansicht die zweitharteste dieser Disziplin sein (nach der
Uberraschung am 3. Tag). Lange schleichende Aufstiege und eine rasante Abfahrt pragen
diese Etappe. Kein Zuckerschldc¢k die miden Beine, vor allem wenn man alleine

unterwegs ware. Die Laufstrecke soll zum Triumphzug werden. Doch ich bin mir sicher, dass
die Organisatoren auch hier wieder jedes noch so kleine Huigelchen in den Parcours eingebaut
haben, um die mentalen Kgkeiten der Athleten ein letztes Mal auf die Probe zu stellen.

Dies sind meiner Meinung nach die hartesten Teilstrecken. Anspruchsvoll sind alle und das
Wetter wird zusatzlich einen enormen Faktor spielen. Im nachsten Bericht versuche ich mich
auf die Schinheiten und auf die Geniesseretappen zu konzentrieren. Zudem gibt es eine
Darstellung der einzelnen Streckenprofile.



Mein Weg zum Gigathlon - Richtigstellung (03.05.2007)

Bevor ich zum versprochenen Bericht Giber die Strecken komme, ist es mir ieigehnl
folgende Richtigstellung zu machen. In Bericht 5, "Erste Hurden", habe ich eine Aussage
gemacht betreffend der teilweisen Hilflosigkeit einiger Fihrungskrafte gegentuber
Mitarbeitern, die sich kurzoder landyistig auch auf Sachen fokussieren, virgaicht
unmittelbar mit dem Job zu tun haben. Ich erlebte dies bei mehreren Bekannten mit, im
Vorfeld dieses Berichtes gleich wieder bei Zweien,. Als sich bei meiner Ferienplanung
ebenfalls Koordinationsschwierigkeiten ergaben, erachtete ich es alssataraliese
Problematik, die unter anderem viele Leistungssportler betrifft, zu thematisieren.

Leider wurde dies von einigen Lesern falsch aufgefasst und interpretiert, wodurch mein
Vorgesetzter in eine unangenehme Lage geddetmdchte hiermit betonen dass sich diese
Aussage in keiner Weise auf meinen Chef bezdgh erachte und achte ihn als ausserst
kompetenten, fordernden aber auch férdernden, humorvollen, diplomatischen und
psychologisch versierten Vorgesetzten, dem ich meinen grossten Resgefeahtinge. Er

hat mich stets unterstiitzt und mir bei meinen Projekten Rickhalt gegeben; dies auch durch
Flexibilitat bei der Ferienplanung. Dass dieser Bericht ihn in ein schlechtes Licht gebracht
hat, war auf keinen Fall meine Absicht. Ich fiihle miciidaerantwortlich und ich méchte

mich daflr bei ihm entschuldigen.

Nachtraglich erachte ich die von mir gemachte Aussage als sehr allgemein, unqualifiziert,
verletzend und einfach dumm (was nichts daran andert, dass die Koordination und der Spagat
zwischen Beruf und intensivem Hobby oder Lebenstraum flr viele sehr schwierig ist). Ich
hoffe, dass diejenigen Leser, die von dieser Interpretation der Aussage betroffen waren oder
sich personlich verletzt fitdn, nun auch diese Richtigstellung lesen und meine

Entschuldigung annehmen. In meiner BerieB&gie geht es nicht um Belehrung,
wissenschaftliche Forschungserkenntnisse oder Abrechnungen, sondern einfach um eine
Zusammentragung der Erfahrungen bei der Erfullung eines Traumes. Es soll einem Leser eine
Idee geben, was dabei alles mitspielen kann. Ich habe unterdessen die Anpassung (respektive
Streichung des Abschnittes) auf allen InterRkettformen, auf denen die Berichte

veroffentlicht werden, angeordnet.

Das Positive, das ich aus dieser Geschichteeante, ist, dass meine Berichte anscheinend
tatséchlich gelesen werden.. Und nun zum eigentlichen Thema:

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 11 - Geniesseretappen und

Streckenprofile (03.05.2007)

Im letzten Bericht befasste ich mich mit den Etappen, di@mmimeisten Respekt einfléssen.
Es gibt aber auch einige Teilstrecken, auf die ich mich besonders freue.

Grundsatzlich, wenn das Wetter mitspielt, dann sind die k8inecken, obwohl nicht meine
Spezialdisziplin, sicherlich ein Highlight. Allen voran indich diejenige am 3. Tag mit Uber
800 Hohenmetern. Dabei ist der Gebrauch von Stocken erlaubt. Auch die Etappe mit
Massenstart um den Greifensee wird ein Hammer, vorausgesetzt es gibt nicht zu viele zu
ehrgeizige und ambitionierte Teilnehmer, die beinsdamstart in der Hektik Unfélle
verursachen. Aber bei den Inlk&recken kann man sich immer noch ein wenig erholen und,
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ObwohlImir die Bikestrecke am 4. Tag (Kerns

Interlaken) sehr viel Angst macht, bin ich trotzdem darauf gespannt. Leider wurde der
Parcours neulich Uber den Brinig abgeéndert, was der ganzen Sache ein wenig den Reiz
nimmt. Trotzdem freue ich mich darauf, in méheimatgebiet” in Interlaken einlaufen zu
kénnen.

Der Lauf am 4. Tag auf dem Schweizer Weg (Wedaarchs) konnte auch spassig werden.
Ebenso freue ich mich auf den Lauf am 6. Tag von Leukerbad nach Montana. Diesmal ist der

Lauf die Startdisziplin und ichoffe, dass ich dann noch ein paar Kérner in den Muskeln
habe.

Gespannt bin ich auf die Schwimmstrecke in St. Triphon. Da sollen wir in einem Baggersee
unsere Runden drehen gehen. Vielleicht wird dies auch nicht ganz so lustig..

Und dann natirlich deetzte Tag! Welche Emotionen werden da aufkommen. Am friihen
Morgen, so nah und doch noch so fern. Nochmals muss der innere SchweineHaod zig
besiegt werden, bevor der Einlauf in Bern Wirklichkeit werden kann. Doch was wird dies
auslosen. So unermessliciel Arbeit, Aufwand, Zeit, Schweiss, Frust, Uberwindung,
Verzicht, so viel Krampf und Schmerzen machen plétzlich Sinn. Ich mochte diesen Moment
So gerne erleben.

Dazu wird es viel Intelligenz brauchen. Zu keinem Zeitpunkt wird man sich tUbertun durfen.
Wer einmal ein bisschen zu schnell geht, wird dafir bussen. Verlockungen z8onZel

Gehen gibt es jedoch viele: die Medien, die Zuschauer, die Betreuer, der persénliche Ehrgeiz
uvm. Um dieser Gefahr vorzubeugen muss man sich zuerst klar machenees ist k

Wettkampf, es ist ein Abenteuer! Wer nach der ersten Etappe fuhrt ist unwesentlich. Wer ins
Ziel kommt, ist ein Sieger (und wird unweigerlich auch weit vorne platziert sein, denn viele
werden das Rennen nach meiner Ansicht nicht beenden).
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Mein Weg zum Gigathlon - Teil 12 - Mentaltraining (10.05.2007)

Immer wieder hort man vom Mentaltraining. Jeder scheint es zu machen. Keirejagesh

genau, was es ist. So macht es jedenfalls den Anschein, wenn man tber das Thema spricht. Es
ist auch eine der haufigsten Fragen, die mir gestellt wird. In Bericht 2 stellte ich fest, dass die
mentale Komponder wohl einer der entscheidenden Fagtoftir den Gigathlon sein wird.

Der Kopf wird immer und immer wieder dariiber entscheiden missen, ob man nun einen

Schritt weitergehen und dadurch seine eigenen Grenzen sprengen will oder ob es jetzt einfach
nicht mehr geht. Aber wie trainiert man diesespK Beim Korper ist es klar. Muskeln kann

man trainieren, indem man sie belastet. Aber den Kopf und den Willen?

Genau da liegt eine grosse Unsicherheit, was auch den einleitenden Abschnitt dieses Berichtes
untermauert. Jeder (der Uberhaupt etwas macht)
macht es ein bisschen

Itol MORREN

anders. Die einen horen auf Regentropfen, die
die Blatter runterfallen oder fuhlen sich wie ein
Adler, der leicht durch die Lifte schwingt. N
Andere denken einfach an ein schdnes Erlebnig
Dass hinter Mentaltraining jedoch meheckt,
findet man spatestens dann heraus, wenn man
selbst einmal versucht und merkt, dass es so




einfach eben doch nicht ist. Und vor allem: wie bringt man sich soweit, dass es auch wirkt?

Bevor man sich mit den Methoden beschaftigt, gilt es, sich zeiergen

Grundvoraussetzungen zu stellen. Das Wichtigste, und ich habe dies auch schon mehrfach
erwahnt, ist das personliche Umfeld. Ohne den Ruckhalt der engsten Umgebung geht gar
nichts. Uberall, wo Leistung erforderlich ist, spielen Familie, Team ete.ggbsse Rolle.
Knatsch in der Beziehung wirkt sich normalerweise sichtlich sofort auf die mentale Leistung
und somit auch auf die Ergebnisse aus. Ein gutes Umfeld kommt jedoch nicht von alleine.
Man muss selbst auch stets daran arbeiten. Ich stellexnmien einen Jongleur vor, der mit

den drei Ballen Familie, Beruf und Freizeit (z.B. Sport) jongliert. Er kann zwar einen der
Balle bei Bedarf sehr hoch werfen, ihn dadurch kurzfristig vernachlassigen und mit den
anderen spielen. Irgendwann kommt aber auesed Ball wieder herunter und man muss ihm
die notwendige Aufmerksamkeit widmen. Ansonsten fallt er zu Boden.

Eine zweite Grundvoraussetzung ist die Arbeit mit Zielen und, damit zusammenhéangend, ein
effizientes Zeitmanagement. Durch konkrete Zielvereumha schaffe ich eine gewisse
Verpflichtung und dadurch auch Motivation. Auch ein gewisser Druck kann mental férderlich
sein. Wird der Druck jedoch zu gross, schlagt er sehr schnell ins Gegenteil um und kann eine
leistung bringende Person zerbrechen lad3es Zeitmanagement hat auch wieder
Auswirkungen auf das Management des Umfeldes (Freizeit, Familie).

Ich selbst habe verschiedene Ansatzpunkte. Doch es sind eher persdnliche Regeln als
irgendwelche verriickten Praktiken. Zudem spielen Rituale eine sewegRolle. Mit

Ritualen meine ich nicht etwelche religiése Opferpraktiken, sondern das Abspielen
personlicher gewohnter Vorgange. Ich glaube, solche Rituale hat jeder: Aufstehen am
Morgen, eine Handvoll kaltes Wasser ins Gesicht, dann zuerst Kaffeentrnkl erst dann

der Blick in den Spiegel. Kommt der Spiegel vor dem Kaffee, wird der Tag schlecht. Rituale
beim Sport spielen sich zum Beispiel beim Bereitlegen der Kleidung am Vorabend, dem
Ablauf beim Aufstehen, dem Aufwarmen vor dem Start, ein besesiried horen etc. ab.

Es sind diese Dutzenden von Gewohnheiten, die einem ein Gefuhl der Sicherheit geben. Jeder
hat sieund sie tun gut!"Ich habe nichts vergessen, ich bin in meiner eigenen kleinen Welt,
ich fuhle mich bei mir zu Hause, es geht mir'glgt man einmal spat dran und kann einen

der gewohnten Ablaufe nicht wunschgemass durchziehen, ist man bereits im Stress. Diese
Rituale spielen also eine nicht unwesentliche Rolle auf die Psyche und es lohnt sich, ihnen
eine gewisse Aufmerksamkeit zu widm Sie durfen auch nicht mit Aberglaube verwechselt
werden, denn Abgfaube ist eher negativ behaftet, wohingegen Ritualen durchwegs positive
Kausalitat anhaftet.

Viel hért man von der Visualisierung. Wie kann aber ein NRtatfi ohne teuren

Mentaltraner in dieser Praktik arbeiten? Die Visualisierung ist ein schwieriges und sehr
zeitaufwandiges Verfahren, das meiner Meinung nach nur an der Spitze wirklich den
Aufwand lohnt. Es geht darum, Situationen zu verinnerlichen und dann im entscheidenden
Momentabzurufen. Die Vorstufe ist vielleicht, sich ein wunderschénes Erlebnis (zum
Beispiel den Zieleinlauf an einem besonders erfolgreichen Rennen) oder einen lieben
Menschen immer wieder im Geiste vorzustellen (bei mir u.a. das Lachen meiner Frau Doris
oder ene Umarmung von ihr). Geht es einem dann einmal schlecht, versucht man, sich diese
Bilder wieder in den Kopf zu zaubern und dadurch die Krise vergessen zu lassen (nach dem
Motto: "lachle in dich hinein, dann kannst du auch wieder nach draussen lacltiitiges
Visualisieren geht nattrlich noch viel weiter.



Ich beginne mein Mentaltraining meistens mit einer Ubung aus dem Tai Chi. Hier geht es
mehr um Atemtechnik, aber auch um Konzentration, innere Ruhe und Frieden. Habe ich dann
ein gewisses Gleichgeeht gefunden, visualisiere ich verschiedene Situationen oder Gefiihle:
Kraft, Willen, Liebe, Geschwindigkeit, Geschmeidigkeit, Asthetik, ..

Eine einfache und fir jeden machbare Form des Mentaltrainings ist die Auseinandersetzung
mit der Strecke. Analog d&ki- oder Bobfahrer, die vor dem Start nochmals die Kurven
durchgehen, kann man sich zum Beispiel am Vortag minutiés mit dem Tag des Ernstfalles
befassen. Dies beginnt mit dem Ritual des Aufstehens und des Friihstticks. Dann: wie mache
ich das Warrrup, wasziehe ich an, wann und wie gehe ich an den Start, wie fuhle ich mich
dabei, wo reihe ich mich ein, wie verbringe ich die letzten Sekunden vor dem Start, wie gehe
ich das Rennen an, was tue ich, wenn ich Schlage kassiere oder wenn es mir nicht so gut lauft,
wie sieht mein Wechsel aus, was muss ich alles beachten und tun beim Wechsel, welches sind
die heiklen Stellen, wo wird es geféahrlich, wo kann ich angreifen, wo muss ich vorsichtig sein
usw. usw. Dies kann so gehen bis zum Zieleinlauf oder sogar derraiieen Massnahmen

nach dem Zieleinlauf. Manchmal hilft meditative Musik bei dieser Ubung, manchmal aber

auch nicht.

Zu diesem Teil des Mentaltrainings gehdort auch die Auseinandersetzung mit Negativem. Was
kann schief gehen und was kann ich in dieseler@lagegen machen oder wie kann ich sogar
vorsorgen? Dieses Thema wird noch Teil eines weiteren Berichtes sein.

Haufig versuche ich, mich auf meine Starken zu berufen: "Ich habe sehr gut trainiert! Ich habe
alles getan, was mit meinen Voraussetzungeniotbgar! Ich habe meine Planung genau
umgesetzt und die Zwischenresultate waren positiv! Ich weiss, dass ich meine Grenzen
Uberschreiten und, wenn nétig, noch einen drauf setzen kann!" Durch dieses Besinnen auf die
Starken gewinne ich an Sicherheit, diee helfen wird, auch schwierigere Situationen besser

zu meistern. Auch die Velaeitung von vergangenen Wettkdmpfen (was lief gut, was lief

schief, was kann ich besser machen?) kann im Kopf fir den nachsten Anlass Auswirkungen
haben.

Der Rest meines Megitrainings beschrankt sich auf das Einhalten gewisser personlicher
Regeln. Einige Beispiele: Eine Einheit wird wie geplant fertig gemacht. Wenn ich eine
Radtour von 6h geplant habe, dann sind es 6h und nicht 5h50'. Auch wenn ich dadurch
vielleicht noch eie Runde durchs Quartier anhangen oder nochmals ein Stiick zurlick muss.
Wenn ich ein Training mit 10 Intervallen machen méchte, dann sind es 10 Intervalle und nicht
nur acht. Das 11. Intervall wird dann die mentale Arbeit und die Zufriedenheit noch
optimieren. Nie anhalten und zum Beispiel marschieren, wenn Du nicht musst (z.B. vor einem
Rotsignal). Wenn Du anhélst, dann UbersabstiDu eine Hemmschwelle und bist eher

bereit, es immer wieder zu tun. Dies ist Gift fir den Kopf. Eine Einheit auch bei
Unmotiviertheit durchziehen. Der einzige Grund, es nicht zu tun ist, wenn dabei die
Gesundheit in Gefahr ist. Lasst man eine Trainingseinheit einfach aus Unlust sausen, ist man
danach immer mehr bereit, es wieder zu tun und es bendtigt unheimlichen Willem,aviede

den Pfad der Konsequenz zurtickzukehren.

Dies sind einige Beispiele, wie ich mental zu arbeiten versuche. Manches tont sehr hart mir
gegeitiiber. Ich glaube aber, wenn man ein solches Ziel verfolgt, kommt man an einer
gewissen Selbkasteiung nicht erbei. Zudem ist das "Siefpegenibehartsein” auch wieder

gut fur den Kopf!



Mein Weg zum Gigathlon - Teil 13 - Training mal anders (17.05.2007)

Wer erinnert sich nicht an die Rockyime 1-:250, in denen ein einfacher Boxer seine
Schnelligkeit und Raktion beim Hihner Fangen, seine Beinkraft beim Stapfen durch den
sibirischen Schnee oder endlos lange Treppen hinauf und seinen Oberkdrper bei Klimmzigen
in einer Hutte oder beim Rinderhélftderkloppen in einem Schlachthaus trainiert,
wahrenddessen s& Gegner jeweils die allerneusten physiologischen Methoden nutzten und
an unzahligen hypermodernen Maschineriegeaohlossen waren, um in Form zu kommen.
Trotzdem hat Rocky seinen Kontrahenten jeweils ganz ordentlich eins auf die Nase gegeben.
Da muss dch also etwas dran sein an diesen alternativen Trainings. Hier sind einige
Vorschlage, was man allenfalls auch einmal ausprobieren kduttaing : Dieser Bericht

soll vor allem eins sein: unterhaltend! Nicht alle Vorschlage sind wirklich ernst gemeint.
Entscheidet selbst: Die meisten Ubungen kann man ubrigens zu zweit machen. Das erhoht
den Spass zusatzlich.

Zur Verbesserung der Laufkraft empfiehlt es sigs
seinen Partner, der auf einem Bike sitzt, laufen@sg
eine langere Steigung hoch zu schieben. Ras glEes:
voll in die Waden und fordert enorm das

Zusammengehdarigkeitsgefiihl. Wenn man die
ganze Sache noch intensiver will, dann wahlt

erhoht. Dies senkt jedoch eldas
Zusammengehorigkeitsgefunhl.

Eine ahnliche Ubung férdert die Bikekraft. Der Partner sitzt immer noch auf dem Bike, Du
selbst aber auch. Nun platzierst Du Deine Hand auf dem Riicken Deines Partners (wenn Du
ihn oder sie sehr gut kennst, kann es auclbissthen weiter unten sein) und schiebst ihn so
den Berg hoch (dieser kann nattrlich mittels leichtem Pedalen auch ein wenig mithelfen)
Zusatzlich wird hier noch Brustind Armmuskulatur sowie Latissimus trainiert. Diese Ubung
wird vom Partner sehr gesathti

Etwas Ahnliches kann auch beim Schwimmen praktiziert werden. Man nehme ein Boot, setze
den Partner rein, gebe ihm ein gutes Buch, binde sich einen Gurt um den Bauch, befestige
daran ein Seil, das mit dem Boot verbunden ist und ziehe dann das Beosiun her tber

den See. Je nach Wunsch kann der Widerstand variiert werden: Stufe 1 ist ein kleines Kajak.
Stufe 2 ware zum Beispiel ein Gummiboot. Stufe 3 ist etwas in der Grosse einer Jacht, Stufe 4
geht dann in Richtung Containerschiff und das ultiveaTrainingserlebnis ist dann eine

kleine Titanic- natrlich mit Leck!

Zu zweit gibt es auch fantastische Kraftibungsmaoglichkeiten, indem der Partner als Gewicht
oder als Widerstand dient. Ich denke immer gerne an unsere Ubung zuriick, wenn ich auf dem
Rucken liege, die Beine in die Hohe und meine Doris, die mit den Schultern auf meinen
Fussen aufliegt (ihre Fisse auf dem Boden oder auf einer Erh6hung) und ich dann meine
Beine an den Korper ziehe und Doris wieder in die Hohe stemme. Intensiver wiidltbé E

mit einem Rucksack voll Gewichten an ihrem Riicken. Von diesen Ubungen gibt es

unzéahlige, man muss nur etwas kreativ sein.



Als gut fur die Laufttechnik und die Kraft stellt sich auch immer wieder das Laufen im
Schnee heraus (siehe Bild). Die bedRasultate erzielen jeweils Schneehdhen oberhalb der
Huftlinie. Es fordert den aktiven Kniehub enorm.

Kein Geld fur Spirotiger und sonstigen Atemgei@eriimpel? Versucht als Alternative doch
einmal, mit einem normalen Schnorchel zu laufen. Der Effelgeisaltig (fur alle

Bierathleten: es sieht auch nicht doofer aus, als mit einem Harrass Bier durch den Wald zu
joggen). Massiv intensivieren kann man die ganze Sache noch, indem man dazu Flossen
anzieht (an alle Bierathleten: dies sieht hggewesentlicldoofer aus).

Intensive Einheiten sind immer hart und benétigen Uberwindung. Eine kleine Hilfe kann das
Laufen oder Biken durch BauernhGkbiet sein. Die oftmals nicht angeketten Hunde sorgen
fiir Antrittsschnelligkeit und Laktatbildung. Ebenfalls vigga®s kann diese Ubung in der
Gruppe machen. In diesem Falle kommt immer noch der Faktor: "wer ist der Langsamste”
oder "den letzten beissen die Hunde" zum Zug. Der absolute Challenge ist, wenn lhr
zusatzlich einen saftigen Knochen um Eure Huiften bindés Fka Euch lieber auf der

sicheren Seite wagen wollt, dann bindet den Knochen einfach heimlich um den
Trinkflaschengurt Eures Laufpartners!

Falls Du zu denen gehorst, die an den Wettkdmpfen beim Schwimmen den anderen immer mit
den Armen Badekappe undifsammbrille vom Kopf schlagst, weil Du Deine Arme so weit

vom Korper weg nach vorne fiihrst, dann kommt hier die ultimative Ubung fir Dich: Geh im
Schwimmbecken ganz nahe an den Rand, sodass Du fast die Wand berihnstis3¢Ext

die Hand dem Korper ethg nach vorne nehmen, da Du sonst am Rand hangen bleibst. Dies
spart Kraft im Wettkampf und schont Deine Kameraden. Zudem verliert der Ausdruck
"Beckenrandschwimmer" plotzlich seine Schimpfwirkung..

Findet der nachste Wettkampf in feuchtheissem Klimid, stann empfiehlt es sich, die Velo
Rolle fur einmal ins Dampfbad mitzunehmen und die Einheit dort abzustrampeln. Nein, tut
dies bitte nicht, der Herzinfarkt wére vorprogrammiert!

Ein wichtiger Inhalt des MultispoiTrainings sind die Kopplungseinheitekuch hier kann
spielerisch kombiniert werden. Der Kreativitat werden keine Grenzen gesetzt. Sei es, nach
dem morgendlichen Schwimmen direkt mit den Ini8ieates zur Arbeit zu fahren, sei es ins

15km weit entfernte Halldrad zu joggen, dort eine Rundesahwadern und dann wieder
zurlickzulaufen usw. Exzessiv kann es werden, wenn man von der einen Seeseite zur anderen
schwimmt, sich dort ein Pedalo leiht, eine Runde dreht, sich die-Pitpveleste umschnurt

und zurtick aqugoggt (et voila- AquaTriathlon).

Auch fur InlineSkater gibt es fantastische Ubungen. Die Beine mit einemBaard oder
sonstigem Gummi so zusammenbinden, dass ein Ausfallschritt noch mdglich ist, aber mit
gewissem Wideatand. Bei jedem Skatirgchritt werden nun Adduktoren und Abdoikdn

enorm gefordert. Stellt Euch mal vor, was fr einen knackigen Hintern das gibt, wenn der
Glutaeus Maximus so intensiv traininiert wird. Aufpassen muss man vor allem, wenn die
Mudigkeit immer grésser wird und man die Beine kaum mehr gegen den Widedstn
Terabandes abstossen kann (dann einfach Band abnehmen und ihr werdet fliegen, aber
hoffentlich nicht auf die Nase). Es empfiehlt sich bei dieser Ubung auch, spielerische Tricks,
z.B. das Uberspringen von in der Strasse stehenden Pfosten etc., liabisitzo unterlassen.

Schwache Fussmuskulatur? Fahre einfach mit offenen Schuhen! Wie man bei dieser Ubung
die Modelle mit hdherem Schaft zu schatzen lernt!



Eine weitere Mdglichkeit fur Skater zur Perfektionierung der Balance bietet das Abmontieren
von einzelnen Rollen. Mindestens zwei Rollen miissen weg, am Besten die Ausseren, um
einen Trainingseffekt zu erzielen. Das HardeSkaterAbzeichen wird verteilt, wenn nur

noch mit einer Rolle pro Schuh gefahren wird. Und die Goldauszeichnung gibt es, a&ann di
links und rechts an unterschiedlicher Position sind!

Und immer aktuell, sowie ein sensationelles Trainingsgerat sind Treppen. Rocky hat es
vorgemacht. Treppen findet man fast tiberall. Und wenn nicht, gibt es sicherlicBayf e
portable oder aufblésre Treppenstufen fir den Heimgebrauch zu ersteigern.

Ihr seht, mit etwas Phantasie kann der langweilige Trainingsalltag gewaltig aufgepimpt
werden. Aber nochmals: Die obig aufgefuhrten Vorschlage sind ausschliesslich mit Humor zu
konsumieren und solletie sonst sehr ernste Bericl8erie etwas auflockern.

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 14 - Fortschritte (24.05.2007)

Vor tiber 2 Monaten machte ich in Bericht 4 eine erste Standortbestimmung. Seither ist viel
passiert und es ist Zeit fir eine weitereigshenbilanz. Ich erhole mich zur Zeit von einer
lastigen MagefiDarm-Geschichte, die mich jetzt beinahe eine Woche ausser Gefecht gesetzt
und mich in der Vorbereitung auch ein Stiickchen zigéwalorfen hat. Andererseits tat mir

die Ruhe vielleicht auch ga gut. Was bleibt, ist wieder einmal die Einsicht, dass ein so
kleines Ding wie der Magen Uber Gelingen oder Misserfolg entscheiden kann. Auch die
perfekteste korperliche Vorbereitung wird zunichte gemacht, wenn die Nahwnmps
Energieaufnahme nicht megarantiert ist. Wie stehe ich in den einzelnen Disziplinen?

Schwimmen: Wie befirchtet, konnte ich das Niveau aus dem Wintertraining nicht in die
Sommersaison hinein ziehen. Mitunter ist auch die lange Zeit zwischen Hallenbadschliessung
(Anfang April) undFreibadEroffnung (Anfang Mai) Grund dafur. Ich hoffe, dass ich vor

allem Ende Juni Anfang Juli noch ein bisschen daran feilen kann. Auch missen jetzt
zwischendurch Einheiten mit Neoprenanzug eingestreut werden, um

sich daran zu gewdhnen.

Inline-Skating: Seit kurzem trainiere ich mit meinem neuen Salom -
Schuh (4*100mrnRollen), den ich am Gigathlon 05 fur den 2. Platz g, :
gewonnen hatte. Gegentber den 4*90mm ist dies ein riesiger Eiss
Unterschied. Man ist hoher oben und dadurch auch massiv unstabg
Darunter ledet auch die Technik. Zudem ist die Beschaffung von

Ersatzmaterial noch ein Knackpunkt, da Salomon unterdessen keir
Skates mehr herstellt. Toll!

Rennvelo:Im Trainingslager in Andalusien konnte ich endlich an den \Bidangen

arbeiten. Leider bot diedgion sowohl technisch als auch kraftmassig wenig. Ich werde also
vor allem den Kraftbereich in den nachsten Wochen noch pflegen missen. Die
Grundlagenausdauer ist nun aber vorhanden.

MTB: Gegentber der letzten Standortbestimmung bin ich hier nicht gsstsgekommen.
Das Biken wird aber vor allem in meinem zweiten Trainigslager im Engadin ein



Schwergewicht sein. Neben der Optimierung der Sauerstoffaufnahmefahigkeit wird es darum
gehen, im Kraftbereich und an der Technik zu feilen. Zu gross ist notmdieherheit bei
schwierigeren Passagen.

Laufen: Die Spritzigkeit aus den Wintermonaten habe ich leider durch die hohen Umfange
auch wieder ein wenig verloren. In den kommenden Wochen werde ich jedoch, auch mittels
einiger Wettkampfe, an Laufkraft und Biermdgen arbeiten. Die ersten Tests (Schluchtlauf
etc.) stimmen mich zuversichtlich. Die Laufkraft wird neben dem Biken in meinem zweiten
Trainingslager ein Hauptfokus sein.

Kraft: Das grosse Problem ist zur Zeit die Mudigkeit. Ein Nachteil bei volleufBi#tigkeit

ist halt die mangelnde Erholungsfahigkeit. Dadurch besteht das Risiko, dass man sich
tbernimmt. Durch mein umfangreiches Trainingslager habe ich sehr viel an Substanz, und
somit an Kraft, verloren. Den Kampf gegen die Mudigkeit kann mamiest gewinnen. Der

volle Einsatz im Job muss ja weiterhin gewahrleistet bleiben. Und so sind trainingsmassig
einfach Ruhephasen einzuplanen, auch wenn es fur den Kopf noch so schwierig ist. Aber im
Bereich Kraft werde ich wohl in den kommenden Wochen amgfaltigsten arbeiten missen.

Die jetzige Zeit ist auch die Periode, um noch Sachen auszuprobieren, sei dies im
Materialbereich, in der Trainingsphilosphie oder auch in der Ernahrung. Ich habe
beispielsweise in diesem Jahr vermehrt auf die Versorgungrotginen und insbesondere

auf die essentiellen Aminoséuren geachtet. Im Vergleich zu den Vorjahren schien mir da noch
Optimierungspotential vorhanden. Auch die Vertraglichkeit gewisser Nahrungsmittel im
Wettkampf bin ich zur Zeit am Testen.

Erkenntnisse Die bisherig gemachten Erkenntnisse verliefen durchaus positiv. Nachtraglich
waurde ich vor allem nach dem Trainingslager eine noch ruhigere Woche einschalten. Auch als
erfahrener Athlet passieren immer wieder Fehler bei der Gratwanderung zwischemBelastu
und Erholung. Zudem stellt es sich immer schwieriger heraus, einen Trainingsplan zu
erstellen, der alle 5 Digzinen vernunftig und optimal aufeinander abstimmt. Die

Organisation und Planung nimmt mehr und mehr Zeit in Anspruch. Dadurch wird es immer
schwieriger, ein einigermassen vernunftiges Training durchzuziehen. Leider kann dies nicht
umgangen werden, da die Wettkarhpfiormationen nach wie vor noch nicht bekannt sind

und ein Grossteil der Organisation halt davon abhéangt.

Ich wiirde das definitivéaterial friiher bestimmen und besorgen. Doch in der Nervositat
(und halt auch erst nach der Besichtigung von einigen Teilstrecken, die den Materialbedarf
erst aufzeigen) wird man immer wieder dazu verleitet, noch nach Optimierungen zu suchen.
Bei mir betifft dies unter anderem sogar den \falmd BikeBereich. Die Zeit wird langsam
sehr knapp, um noch neues Material einzufahren.

Zudem wirde ich friher vom allgemeinen Krafttraining zum sportartspezifischen Kraftraining
Ubergehen. Es ist genau das, wasjetiat noch in grossem Masse fehlt. Vor allem der
Radbereich macht mir Sorgen. Ich werde zwar sicherlich bis in einigen Wochen noch daran
arbeiten kénnen. Doch ich merke, dass mein Kérper immer mehr auch die Erholung braucht
und nicht mehr alles vertragtas ich ihm zumute. Qualitat ist jetzt gefragt.



Mein Weg zum Gigathlon - Teil 15 - Unterstlitzung (31.05.2007)

Keine Angst, dies soll kein Werldyer sein. Ich finde es jedoch wichtig, die Leute einmal zu
nennen, die viel Herzblut und Initiative in md>rojekt gesteckt haben oder noch stecken
werden und somit zu meinem Team gehdren. Diese Menschen sind das Rickgrat eines
jeglichen Events. Im Folgenden sind einige der Leute oder Firmen aufgelistet, die mich bis
heute auf meinem Weg zum Gigathlon beswadegleitet haben. Fur den Fall, dass weitere
Informationen gewlnscht werden, habe ich die jeweiligen-BiebAdressen hinterlegt.

Was viele unterschatzen, ist, welche psychologische Wirkung dieser Support eigentlich hat.
Die finanzielle oder zeitméagg Unterstitzung ist das eine. Dass ich damit aber auch
Verpflichtungen eingehe, ist die andere Seite. Viele hundert Male habe ich mir bereits die
Frage gestellt: "Wieso???". Ich habe keinen Sinn mehr hinter der ganzen Rackerei gesehen
und hatte das Thent@igathlon am Liebsten zumten Mal zur Akte "habe ich mir auch mal
vorgenommen" gelegt. Doch in diesen Momenten erinnere ich mich an all die Leute, die an
mich glauben. Jenen, die viel Zeit und Aufwand in mich stecken. Diesen Leuten gegenuber
habe ich eia moralische Pflicht. lhnen allen bin ich es schuldig, dass ich alles in meinen
Moglichkeiten liegende unternehme und das in mich gesetzte Vertrauen rechtfertige. Dies
alles hilft mir iber so manche Motivationskrise hinweg. Zudem bedeutet Unterstlitzting auc
gegenseitige Identifikation. Dies kann zusatzliche Kraft und Energie freisetzen. Diese mentale
Komponente kann enorm viel bewirken.

Das Kernstuck bildet sicherlich die unmittelbare
Umgebung: meine FraDoris , Remy Jaggisowie
Michele Muller , die derKern des SupporteFeams
bilden (undGerd Scheller, der seinen Einsatz flir die
ersten drei Tage zugesagt hat). Zudem meine
Schwiegereltern Vreni und Willi Schneeberger, die un
in allem unterstitzen und uns den Ricken so gut wie
maoglich frei zu halten wsuchen.

Rolf Saxer und sein Team vom Essighusli

Bremgarten, Erfinder von GigaFit, fur Getranke,
Verpflegung, Finanzen, Marketing, Unterstitzung, -
BetreuefFahrzeug, usw., usw., usw. Ohne Euch ware}
gar nichts gelaufen (ich schon gar nicht!!!)
www.gigafit.chundwww.essighuesli.ch

Heinz Bohler Betonbearbeitungen AG, Seonfur die
grosszugige Unterstitzungww.heinzbohler.ch

Olé Sportswearfiir einen Grossteil der Bekleidung , fir Bekleidungsmaterial etc .,
www.olesport.ch

Beat Buhlmann von Erox, fur die ZurVerfigungsstellungles NeopreiAnzuges ,
WWW.Eroxswiss.com

Radsport Fischer, Seon fur die ZurVerfugungsstellung des SupBMC-Mountainbike ,
www.fischer-bike.ch

Tobias Schumacher von Schumacher Sport Langenthalww. schumachersport .ch, fir
Beratung,

EtonicLaufschuhe und Skirg/ettkampfBekleidungwww.intrade.ch



http://www.gigafit.ch/static/index.html
http://www.gigafit.ch/static/index.html
http://www.essighuesli.ch/
http://www.essighuesli.ch/
http://www.heinz-bohler.ch/
http://www.heinz-bohler.ch/
http://www.olesport.ch/
http://www.eroxswiss.com/
http://www.fischer-bike.ch/
http://www.schumacher-sport.ch/
http://www.intrade.ch/content/brands/index_ger.html

Walty Sponsoring (fir deine immerwahrende Untersttitzung)

CWA Construction AG, Olten mit CEO Felix Rhyner fur die grossziigige Unterstitzung ,
www.cwa.ch

Firma a.en mit Marketing Leiter Beat Erne flr die grossziigige Unterstitzungvw.aen.ch
Job&Jobs, Olten um Gil Waeberfur die grosszigige Unterstitzungvw.jobandjobs.ch
Santherm um Familie Zimmerli fur die grossziigige Unterstitzuwvgyw.santherm.ch
National Versicherung um Markus Diener, olten@nationalesuisse.c¢lfir die jahrelange
Unterstltzung

Bemer3000 mit Ruth Gubser, www.energy4u.cliiir die ZurVerfigungsstellung der
MagnetfeldResonanViatte

Roland Rudolf von Rohr von der SaliDrogerie Olten fur die Zusammensileing einer
Notfall-Apotheke und vieles mehr.

BMC Schweiz rund um Markus Zehnder, www.bmc-racing.com, fir Rad und Bike
Unterstltzung

Der Stadt Olten, www.olten.ch, fur die langjahrige, stetige Sportférderung

Familie Staubli fir die ZurVerfugungstellung der Unterkunft in St. Moritz.

Alle privaten Gonner und Supporter fur Eure Unterstiitzung

Michele Muller von den Free Radicals fur dein Engagent@itMaterial, Unterkunft etc-
Suche

Triathlon -Club Free Radicalsfur das Aufschalten meiner Story auf Eurer Internet Platform.
All die Jungs und Madels uidany Gehrig undSimone Perrinjacquetvon Swiss Olympic
fur die Organisation des Gigathlons

Alle , die mich in irgendeiner Form mit Euren Aufmunterungen und Hilfeleistungen
unterstitzen

Dank Euch allen kann ich das Abenteuer Gigathlon in Angriff nehmen.

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 16 - Mégliche Pannen (07.06.2007)

Die Pravention von Pannentgit sowohl zur
Organisation wie auch zum MenfBifaining. Man ==

kann vielen Pannen vorbeugen, wenn man sich s g =
vorgangig damit befasst hat. Zudem werfen eine
gewisse Missgeschicke nicht mehr dermassen aus
der Bahn, wenn man sich vorher damit befasst ha
und dlenfalls bereits Losungsszenarien daftr
vorbereitet hat. Doch auch eine noch so gute
Planung wird nie alle Missgeschicke, die passiere
konnen, bertcksichtigen.

Selbstverstandlich kann ich hier nur eine Auswahl
aufzahlen. Alles andere wirde viel zu weshgn. Auch die Reaktionen sind teilweise
ziemlich rudimentar. Die Wirklichkeit sieht manchmal ganz anders aus. Doch alleine das
Vorbereitet sein gibt einem bereits eine gewisse Sicherheit. Und dieser Faktor ist nicht zu
vernachlassigen.

Hier sind also eige moégliche Pannen und wie man darauf reagieren kénnte:


http://www.cwa.ch/
http://www.aen.ch/
http://www.jobandjobs.ch/
http://www.santherm.ch/
mailto:olten@nationalesuisse.ch
http://www.energy4u.ch/
http://www.bmc-racing.com/
http://www.olten.ch/

Panne

Blase, Scheuerstelle

Verletzung

Platten, Kettenriss, Panne

Regen, Kalte, schlechtes Wetter

Ich verliere
Trinkflasche/Verpflegung

Bike-/Laufbegleitung fallt zurtick

Betreuerfahrzeug ist nocticht da

Autoschlussel geht verloren

Ich kann nicht mehr!

Es wird dunkel und ich bin immer
noch unterwegs

Magenprobleme

Schwimmbrille geht verloren (wird

vom Kopf geschlagen)

Was tun?

Heikle Stellen im Voraus abdecken/schiitzen mit
Pflaster, Kleidungsstiicken etc.

Wenn doch da: mit Compedflaster abdecken oder
einfach ignorieren und durbhkissen

Kleinere Sachen (Schnitt/Schirfung): gut
behandeln/abdecken und einfach ignorieren
Schwerwiegendere Sachen: Aufhoren! Die Gesund
ist das Wichtigste

Im voraus schon lernen, wie man kleinere Schaden
flickt. Bei grésseren Sachen: entweder andere Athl:
um Hilfe anfragen oder bis zur Wechselzone laufen

Es gibt kein schlechtes Wetter blah, blah, blah
Nach Mdglichkeit Kleidung optimieren und einfach
immer daran denkexass auch das irgendwann ein
Ende hat.

Anhalten und zurtckkehren. Diese paar Sekunden :
es allemal wert. Die ausreichende Verpflegung ist e
der Hauptpunkte des Durchstehens

Alles schon erlebt und ich bin trotzdem
durchgekommen. Sich nicht verriickt machen lasse
und einfach weiterlaufen. An den offiziellen
Verpflegungsstellen gentigend nachtanken.
Zwischendurch evt. andere Athleten um Hilfe frager

Tja, Pech! Wenn mdglich Zeit neutralisieren. Zeit bi:
zur Ankunft des Fahrzeuges gut nutzen: Verpfleger
Stretching, Kraft tanken

Von Anfang an Ersatzschlissel mitnehmen

Immer an das kuhle Br in Bern denken!!!
Hier kommen jetzt die Techniken aus dem Kapitel
"Mentaltraining” zum Zug.

Fur die Schlussetappe jeweils ein Beleuchtungssys
organisieren.

Wabhrscheinlich das Schlinste: Versuchen, weiter gt
zu essen. In der nachsten Wechselzone behandeln
Durchfallmittel)

Vorher mit 2. Badekappe fixieren. Wenn trotzdem w
Augen zu und einfach versuchen, den anderen zu
folgen.

Neopren geht auf und fullt sich mit Falls in Landn&he: An Land schwimmen und

Wasser

Krampfe im Wasser

zumachen. Falls mitten im See: Aus der Masse
schwimmen und versuchen, Neo zu schliessen.

Vorher bekannte Kramghtellen gut massieren und



auwarmen. Gut trinken und hydrieren.
Im Wasser: sofort anhalten. Betroffene Stellen dehr
und massieren, dann vorsichtig weiterschwimmen

Hungerast Vorher schon immer gut essen und sich an den
Verpflegungsplan halten
Falls doch: alles essen, was einerdenm Weg kommt.
Vorzugsweise zuerst kurzkettige und dann langketti

Zucker
ZeitmessChip geht verloren Im Voraus gut fixieren
Falls doch: sofort in der nachsten Wechselzone net
holen
Inline-Schuh drickt, Vorher Schuh gut einlaufieund Form anpassen
Gelenkprobleme etc Falls doch: mittels Schnirsystem Druck abschwéch

Sonst: Durchbeissen

Dieser SchGegenwind macht mict Versuchen, in eine Gruppe zu kommen und dran zt
fertig! bleiben, auch wenn das Tempo etwas zu hoch ist.

Betreuer fallt aus Die Apokalypse!
Versuch, auf die Schnelle einen Ersatz zu finden. S
Aufgaben umverteilen; Improvisieren

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 17 - Camps, H6hentraining
(14.06.2007)

Die letzten grossen PuzZleile fangen nun an, sich in das Gesamtbildgiligen. Einerseits
boten die von Swiss Olympic angebotenen Gigathlon Camps und Campus eine
ausserordentliche Moglichkeit, Zusatzwissen zu erhalten sowie nahere Informationen zu
Strecken und Ablaufen zu erhalten. Wer diese Chancen nicht genutzt haklishwelber
schuld. Die Campus sind einzelne Tage, bestehend aus jeweils zwei theoretischen Work
Shops und zwei Praxisteile in verschiedenen Disziplinen. Diese Seminare sind sehr gut
organisiert und mit Fr. 50optimal investiertes Geld. Also ich hagehr viel dabei gelernt,
war ich doch an zwei Campus auch als Leiter tatig.

Die Camps sind mehrtagige Seminare, an denen vor allem>
sportartspezifische Trainings hauptsachlich auf den .
Originalstrecken durchgefuhrt werden. Ich kann allen, die s
sportlichbetatigen (also nicht nur denjenigen, die sich auf d¢=
Gigathlon vorbereiten) diese Camps und Campus warmstegsst
ans Herz legen. Gunstiger und kompetenter kommt Ihr kauss
noch an so viel Infos. Zudem sind die Anlasse sehr gut '
organisiert und finden in extrefamiliarem Rahmen statt. Die |§
Atmosphaére ist super. Und als Antwort auf alle Unkenrufe:
Nein ich erhalte nichts von Swiss Olympique fur diese
Lobeshymne. Ich finde es einfach eine gute Sache und guts
Sachen darf man weiter empfehlen!




Ein weiteres grossedosaiksteinchen auf meinem Weg zum Gigathlon ist das H6hentraining,
in dem ich mich momentan befinde. Hohentraining ist eine recht delikate Angelegenheit und
empfiehlt sich nur fur Athleten mit einem gewissen Formstand, bietet also noch ein
Tupfelchen autlem i, wenn viele andere qualitative Mdglichkeiten und Umfange bereits
ausgeschopft sind, sind doch damit auch gewisse Risiken verbunden. Fur mich ist dies das
erste richtige Hohentrainingslager meiner Karriere. Doch ich glaube, dass es mir Nutzen
bringenwird.

Wichtig ist zuerst, dass man Responder ist, dh. dass man auf Hohe anspricht. Sinn und Zweck
des Hohentrainings ist, die Anzahl roter Blutkérperchen, die ja fur den Sauerstofftransport
verantwortlich sind, zu vermehren. In der HOhe ist die Luft éiines gibt weniger Sauerstoff

pro Kubikmeter Luft. Dies bedeutet, dass der Kérper in der Hohe nicht dieselbe Leistung
erbringen kann, wie auf Meereshdhe. Deshalb fihlt man sich beim Skifahren in den Bergen
anfangs auch so miude und schlapp. Wenn gefordass sich der Organismus in der Hohe
anpassen und mehr rote Blutkérperchen produzieren, um aus der dinneren Luft der
Muskulatur mehr Sauerstoff zu liefern. Dieser Anpassungsprozess findet nach drei, vier
Tagen statt und ist nach ca. drei Wochen grosskeategeschlossen. Ein Hohentraining

sollte also ideal bis vier Wochen dauern. Bei der Rickkehr in tiefere Lagen sollte man dann
eine hohere Sauerstefransportfahigkeit besitzen als vorher. Doch aufgepasst: auch da
passiert wieder ein Anpassungsprozess,einem bis zu zwei Wochen in eine enorme
Mudigkeitssituation versetzen kann. Deshalb sollte man spatestens zwei Wochen vor dem
Saisonh6hepunkt auf die gewlnschte Hohenlage zurtickkehren. Der maximale Effekt
entwickelt sich etwa nach drei bis vier Wochats ideal werden Hohen zwischen 1600 und
2000 M.U.M. angegeben. Einige (z.B. Viktor R6thlin) gehen bis 2300m. Dies bendtigt jedoch
enorm viel Erfahrung und gute Betreuung. Solche Athleten arbeiten dann auch meistens mit
sogenannten Hohenketten, das herssthrere Hohentrainingslager pro Jahr in genau
spezifizierten Abstanden.

Hohentraining kann aber auch negative Effekte haben. Grundsatzlich verzeiht einem der
Korper Fehler, die im Rahmen eines normalen Trainingslager vielleicht noch erlaubt sind, in
derHohe nicht mehr. Zudem gibt es zwei Aufpasser. Da die Trainingseinheiten nicht in
derselben Intensitat durchgefihrt werden kénnen wie im Flachland, wird man automatisch
etwas an GeschwindigkeiEhigkeit verlieren. Dies sollte flir mich kein Handicap tidlien.

Das zweite jedoch schon. Aufgrund der schlechteren Versorgung der Muskulatur mit
Sauerstoff in der Hohe wurde jeweils ein leichter Riickgang der Muskelmasse beobachtet. Ich
hoffe, ich kann diesen Effekt durch die hthere Sauerungsfahigkeit aufgrsserér
SauerstofiVersorgung und LaktadAbbau kompensieren. Auch werde ich auf ein spezifisches
Krafttraining nicht verzichten.

Zur Minimierung dieser Effekte wurden verschiedene Studien gemacht. Konzepte wie Live
High-Train Low (also in der H6he schlafeaber zum Trainieren runter ins Flachland) oder

Live Low - Train High (das Umgekehrte) oder Live Higfirain High usw. konkurrenzieren

sich gegenseitig darum, welches jetzt das beste sein moge. Einer der ersten, der Studien zu
Live High - Train Low angstellt hatte, und somit Pionierarbeit geleistet hat, war tGbrigens ein
Dr. W. Douglas Hiller aus Waimea, Big Island, Hawaii. Waimea befindet sich auf knapp
2000m und man ist in sehr kurzer Zeit auf Meereshohe, also ein idealer Ort fur solche Tests.
Dieser D. Hiller war der Arzt, der mich, genau vor 10 Jahren (also eigentlich letzten Sonntag
vor 10 Jahren ) nach meinem schweren-Rathll auf Hawaii behandelt hat. Es war in

unseren ersten gemeinsamen Ferien (Doris und ich). Damals noch Laufer und Duattiéet, w
ich, wahrenddem ich mit einem gemieteten Velo einmal die berihmte IreRadsirecke
abfahren wollte, kurz vor dem Wendepunkt in Hawi von einem fabter mit ca. 100 km/h



umgeséabelt. Ich wurde 80m weit durch die Luft geschleudert, schrammte delb@imo
Strassenschild und verlor das Bewusstsein. Man flog mich per Helikopter ins Spital von
Waimea (was ich alles nicht mitbekam), wo ich wieder zusammengeflickt wurde. Zuerst noch
im Rollstuhl, dann mit Kriicken und viel Willen, lernte ich wieder lauigamals schwor ich

mir, dahin zurtickzukehren und die Radstrecke zu Ende zu fahren. In diesem Winter begann
ich zu schwimmen und das war der Beginn meiner TriatKlamiere. Die Ruckkehr nach

Kona erfolgte tbrigens bereits zwei Jahre spater, nachdemabhamimeinem ersten

Ironman in Klagenfurt qualifiziert hatte. Ich fuhr die Strecke fertig (obwohl ich mir drei Tage
vor dem Start noch den kleinen Zehen brach!!!) und gehe dieses Jahr zum 6. und wohl letzten
Mal auf die Insel.

Aber nochmals kurz zum Hohainingslager. Ich werde den Fokus vor allem auf Mountain
Bike und Berglauf legen. Mit dem Rennvelo sollen vor allem noch einige Passe gefahren und
auch die Grundlagenarbeit nicht komplett vernachlassigt werden. Schwimmen wird
vermutlich ein Problem seida die Seen wohl zu kalt, die Hallenbader aber alle geschlossen
sind. Vielleicht finde ich ja wieder einen kleinen Helaol ). Was ist sonst noch wichtig?
Unbedingt ausgeruht und nicht allzu heruntergewirtschaftet ins Trainingslager fahren. Zudem
bendigt man in der Hohe viel mehr Schlaf fir die Erholung. Konsequent auf die Intensitat
achten, nicht Gberzocken. Und last but not least: Viel trinken! In der oft trockenen Hohenluft
verliert man wesentlich mehr Wasser.

Im Anschluss an dieses Camp heisstadsrt, mit dem Tapering, der Erholung und der
aktiven Vorbereitung auf den Gigathlon zu beginnen. Viel Zeit bleibt dazu nicht mehr!

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 18 - Die Ausristung (21.06.2007)

Dass der Gigathlon eine riesige Materialschlacht ist, muss wohl nicht speazétingr

werden. Und doch kann das Gelingen des Anlasses vonaldrdaf richtyen Ausristung
abhangen. Die Wahl des "richtigen" Materials ist wiederum abhangig von den Finanzen.
Wieviel ist man bereit zu investieren? Ich hatte mir urspriinglich ein Budget von Fr. 25'000.
(andere Athleten haben fast das Doppelte!!fgegmommen. Darin enthalten sind neben dem
Material u.a. auch Kosten fur Trainingslager, Startgelder, Fahrspesen, evt. Arbeitszeitausfall,
Verpflegung usw. usw. usw. Einen Grossteil davon wollte ich Uber SporSetder

abdecken. Das Projekt Gigathlon, gufgezogen, schien mir fir Sponsoring geradezu

optimal. Die Realitat sah anders aus und ich musste mir mein Budget stark zusammenkurzen.
Dies bedeutete auch, dass ich im MatdBiateich nicht auf alles setzen kann, was ich mir
wunsche, sondern vermehtfarorhandenes zurtickgreifen oder improvisieren muss. Es

wurde zu weit fihren, hier jedes "Pflasterli" zu erwdhnen. Trotzdem soll dieser Bericht einen
Eindruck Uber die wichtigsten Bestandteile vermitteln. Das Allerwichtigste ist bestimmt

einmal unser Gigaobil, das BetreuelFahrzeug, das den ganzen Krempel von Wechselzone

zu Wechselzone transportieren soll. Ich hatte grosses Glick, dass mir der gigafite Rolf Saxer
vom Essighisli seinen Mercedes Vito zur Verfugung stellt. Das Gefahrt hat genau die richtige
Grosse und ist, nachdem wir es ein wenig aufgepeppt hatten, ein absolutes Schmucksttick und
ein Augenfanger geworden. Damit wirklich alles Platz hat, organisiert uns Martin Walti noch
ein Tragersystem fir die Velos und Bikes.



Schwimmen: Hier freue ichmich auf den blauen
Neoprenanzug von Erox, der mir von Beat Buhlmann von
Santa Monica Sport fur den Gigathlon zur Verfligung gest
wird. Ich werde eine Neoprdtopfhaube von DeSoto und
Kaiman oder EroxSchwimmbrillen mit Klarglasern und P o
180GradSichtwirkel tragen. Diese sind schon Sk =
anschmiegsam, dichten gut ab und die Sicht ist super.

Inline-Skate: Da ich mit den am Gigathlon 05 gewonnenen (und erst jetzt benutzten)
Salomon 4*10@r-Rollen-Inlines nicht richtig klar kam, musste ich mir kurzfristig etwas
Neues einfallen lassen. Dabei kam ich auf die Marke Powerslides, die einen 3*100/2*90mm
Schuh mit harter Schale im Angebot hat. Auch zu Ersatzmaterial bin ich, im Gegensatz zu
Salomon, gekommen. Jetzt muss ich nur noch die Druckstellen wegbringen undudiaisn k
losgehen. In der Bergetappe am 3. Tag werde ich Stocke verwenden. Handgadenk
Knieschoner, sowie Helm sind selbstverstandlich. Zudem braucht es einen
Trinkflaschengurtel.

Velo : Da mein bewdahrtes Kuotgalibur mit seinem 74Gra&itzrohrwinkel siber nicht das
absolut ideale Fahrzeug fur die Bergetappen ist, werde ich das zur Verfiigung gestellte BMC
Pro Machine Uber die Passe jagen. Ich konnte mich im Engadin gut damit anfreunden und
glaube, dass es das ideale Gefahrt fur diese Disziplin istid-tiacheren Etappen werde ich
meine XentisFelgen einpacken. Fir die Bergstrecken bin ich noch auf der Suche nach einem
leichten ClincheiRadsatz. Meinen Zeitfahrhelm werde ich zu Hause lassen und den weissen
Giro tragen (ausser ich kriege tatsachlichmeimen anderen). Pedalsystem Keywin und
ShimaneSchuhe mit Karbonplatten.

MTB : Ich kann auf die Unterstiitzung von Roland Fischer von Radsport Fischer in Seon
zahlen. Er stellt mir ein brandneues BMC Fully Fourstroke02 fiir den Gigathlon zur
Verfugung. Dasnotiviert mich naturlich zustéatzlich. Ich werde NoTulbedgen fahren und
als Ersatz meinen vorhandenen-BwissRadsatz mitnehmen. Als Schuhwerk werde ich
vermutlich auf meine Gaerne vertrauen. Sie haben sich im 2005 vor allem auch fir die
alpinen Laufpasagen bewahrt. Ein Camelbag komplettiert (nattirlich neben Helm,
Handschuhe etc) die Ausriistung.

Laufen : Da ist es wesentlich einfacher. Fur einige Etappen (vor allem am Anfang) setze ich
auf Asics DS Racer. Immer mehr komme ich jedoch auf den Gescliascleuen Praia von
Etonic. Tobias Schuhmacher von Intersport Schumacher in Langenthal hat mir diesen Schuh
zum Testen gegeben und ich komme sehr gut damit zurecht.

Bekleidung: Der Kleiderberg ist riesig. Fur alle Verhaltnisse mussen die passenden
Utensiien parat sein. Und dies in mehrfacher Ausfiihrung. Ich versuche, mdglichst wenig
mitzunehmen. Zum Laufen und Inlinen werde ich ein Dress von Skins und mein altbewéahrtes
SugotiTend tragen. Fur die Radnd BikeEtappen ziehe ich mir mein normales GigaFit

Trikot und eine Radhose Uber. Zum Glick habe ich mit Olé Sportswear einen Partner
gefunden, der mich bei der Bigekleidung kompetent unterstuitzt.



Das sind die Utensilien fur die Disziplinen. Was fehlt, sind nattrlich all die kleinen Sachen
wie die resiche Bekleidung ( Warrup,

Freizeit/Nacht, Betreuer, Ersatzwasche, warme

Sachen fir alle Disziplinen, Regenschutz,

Handschuhe, Kappen, Socken fir alle Situationen),

Brillen fur alle Falle, Trinkflaschen, Hilfsmittel in

der Wechselzone, Verpflegung, GetrénKelte und

die dafur notwendigen Utensilien (Kissen,

Schlafsacke, Matratzen etc.), Tucher, Hygiene

Sachen, Massagsttel, Notfallapotheke,

Verbandsmaterial, Reinigungsmaterial,

Ersatzmaterial und Werkzeug fur alle Disziplinen

und Eventualitaten, Ausweasalle Plane und Karten, Material der Supporter....um nur einige
wenige Sachen zu nennen...!

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 19 - Verpflegung (28.06.2007)

Ja und was war da noch gerade der letzte Punkt der wichtigen Faktoren? Ach ja, die
Erndhrung. OWohl erst gegen Schluss behandelt, wird die Verpflegung vor und wéhrend

dem Gigathlon das zentrale Thema sein. Wie kann ich die enorme Menge an verbrauchten
Kalorien jeweils wieder nachfiihren? Was ertrage ich nach einer Woche noch? Werden die
Worter Gel o@r Riegel aus meinem Sprachgebrauch gestrichen? Was kann ich sonst tun, um
dem Korper die notwendige Energie zu liefern? Wird das heikelste Organ des menschlichen
Organismus, der Magen, eine solche Sache Uberhaupt mitmachen? Was tun, wenn er streikt?

Letzterer Punkt ist wirklich die Masterfrage! Die ganze Vorbereitung, der ganze Aufwand war
umsonst, wenn der Magen nichts aufnehmen will. Aus diesem Grunde kommt der Ernéhrung
eine kapitale Bedeutung zu. Es gilt, den Spagat zwischen leicht verdaulichergders@us

nicht zu sehr belastender, guter Nahrung, energetisch hochwertiger und bioverfuigbarer
Verpflegung sowie schmackhaftem, leckerem Essen zu machen. Die drei Voraussetzungen
schliessen sich nicht grundsatzlich gegenseitg aus. Aber es sollte augbvesse

Abwechslung vorhanden sein. Und da wird es jetzt langsam schwierig.

Grundsatzlich wird der Gigathlon keine Gourrietise

sein. Wenn man sich dessen bewusst ist, ist man auch
bereit, langer die klebrigen, grauenhaften Riegel und Gels
in sich hinén zu stopfen. Doch irgendwann wird auch das
immer schwieriger und man braucht Alternativen. Es
muss nicht fein, sondern gut sein, gut fir den Organismus
und vor allem kalorienreich. Dabei spielen fir mich vor
allem langkettige Kohlenhydrate und ungeststig
Fettsduren sowie wertvolle Proteine, nach Mdglichkeit
pflanzlicher Herkunft, eine grosse Rolle. Verzichtet
werden sollte auf Ballaststoffe und Industziecker

obwohl letzteres wahrscheinlich gegen Ende des
Gigathlons einen immer héheren Stellenwerhehmen

wird (ich denke da an ein Mars im Hungerast oder eine
Cola in der grossten Krise).



