
Mein Weg zum Gigathlon 

Teil 1 - Wie es dazu kam (19.02.2007)    

Über 10 Jahre bin ich nun im Ausdauersport aktiv; über acht davon auf hohem Niveau . Ich 

war während mehrerer Jahre Mitglied der Schweizer Triathlon Langdistanz-Natio-

nalmannschaft und Spitzenathlet des Schweizerischen Olympischen Verbandes SOV sowie 

Solothurner Sportler des Jahres 2000 und 2005. Ich bin einer der konstantesten und 

erfolgreichsten Schweizer Langdistanz-Triathleten, habe mehrere Ironman-Triathlon-

Veranstaltungen in den Top Ten beendigt, war unter anderem schon vier Mal in Hawaii am 

Start (dieses Jahr kommt noch Nummer 5 dazu) und habe einige Medaillen an Welt-, Europa- 

und Schweizermeisterschaften errrungen; dies alles bei voller Berufstätigkeit. Die grössten 

Highlights waren jedoch sicherlich der 2. Rang am Gigathlon im 2005 und der 3. Rang am 

Inferno Triathlon 2006. Trotzdem fehlt etwas!!! 

Im Jahre 2002 fand der 7-tägige Expo02-Gigathlon statt, der erste Anlass dieser Grösse und 

Art. Die Reise durch die Schweiz in den fünf Disziplinen Schwimmen, Inline-Skating, 

Rennrad, Mountain-Bike und Laufen bewegte sprichwörtlich die Nation.  

 

Ich befand mich in dieser Zeit auf Weltreise zusammen mit meiner 

Frau Doris. Und auch wenn wir in diesem Jahr viele verrückte Sachen 

erlebten und nichts vermissten, hatte ich anschliessend doch das 

Gefühl mit dem Gigathlon etwas verpasst zu haben. Bei unserer 

Rückkehr wurde uns verschiedentlich vorgeschwärmt, wie genial das 

Ganze war. In diesen Momenten nahm ich mir vor, falls wieder ein 

solcher Anlass stattfinden soll, dass ich mit dabei sein werde. Schon 

damals gingen Gerüchte um, dass es n ach Jahren mit ein- und 

zweitägigen Gigathlons im Jahr 2007 möglicherweise ein Revival über 

die sieben Tage geben soll. Mein Fahrplan war gegeben. 

Kontinuierlich konnte ich meine Leistung steigern und erzielte international und national 

weiterhin grosse Erfolge. Ein wegweisender Moment war sicherlich der Kontakt mit Rolf 

Saxer vom Essighüsli Bremgarten. Rolf ist Essigmeister nach dem Orléans-Verfahren und 

stellt so hochklassigen Essig her. Er war es auch, der in vielen Versuchen GigaFit herstellte, 

ein leckeres Getränk, bestehend aus Balsamessig, Maracuja-Saft, Palm-Saft und vielem mehr. 

Damit brachte ich endlich meine Magenprobleme bei längeren Rennen besser unter Kontrolle. 

Und auch sonst wirkte sich die Verwendung von Essigprodukten positiv auf meinen 

Stoffwechsel aus, was einen weiteren Leistungsschub brachte. Immer mehr spielte der Faktor 

Ernährung in meinem Bewusstsein zur Leistungserbringung eine Rolle. 

Mit Rolf sprachen wir dann auch das Thema Gigathlon an und er erklärte sich sofort bereit, an 

diesem Projekt mitzuwirken. Es gab also kein zurück mehr. Kontinuierlich bereiteten wir uns 

über die Jahre vor. Viele Wettkämpfe wie der Gigathlon2005 oder der Inferno Triathlon 

waren Mosaiksteinchen auf dem Weg zum Gigathlon 2007. Nur zwei Mal habe ich bisher 

gezögert, das Projekt auch wirklich in die Tat umzusetzen: das erste Mal beim 

Bekanntwerden der Strecke; da dachte ich, dies sei unmöglich zu bewältigen und nur unter 

Gefährdung der Gesundheit zu absolvieren. Doris bestärkte mich dann im Gedanken, dass, 



wenn es jemand schaffen kann, ich einer dieser Leute sei. Ihr und Ihrer 

Unterstützungszusicherung habe ich es zu verdanken, dass ich diese Hürde überspringen 

konnte. Das zweite Zögern kam, als ich das Marketing- und Sponsoring-Konzept aufgestellt 

hatte und es nicht umsetzen konnte. Die mangelnde Finanzierung und die somit auch fehlende 

Unterstützung liessen grosse Zweifel in mir aufkommen. Glücklicherweise war hier Rolf 

Saxer auch wieder zur Stelle und mit seiner Hilfe konnten wir, zwar in kleineren Schritten als 

geplant, aber doch wenigstens ein Stück weit einen Teil der Finanzierung lancieren. 

Ich werde also als einer der wenigen Einzelstarter die Reise über knapp 1500 km und 31'000 

Höhenmeter 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 bewältigen zu können. Für mich ist das Ganze so etwas wie die Meisterprüfung! 

 

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

Wenn ich jeweils über meine Wettkämpfe berichte, dann ernte ich oftmals ein verlegenes 

Kopfschütteln. Wie kann man bloss einen Ironman machen? Beim Projekt Gigathlon höre ich 

jedoch sogar von arrivierten Ausdauersportlern, dass dies absolut verrückt 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 zusammenpassen, ein 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 Wichtigste an der Geschichte. Der Event 

selbst ist nur noch die Umsetzung der gesamten Vorbereitungen. Und: ich liebe es, wenn ein 

Plan funktioniert !  

  

 

Grundsätzlich gibt es für mich 8 Hauptfaktoren, 

die optimiert werden müssen:  

Physiologische Komponente : Dabei geht es 

zuerst darum, den Körper auf die Belastungen des 

Gigathlon-Trainingsaufbaus vorzubereiten, um 

dann konkret mit dem Training für den Gigathlon 

auf die Belastungen eines einwöchigen 

Wettkampfes zu beginnen. Der erste Teil dieser 

Aufgabe spielt sich bereits in den Jahren vor dem eigentlichen Anlass ab. Nur wer schon über 

längere Zeit seinen Organismus in hohem Masse gefordert hat, wird nach meiner Meinung 

den Gigathlon ohne grosse Nachwirkungen absolvieren können.  

Dann gilt es, im Aufbau möglichst 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 Trainingsplanung folgt in einem späteren Bericht.  



Mentale Komponente : So wichtig wie noch nie werden die mentalen Fähigkeiten sein. 

Durchhalte- und Stehvermögen sowie die Gabe, sich immer wieder aufzurappeln wird über 

Ankommen oder Aufgeben entscheiden. Dies wird das härteste Stück 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 überwinde ich meinen inneren Schweinehund?  

Vieles kann über eine gute Organisation bereits entschärft werden (z.B. Pannen). Vieles kann 

man mittels Mentaltraining visualisieren. Dabei spielen Zielsetzungen eine grosse Rolle. Ein 

Ziel, das ich seit längerer Zeit verinnerliche ist: am 14. Juli, als Gigathlon-Finisher, auf dem 

Berner Gurten, zusammen mit meinem Team ein Gurten-Bier trinken (obwohl ich erstens 

weiss, dass ich dann garantiert kein Bier runterkriege und zweitens unterdessen das Ziel vom 

Gurten ins BEA-Gelände verlegt wurde..)  

Ernährung : Die Ernährung wird eine globale Rolle spielen. Einerseits geht es darum, sich 

bereits im Vorfeld qualitativ gut zu versorgen. Ein Mangel an Mikronährstoffen und 

Antioxidantien wird sich während dem Anlass massiv auswirken. Dann gilt es, genügend 

Kalorien zu sich zu nehmen, um die 35 Etappen durchzustehen. Die Verpflegung muss 

schnell bioverfügbar und sehr gut verträglich sein. Die beste Organisation nützt nichts, wenn 

sich der Organismus der Nahrungsaufnahme verweigert. Da es fast unmöglich ist, die 

verbrauchten Kalorien jeweils wieder nachzufüllen, muss der Aktivierung des 

Fettstoffwechsels ein grosses Augenmerk gewidmet werden. Dies kann einerseits über die 

Ernährung, andereseits über entsprechende Trainingseinheiten gefördert werden. Die 

Wettkampfverpflegungsplanung wird in einem späteren Bericht ein Thema sein.  

Material : Die Wahl des Materials hat zwar nicht denselben Einfluss wie die obigen 

Faktoren, darf aber auch nicht vernachlässigt werden. Zuallererst gilt es, für alle 

Eventualitäten gerüstet 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 für alle Verhältnisse. Die Materialwahl ist eng 

gekoppelt mit den Finanzen . Klar kann man mit einem leichteren Velo oder Bike enorm 

Kraft sparen, am diesjährigen Gigathlon sicherlich auch ein Erfolgsfaktor. Leichteres Material 

kann jedoch ziemlich schnell ziemlich teuer werden. Hier gilt: wieviel 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. hättet Ihr an Ersatz-Schnallen für die Inline-Skates 

gedacht?).  

Finanzen : Dies dürfte für viele ein grosser Knackpunkt sein. Die Unterstützung in der 

Wirtschaft für Einzelsportler in einer Randsportart ist nicht gerade ermutigend. Klar kann mit 

mehr Geldmitteln mehr herausgeholt werden. Man kauft sich besseres, leichteres Material, 

nimmt unbezahlten Urlaub und geht lange in Trainingslager, kann auch medizinische, 

leistungsdiagnostische und physiotherapeutische 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 möglichen Mitteln und meiner Erfahrung das Maximum 

herauszuholen.  

Umfeld : Meiner Meinung nach entscheidet das Umfeld massiv über Erfolg oder Misserfolg! 

Schon in der Vorbereitung ist es wichtig, die volle Unterstützung seiner näheren Umgebung 

zu besitzen. Dies können der Lebenspartner, Familie, Eltern, Freunde aber auch Wirtschaft 

(Sponsoring), Medien und Öffentlichkeit sein. Ich habe das Glück, dass ich mit Doris einen 

Wert hinter mir habe, auf den ich mich 200% verlassen kann. Sie trägt den Anlass mit 



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

bauen.  

Mitentscheidend ist auch das Betreuer-Team am Gigathlon selbst. Neben Doris habe ich das 

Glück mit Remy Jäggi einen Super-Betreuer im Team zu haben, der selbst schon über 

Gigathlon-Erfahrung verfügt. Die zweite Betreuer-Funktion ist noch nicht ganz gesichert. Für 

einen Teil hat sich Michele Müller von den Free Radicals anerboten. Sein Einsatz ist jeodh 

noch nicht ganz sicher. Jetzt fehlt mir eigentlich nur noch jemand für 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 : Für mich eigentlich der nervenaufreibendste, aber schönste Teil der 

Geschichte. Ich bin bekannt für eine minutiöse Vorbereitung. Mein Motto: So viel wie 

möglich planen, das senkt den Stress; unvorhergesehene Ereignisse gibt es dann noch genung 

(ja Dani, z.B. den Autoschlüssel verlieren!). In die Organisation wird sehr viel Zeit investiert. 

Unser Wohnzimmer ist vollständig auf Gigathlon umgebaut. Überall hängen Karten, 

Streckenbeschreibungen, Check-Listen, Banner mit Zielsetzungen usw. Mehr dazu in einem 

späteren Bericht.  

Technik : Zu guter Letzt spielt auch die sportartspezifische Technik noch eine Rolle. Ich 

glaube, nur wer in allen fünf Sportarten eine einigermassen passable Technik aufweist, wird 

den Gigathlon finishen. An einem ein- oder zweitägigen kann man sich vielleicht noch 

irgendwie durchmogeln. Der Kraftverschleiss 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 vorwärts kommen. So haben vor allem in den 

Wintermonaten die technischen Disziplinen Schwimmen und MountainBike, sowie in 

gewissem Ausmass auch Inlinen (evt. Langlauf), einen hohen Stellenwert.  

Selbstverständlich gibt es noch weitere Faktoren die hier mitspielen. Diese acht sollten jedoch 

die wichtigsten sein. Uff, das war ein langer Bericht! 

TOP 

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

Der erste Schritt einer Trainingsplanung ist die Periodisierung. Dabei geht es darum, den 

Aufbau zum Saisonhöhepunkt systematisch herzuleiten. Man setzt Schwerpunkte und setzt 

sich somit einen Fahrplan, damit die grösst mögliche Leistungsfähigkeit zum richtigen 

Zeitpunkt und nicht früher oder später (oder gar nicht) erreicht wird. Dabei wechseln sich 

verschiedene Blocks in Sachen Intensität und Umfang ab. Innerhalb dieser Blocks unterteile 

ich wiederum in Sequenzen mit verschieder Intensität und Dauer.  

 

Grundsätzlich habe ich meinen Fahrplan zum Gigathlon auf 8 

Monate ausgelegt (nachdem die Basis und die Erfahrung bereits über 

die vergangenen Jahre erarbeitet wurde). Vor dem Beginn des Auf-

baus habe ich 1 ½ Monate Regenerationspause eingelegt, um den 

Körper nochmals vollständig erholen zu lassen und Kraft für die 

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


kommenden Anstrengungen zu sammeln. Es ging auch darum, allfällige 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 März steht im Zeichen des Kraftaufbaus und der 

Verbesserung der Technik. Die jetzige Zeit ist fundamental wichtig für den Verlauf der 

Saison. Wenn ich jetzt im Kraftbereich gut arbeite und meinem System die notwendige 

Resistenzfähigkeit gebe, dann werde ich bis weit in die Saison hinein eine hohe 

Belastungsfähigkeit aufweisen können. Zudem ist es eine gewisse Vorsorge gegen 

Abnützungserscheinungen, sprich Verletzungen. Der Nachteil dabei ist, dass viel 

Muskelmasse auch langsamer macht. Dies ist jedoch im jetzigen Zeitpunkt noch nicht wichtig 

und die Schnelligkeit kommt schnell. Wenn ich bedenke, dass ich am Bremgarter Reusslauf 

meine Bestzeit über die 10.5km um satte 56 Sekunden unterbot (und ich bin ja in den letzten 

Jahren auch nicht langsam gelaufen), dann relativiert sich das Ganze eh. Zusätzlich ist die 

kalte (?) Winterzeit ungeeignet für lange Ausdauereinheiten. Perfekt also, um an der Technik 

zu feilen. Wie es damit steht, lest Ihr im nächsten Bericht.  

Ab Mitte März ist die Fokussierung auf KA2 (Kraftausdauer und Maximalkraft) 

abgeschlossen und die Grundlagenausdauer (GA1) beginnt. Jetzt gilt es, das aerobe System 

und den Fettstoffwechsel durch möglichst lange Einheiten zu schulen. Um die Kraft nicht 

wieder zu verlieren werden einige Kraftausdauereinheiten im niedereren Intensitätsbereicht 

(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 verändert sich vor allem die Intensität. Ich forciere den Kraftaufbau nochmals 

und optimiere die aerobe Ausdauerfähigkeit unter höherer Belastung. Der Schwerpunkt wird 

vom Strassenrad nochmals ein wenig Richtung Mountainbike verlagert. Ich werde auch 

nochmals an meiner Technik feilen müssen. 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 Pläne erschienen und genauere Karten 

verfügbar sein. Anschliessend fängt eine zwei bis dreiwöchige Taperingphase an. Das heisst, 

ich nehme Umfänge und Intensität langsam zurück, um die Kraft kommen zu lassen. In dieser 

Zeit fängt auch die gesamte Organisation (Sachen bereit legen, Material durchchecken, Pläne 

erstellen etc.) an.  

Ab Ende Februar werde ich in regelmässigen Abständen kürzere Wettkämpfe in 

verschiedenen Disziplinen bestreiten, um die Spritzigkeit zu bewahren. Diese Wettkämpfe 

absolviere ich jedoch stets voll aus 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 erwähnt, ist die erste Trainingsperiode Mitte März vorüber 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? Welche Massnahmen muss ich treffen, um das Soll zu erfüllen? 

Die ersten Monate standen im Zeichen des Kraftaufbaus, der Kraftausdauer , der 

Grundlagenausdauer und der Technik. Ich habe in alle diesen Bereichen hart gearbeitet und 

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

zu sein. Ich habe weit höhere Umfänge trainiert, als dies eigentlich geplant war. Dabei konnte 

ich bisher eine überraschend hohe Konsequenz aufrecht erhalten.  

 

Dies hat sicherlich mit den vielen Aufmunterungen und der Unterstützung 

zu tun, die mir zuteil wird. "Ich bin diesen Leuten einfach etwas 

schuldig!" Dieser Faktor ist nicht unwesentlich. Nur habe ich Angst, dass 

ich mich schon sehr früh verheize. Eigentlich sollte mir meine Erfahrung 

klar sagen, das Ganze ruhiger anzugehen. Andererseits drückt die Angst 

vor dem 8. Juli und die schier unmögliche Aufgabe in dieser Woche. 

Auch Nervosität und Angst können also Motivatoren sein! Wie sieht der 

Form- und der Technikstand in den einzelnen Disziplinen per Mitte März 

aus? 

Schwimmen: Der Winter ist die ideale Zeit, um sich intensiv mit der technisch 

anspruchsvollsten Disziplin zu beschäftigen. Hier geht es vor allem darum, nicht möglichst 

schnell, sondern möglichst kräfteschonend durchs Wasser zu gleiten. Dementsprechend habe 

ich massiv in diese Disziplin investiert und den Aufwand beihahe verdoppelt. Mein Horror 

vor der Auftakt-Etappe (12.5km Schwimmen von Rheinfelden nach Birsfelden) geben mir die 

nötige Motivation dazu. In fünf Trainingseinheiten pro Woche lege ich z.Z. regelmässig 

zwischen 16-20 km pro Woche zurück (ich weiss, für Elite-Schwimmer ist dies ein Klacks. 

Aber ich habe ja noch einige andere Disziplinen zu trainieren). Erste Auswirkungen sind 

spürbar. Zum ersten Mal fühle ich so etwas Ähnliches wie eine Wasserlage. Da ich im 

Frühling und Sommer meinen Fokus auf andere Disziplinen legen muss, werde ich einen Teil 

dieses Gefühls vermutlich wieder verlieren. Effizienter wäre bestimmt auch die 

Zusammenarbeit mit einem Coach. Leider habe ich in der Region Olten bisher niemanden 

gefunden, der mir da weiterhelfen könnte. Ziel: den jetzigen Formstand halten! Ich bin bereit! 

Zudem freue ich mich jetzt schon auf meinen neuen Erox-Neopren-Anzug, der mir Beat 

Bühlmann von Santa Monica Sport zur Verfügung stellt. Da muss die Post ja abgehen.  

Inline-Skating: Auch dies eine sehr technische Disziplin. Auch hier geht es darum, die 

Energie-Depots möglichst zu schonen, d.h. möglichst kräfteschonend voranzukommen. 

Zudem spielt, wie auch beim Schwimmen, die Rumpfmuskulatur eine nicht unwesentliche 

Rolle. Ich habe gegenüber 2005 gute Fortschritte gemacht und fühle mich wohl. Technisch 

dürfte ich die Voraussetzungen für den Gigathlon ebenfalls bereits erfüllen. Jetzt gilt es noch, 

das Material abzustimmen und, mein Horror, das Fahren bei Regen und nasser Strasse zu 

üben. 

Rennvelo: Klar die Disziplin, wo ich noch am wenigsten gemacht habe. Erstens kommt 

dieser Schwerpunkt erst jetzt in den Trainingslagern. Zweitens dürfte ich hier aus der 

Vergangenheit auch schon einiges 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 Horror-Disziplin. Der Gedanke an meine verkrampfte und ängstliche 

Fahrweise vor zwei Jahren zaubert selbst mir ein Lächeln ins Gesicht. Ich habe in der 

Zwischenzeit sicherlich einige Fortschritte erzielt. Möglich machten dies all die mutigen 

Biker, die mit mir eine Tour unternahmen. In der Gruppe macht es einfach viel mehr Spass. 

Besten Dank für 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 Gefühl, 

wenn man Passagen, die man vorher nie geschafft hat, plötzlich ohne Probleme durchfährt. 

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 nicht mehr ganz 

reicht, kann hier immer noch marschiert werden. Man ist auch nicht so material- oder 

wetterabhängig. Trotzdem habe ich in diese Disziplin wiederum einiges investiert. Im 

Gegensatz zu den Vorjahren habe ich jedoch die Umfänge etwas reduziert (oder aufgrund des 

höheren Zeitbedarfs für die anderen Disziplinen reduzieren müssen), dafür mehr Qualität 

eingebracht. Anscheinend mit Erfolg. Die Pulverisierung der persönlichen Bestzeit am 

Bremgarter Reusslauf und der Gewinn der Goldmedaille an den Kantonalen 

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 Training, also müde, heraus. 

Aus diesem Grunde erwarte ich auch keine Bestzeiten. Trotzdem wird es mir einge 

Anhaltspunkte fürs weitere Training geben.  

Kraft: Zahllose Stunden habe ich hier bereits absolviert. Rumpfstabilität, Kraftausdauer, 

Maximalkraft: diese Einheiten tun immer sehr weh. Aber ich glaube, für eine gesunde und 

verletzungsfreie Vorbereitung, nicht zu sprechen vom Gigathlon selbst, sind diese 

unumgänglich und eine sehr gute Investition in die Zukunft. Ich hoffe, dass ich den 

momentanen Formstand beibehalten kann.  

Wie oben ersichtlich, bin ich sehr gut im Fahrplan und fühle 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. Aufpassen muss ich, dass ich mich nicht zu 

sehr übermüde. Ich glaube, zur Zeit an einer Limite zu sein, die sehr schnell überschritten 

werden kann. Hier ist Körpergefühl und vor allem Intelligenz gefragt.  

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

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

Das Training läuft 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 Sportarten. Es ist völlig unmöglich, ein 

vernünftiges Aufbautraining in einer Sportart zu machen, ohne die anderen Disziplinen zu 

vernachlässigen. Beim Triathlon ging es noch einigermassen. Drei gute Trainingseinheiten 

pro Tag sind möglich. Deren 5: Mission Impossible! Somit 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 ich weiss genau, dass ich z.B. im Schwimmen, in das ich 



während den Wintermonaten so viel investiert habe, in den nächsten Monaten wieder einen 

Teilrückschritt machen werde, weil ich den Fokus aufs Rad etc. setzen muss. Dann, im Juni, 

ist wieder eher MTB und Laufen angesagt, 

wodurch die Rad-Qualität wiederum leidet. usw. 

 

Die Schwierigkeit liegt wohl wirklich in der 

idealen Kombination der Disziplinen und der 

Schwerpunktsetzung. Tips und Tricks zum 

Gigathlon-Training und zur Koordination von 

fünf Disziplinen wird es am Schluss der 

Berichteserie geben (dann weiss ich hoffentlich 

mehr). 

Mit der Koordination des Trainings hängt sicherlich die Planung des Tagesablaufs zusammen. 

Bei einem Full-Time-Job muss die Zeit möglichst effizient genutzt werden. Es bleibt kaum 

Raum für ungeplantes Dasein. Dies erfordert ein hohes Mass an Konsequenz und Willen. 

Täglich um 5 Uhr aufzustehen, um vor der Arbeit bereits die ersten Trainingsstunden zu 

absolvieren, und spätestens um 21.00 Uhr den Kissenhorchdienst zu beginnen, stellen hohe 

Ansprüche an die Motivationsfähigkeit. Zum ersten Mal in meiner sportlichen Karriere spüre 

ich wirklich einen Hauch von Verzicht. Die bisher gelebte Konsequenz und teilweise Askese 

gingen nie soweit, dass ich das Gefühl des Verzichtes nicht irgendwie 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. 

Dieser selbst eingeredete Druck veranlasst einem, lieb gewonnene Sachen wie Skifahren, 

Ausgang usw. zurückzustellen. Auch unvorhergesehene Ereignisse stören das 

Wochenprogramm massiv. So muss auch immer wieder erklärt werden, weshalb man einen 

Termin nun halt vielleicht auf Ende Juli verschieben muss. Der damit verbundene Verzicht 

auf soziale Interaktion, Erledigung von Pendenzen und auch viele persönliche 

Streicheleinheiten für die Seele (weil dabei halt auch Ausflüge, Ausgang, Kinobesuch etc. 

stark reduziert werden müssen) stellen die Überwindungs- und die Motivationsfähigkeit 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 hängt auch der Konflikt Gigathlon-Vorbereitung und Full-Time-Job 

zusammen. Bisher hatte ich eigentlich immer Unterstützung durch meinen Arbeitgeber 

erhalten, wenn es um Flexibilität betreffend Ferien für Wettkämpfe oder Trainingslager ging. 

Als ich jedoch mit meiner diesjährigen Anfrage für Ferien kam, reagierte mein Vorgesetzter 

doch ein wenig ungehalten. Zugegeben, der Umfang der Absenzen hätte die normale 

Bezugsgrösse ziemlich überstiegen (vor allem da im Oktober auch noch Hawaii ansteht). 

Ergebnis daraus ist, dass ich meine Trainingslagerpla massiv zusammenstauchen musste 

(obwohl sie vorher schon kleiner war als bei anderen Gigathleten) und den grössten Teil der 

Vorbereitung besides-the-job reinquetschen darf. Nicht sehr ideal, aber auch das wird gehen. 

Dies führt jedoch direkt zu einem weiteren Hindernis: die Müdigkeit!"  

Der beengende Faktor bei der ganzen Vorbereitung ist die Zeit, respektive die Erholung. Der 

mitteleuropäische Durchschnitts-Mensch hat die selbstzerstörerische Angewohnheit, immer 

dort Einschränkungen vorzunehmen, wo es ihm gesundheitlich am Meisten schadet und 

jeweils das eliminiert, was ihm eigentlich am besten täte. Sei dies bei der Ernährung, bei der 

körperlichen Betätigung, beim Schlaf, bei der Erholung durch Freizeitgestaltung usw. Wenn 



die Zeit, z.B. infolge hoher Arbeitsbelastung etc., knapp wird, entscheidet er sich meistens 

gegen die Gesundheit, wirft Fast-Food 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 des Arbeits- und des erhöhten Trainings-Alltages immer mehr 

auf die Verkürzung der Nachtruhe angewiesen bin, um das Programm einigermassen unter 

einen Hut zu bringen. Dies kann langfristig desaströse Auswirkungen haben, da durch 

Übermüdung ein Trainingseffekt massiv geschmälert 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 nächsten Beiträge.  

Vorschau Teil 6: Organisation 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 über so manche Schwierigkeit hinweg. Dabei unterscheide ich zwischen Vorbereitung, 

Logistik, Einsatzplanung und Fehlerprävention. In diesem Bericht geht es vor allem um die 

Vorbereitung. 

Wenn ich gefragt werde, welche Gigathlon-Disziplin denn eigentlich meine liebste sei, würde 

ich vermutlich mit "Die Organisation" antworten! Dies, weil ich immer versuche, aus den 

vorhandenen Mitteln, das Maximum herauszuholen, 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 erarbeiten können. 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 Türe steht das Gigamobil 

(siehe Bild), das Wohnzimmer gleicht einer 

Kommando-Einsatz-Zentrale und im 

Gästezimmer liegen bereits die ersten Sachen für 

den Juli bereit. Im Wohnzimmer hängt eine 

grosse Karte, auf der ich, möglichst autentisch, 

versucht habe, die Strecke einzuzeichnen. Leider 

ist dies nur bedingt möglich, da die Angaben 

noch sehr ungenau und die Strecken z.Z. auch stets einem gewissen Wechsel ausgesetzt sind. 

Daneben hängen die jeweiligen Profile der Tagesetappen umrahmt von Fotos, die der steten 

Motivation förderlich sein sollen. Über dem Ganzen hängen die in Worte gefassten Ziele zur 

Verinnerlichung. Diese Wand wird auch laufend ergänzt.  

Überall im Wohnzimmer liegen zusammengesetzte oder -geklebte Detailkarten. Eine 

Tagesetappe aus 25000-er oder 50000-er-Karten zusammengesetzt, das ergibt einen ganz 

ordentlichen Papierstapel, geschweige denn deren sieben. Das Wohnzimmer muss auch 

hinhalten für den ganzen administrativen Bereich. Budgetierung, Abrechnungen, Unterlagen 



für Sponsorenanfragen, Material-Kataloge, Einsatzpläne, Trainingspläne, Pendenzenlisten, 

Einkaufslisten etc.  

Ein weiteres Herzstück der Vorbereitung ist mein Gigathlon-Ordner. Darin befindet sich ein 

Blatt für jede einzelne Etappe. Auf diesen Blättern notiere ich laufend für mich wichtige 

Details. Primär geht es einmal darum, welches Material ich für die jeweilige Etappe benötige 

und was in der jeweiligen Etappe zu beachten ist. Das verwendete Material hängt stark vom 

Profil und der Reihenfolge der Etappen ab. Kommt beispielsweise der Lauf am Schluss 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 während der Etappe, so, 

dass ich auch weiss, was und wieviel ich jeweils mitnehmen, respektive zurechtlegen muss. 

Dann werden besondere Eigenschaften der Etappe aufgelistet. Dies werde ich im Laufe der 

Streckenrekognoszierung noch erweitern. Ein weiterer wichtiger Punkt sind mögliche Pannen 

während der Etappe. Indem ich mich bereits jetzt damit befasse, kann ich viele Eventualitäten 

bereits im Vorfeld aus dem Weg räumen, indem ich präventive Massnahmen ergreife 

(beispielsweise ein Pflaster an einem Ort anbringe, an dem ich gerne (oder eher ungerne) 

Blasen bekomme. Die Erfahrung zeigt, dass am 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 Stammblättern auch die ungefähr vermutete Zeit, die ich für die 

Etappe benötige. Diese ist auch für die Betreuer wichtig, da sie so ein wenig planen können.  

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 Planung der Schlüssel zum Erfolg sein kann.  

Noch eine gute Nachricht: Soeben erhielt ich die Zusage für ein Top-BMC-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 dem Alltag. Keine Telefone, keine Post, keine 

Rechnungen, keine Probleme im Job, nur so kann man sich wirklich auf das Training 

konzentrieren. Anbieter von Trainingslagern gibt es unterdessen massenweise. Man kriegt das 

Gefühl, dass jeder, der einmal irgendwo ein 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 Neuland zu schnuppern, die Investition zu tätigen 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 müssen optimal ausgereizt 

werden. Doch gibt es auch einige Grundsätze, die beachtet werden sollten, damit sich der 

Erfolg einstellt: 



 

 

Grundsätzlich nie müde 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 Körper bereits vorher an Belastungen gewöhnt ist, umso mehr 

Trainingsreize kann man unmittelbar schon zu Beginn des Camps setzen. Dies gilt sowohl für 

Intensität wie auch für Umfang. Unbedingt Ziele setzen. Kein Training sollte einfach so 

gemacht werden. Dann besser ausruhen während dieser Zeit. Ich bin bekannt für meine hohen 

Umfänge auf niederem Intensitätsbereich. Doch für jede Einheit habe ich irgend einen Sinn 

definiert. 

Erholung und Verpflegung sind die grossen Schlüssel im Trainingslager. Dies bedeutet für 

mich, qualitativ gut zu essen, manchmal nicht ganz einfach, wenn nach einem 9-10-stündigen 

Trainingstag die grossen Buffets locken (vor allem, wenn dann auf dem Dessertbuffet noch 

Tiramisu steht). Während dieser Zeit ist Alkohol tabu (höchstens einmal ein Glas Wein vor 

dem Ruhetag) und anschliessend ans Essen nicht noch lange in der Bar rumhängen sondern so 

schnell wie möglich ins Bett. Ich lese dann noch ein wenig, analysiere den Trainingstag, plane 

den nächsten, schreibe Briefe oder Berichte und lagere die Beine hoch. Langweilig, nicht? 

Aber nur so überlebt 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. Während dieser 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 umfangreicher als der 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 endlich vorbei sind..!  

Wie sieht ein normaler Tag bei mir im Trainingslager aus.  

05.30 Uhr Tagwache, Toilette 

05.45 Uhr Lauf zum Strand, Kräftigungsübungen, Stretching, Mental-Training, Tai Chi, Lauf 

ABC  

06.30 Uhr Schwimmen ca. 1h  

07.30 Uhr Frühstück  

09.00 Uhr Bike-Tour 6h  

15.30 Uhr Kopplungslauf 1h  

16.30 Uhr Stretching/ Material reinigen, reparieren und für den nächsten Tag bereitmachen  

18.30 Uhr Abendessen  

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

21.00 Uhr Nachtruhe  

Und wie ist übrigens 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 

würde ich ihn sofort für mein Buch verwenden (wenn es denn je einmal eines geben könnte ;-

)) Eine sehr oft gestelle Frage an mich lautet: "was machst Du eigentlich auf einer 6-8-

stündigen Velofahrt oder auf einem 3-stündigen Lauf?" Viele können sich nicht vorstellen, 

über eine solch lange Zeit einfach die Kurbel in Gang zu halten oder einen Fuss vor den 

anderen zu setzen - und dies einige tausend Male. 

Für mich gibt es verschiedene Arten von Trainings. Da wären einerseits die Hammer-

Einheiten: Kraft-Trainings und Intervalle. Die Dauer ist meistens nicht allzu lange, so in der 

Grössenordnung von einer Stunde. Sich da zu beschäftigen ist nicht schwer.  

 

Man hat genug damit zu tun, die Intensität hoch 

zu halten und zu hoffen, dass es bald vorbei ist. 

Hier wird Stehvermögen verlangt und dies wirkt 

sich auch auf die mentale Verfassung aus. 

Technik-Trainings verlangen die volle 

Konzentration. Man beschäftigt sich mit der korrekten Ausführung der Übung. Jede 

gelungene Bewegung ist ein Erfolgserlebnis, jede missglückte ein Ansporn, es bei der 

nächsten besser zu machen (beim Schwimmen zählt jeder Zug, also Erfolgserlebnisse oder 

Ansporne im Sekundentakt). Damit ist man genügend beschäftigt.  

Schwieriger wird es bei den langen Einheiten. Hier unterscheide ich in Entdecker-Etappen 

und Schlaf-Strecken. Bei den Entdecker-Etappen erforsche ich Neuland; eine Strecke, die ich 

noch nie gefahren bin, eine mir unbekannte Region etc. Hier halten einem vielfach all die 

neuen Eindrücke oder die Konzentration auf den Weg und die Orientierung wach. Manche 

Einheiten sind so gewaltig (siehe Bild: Lauf durchs Monument Valley) dass man am Liebsten 

immer weiter laufen möchte, weil die Eindrücke einem alle Pein vergessen lassen (Runners 

High?). Aus diesem Grunde ist es wichtig, immer mal was Neues auszuprobieren oder im 

Trainingslager einmal woanders hin zu gehen.  

Die grösste Herausforderung an Körper und Geist bieten sicherlich die Schlaf-Etappen. Ich 

benenne sie so, weil sie dermassen zur Routine geworden sind, dass man sie praktisch blind, 

also im Schlaf, 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 regelmässigen Rhythmus 

aufrechterhalten. Man weiss ungefähr 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 für das Gehirn und die Zeit wird lang. Genau dann fängt man nämlich auch an, 

Schmerzen oder Müdigkeit zu spüren  

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 für mich einige 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, geschweige denn Lösungen dazu zu suchen. Ein Ausdauer-Training ist 

dafür die ideale Plattform. Man entwickelt sogar kreative Ideen. Nicht umsonst wird Sport als 

Stress-Ausgleich angepriesen, genau deswegen.  

Des Weiteren plane ich in dieser Zeit Anlässe, organisiere meinen Tagesablauf 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 400m-Bahn pro Runde laufen, um beim Marathon 

unter 2h30' zu kommen?, usw. Vor allem bei komplexeren Rechnungen kann einem das ganz 

schön auf Trab halten und fördert zudem das Denkvermögen.  

Ein weiteres Beschäftigunsinstrument ist kreativer Art: ich dichte oder verfasse Berichte. Und 

nun wisst Ihr auch, wann all diese Gigathlon-Berichte entstehen (ja, ich mache sehr viele 

lange Ausfahrten...). Ich schreibe Gedichte an meine Frau oder für einen Anlass. Damit ich 

diese dann nur noch aufzuschreiben brauche, lerne ich sie auswendig. Auch damit sind wieder 

einige Kilometer verstrichen. Ich lerne Liedtexte auswendig und rezitiere sie während des 

Trainings (negativ daran ist, dass sie einem dann die ganze Zeit nachlaufen, bis man sie nicht 

mehr hören (oder selber singen) kann).  

Wenn es einmal ganz hart wird, die Müdigkeit und das Aufgebens-Teufelchen Überhand zu 

gewinnen drohen, dann stelle ich mir schöne Momente vor, die ich erlebt und vorher jeweils 

beim Mentaltraining visualisiert habe. Wenn auch das alles nichts hilft, versuche ich mich 

mittels einer Belohnung bei Beendigung der Trainingseinheit (meistens etwas zu essen oder 

zu trinken, z.B. eine eiskalte Cola) über das Tief hinaus zu ködern. Meistens funktioniert es. 

Ich kann mich aber danach kaum mehr auf etwas Anderes konzentrieren.  

Selbstverständlich funktionieren diese Techniken nicht immer. Irgendwann hat man alle 

Probleme gewälzt, Reime fallen einem nicht mehr ein, Kopfrechnen ist zu anstrengend 

geworden und überhaupt. Dann wird das Training lang und hart. Dann hilft vielleicht, sich 

vermehrt auf die Technik zu konzentrieren und plötzlich, schwups, ist man gedanklich wieder 

irgendwo anders, vielleicht bei einem Moment, wo einem diese Technikübungen sehr gut 

gelungen sind. Faktum ist: das Training ist erst fertig, wenn man wieder zu Hause ist. Dann ist 

aber die Befriedigung über das geleistete umso grösser. Manchmal ist die Einsamkeit beim 

Trainging schon sehr gross. Manchmal bietet dies in unserer von Reizen und Menschenhektik 

überfluteten Gesellschaft aber auch unerwartete Chancen.  

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

Den Gigathon als Single zu absolvieren wäre ohne Betreuerteam gänzlich unmöglich. Die 

ganze Logistik, die Verpflegung, das Bereitstellen und die Wartung des Materials, Auf- und 

Abbau der Zelte, nicht zu vergessen die ganze psychologische und physiologische (Massage, 

Begleitung auf der Laufstrecke etc.) Unterstützung, das sind nur einige der Aufgaben, die die 

zwei offiziell akkreditierten Betreuerpersonen übernehmen. Kurz: Sie sind multifunktional 

und unermesslich wertvoll!  

Anforderungen an Team 

Ein Betreuer muss in erster Linie einmal selbst ein wenig verrückt sein. Zudem gehört 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 Sekundenbruchteilen die Situation erfassen und handeln können. Es ist von 

Vorteil, wenn man selbst über Erfahrung im Langdistanz-Bereich verfügt und so ein wenig 

weiss, was im Innern des Athleten vorgeht. Man muss die Zeichen lesen können. 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 können, was getan werden muss, welche Utensilien 

gebraucht werden und wie man dem Athleten das Leben ein wenig einfacher machen könnte. 

Er darf nicht anspruchsvoll sein (übernachten im Zelt, Verpflegung meistens aus dem 

Lunchsack unterwegs oder in der Kantine, wenig Schlaf etc.). Der Athlet muss 200%-iges 

Vertrauen in den Betreuer haben können. Er muss sportlich so fit sein, dass er die Bike- oder 

Laufbegleitung auf der Laufstrecke übernehmen kann. Kurz: Superman oder Supergirl! (so 

schlimm ist es auch wieder nicht). 

Das Team 
Ich habe sehr viel Glück, 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 können. Ich trage das Gefühl in mir: mit dieser Crew kann ich es schaffen!!! 

Hier ein kurzes Portrait: 

 

Doris von Allmen, 35, Olten 
Koordination, Planung, Betreuung, 

Physio 

Meine Erfolgsversicherung. Doris 

hat mich in all den Jahren immer 

begleitet und kennt mich durch und 

durch. Sie hat vom Ausdauer-Sport 

so viel mitgekriegt, dass sie mehr 

über Training, Wettkampf, 

Ernährung etc. weiss als mancher 

Spitzensportler. Sie hat die ganze 

Planung im Griff, setzt sie 

konsequent um und reisst mich mit 

ihrer Art immer wieder aus den 

Tiefs heraus.  

Hobbies: Fasnacht und Badminton  

 

Doris am Gigathlon 2005 beim 

Bidon abfüllen. 

      

 

Remy Jäggi, 35, Olten 

Material, Logistik, Support, 

Bikebegleitung, Chauffeur  

Remy ist seit jeher sportbegeistert 

und hat immer Freude an 

schneereichen Wintern. In 

Malaysia wurde er vom 

Langstrecken-Virus befallen, vor 

allem für Adventure-Races & MTB 

Rennen, aber auch Triathlon & 

Duathlon. Er hat bereits erste 

Erfahrungen im Gigathlon 

 

Remy in Action 



gesammelt (2005) und möchte 

diesmal den Event aus einer 

anderen Perspektive miterleben.  

Elektro-Ingenieur HTL 

      

 

Michele Müller, 40, Niederhasli 

Chauffeur, Fotographie, Support, 

Laufbegleitung 

Ruhiger Pol, Unterstützung von 

Remy und Doris  

Einsatz von Mittwoch bis Samstag 

(Tage 4 bis 7)  

Michele (oder Big Mic, wie ich ihn 

nenne) ist ein absolutes 

Organisationstalent und ein 

Macher. Dies hat er als Präsident 

des grössten CH-Triathlon-Clubs 

Free Radicals nicht nur bei Hawaii-

Party und Bierathlon unter Beweis 

gestellt. Bic Mic hat sich letzten 

November einen Lebenstraum 

erfüllt und (zusammen mit mir) in 

Florida die Quali für Hawaii 07 

geholt. Im Oktober heisst es also: 

Let's Hula-Dance!  

Nerven aus Stahl und immer auf 

Draht  

 

Big Mic am IM Florida  

  

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

In den nächsten beiden Berichten möchte ich ein wenig auf die Strecke eingehen. Welches 

sind die Killer-Etappen? Wo kann man sich evt. erholen? Wo wird es gefährlich? Auf welche 

Etappen freue ich mich besonders? Welche machen mir Angst? Ich habe bisher noch keine 

Strecken wirklich rekognosziert und bewerte sie lediglich aus den Angaben aus dem Internet. 

35 Etappen! Jede für sich eine grosse Herausforderung. Trotzdem stechen einige besonders 

hervor. Vor allem diejenigen, die einem ein Gefühl der Unmachbarkeit vermitteln. An 

vorderster Stelle dieser Gruppe steht für mich gleich die allererste Etappe: 12.5 km 

Schwimmen!!! Zwar mit freundlicher leichter Unterstützung der Rhein-Strömung (diese wird 

jedoch vermutlich nicht allzu stark sein) Ich rechne trotzdem mit einer ungefähren Dauer von 

2.5 h. Das wird elend lang. Was mir neben der körperlichen und geistigen Strapaze 



Kopfzerbrechen bereitet, ist die Verpflegung. Nahrungsaufnahme ist schwer. Ich kann jedoch 

nicht 2.5 h ohne Energie-Nachschub bleiben. Diesen Verlust würde man über die ganze 

restliche Zeit nicht mehr aufholen können. 

Am zweiten Tag dürfte sicherlich die Radstrecke von Dübendorf nach Weesen knackig 

werden. Obwohl unterdessen ein Pass herausgestrichen wurde, sind immer noch genug steile 

Rampen drin. 

Der dritte Tag ist der Suprise-Tag. Die Strecken werden erst beim Gigathlon-Start bekannt 

gegeben. Nur Distanz und Höhenmeter wurden kommuniziert. Und vor allem letztere sind 

mörderisch. Allein dieser Umstand hinterlässt ein mulmiges Gefühl. Doch irgendwie freue ich 

mich auch auf diesen Tag, verspricht er doch Abenteuer (insbesondere die Inline-Strecke mit 

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

  

Am vierten Tag (Chur-Interlaken) geht es ohne Warm-Up direkt in den 

Oberalp. Dies könnte für alle eine Beisser-Etappe werden. Das Schlimmste 

an diesem Tag dürfte jedoch die Bikestrecke von Kerns nach Interlaken sein. 

Der fünfte Tag (Interlaken-Leukerbad) ist meiner Meinung nach der härteste. 

Hier werden einige (unter anderem ich) enorm zu beissen haben. Nach dem 

endlosen Grimselaufstieg per Rad folgt für mich die absolute Knacketappe des Gigathlons: 

das Biken von Fiesch über den Saflischpass nach Brig. Diese Steigung ist unmenschlich. Und 

zum Dessert gibt es nach dem Inlinen noch den mörderischen Lauf von Turtmann nach 

Leukerbad. Da haben sich die Organisatoren selbst übertroffen. 

Tag sechs von Leukerbad nach Nyon wird sehr von den Verhältnissen geprägt. Ist es trocken 

und windstill (oder sogar Rückenwind), dürfte lediglich die Velostrecke brutal aber schön 

werden. Bei schlechtem Wetter und Gegenwind könnte es zum Horrortag werden. 

Der letzte Tag (Nyon-Bern) ist geprägt vom Durchbeissen. Noch sind die genauen Strecken 

unklar. Piece de Résistance wird hier wiederum die Bikestrecke (Bulle-Schwarzenburg) 

darstellen. Am Ende der Kraft ist Biken einfach mörderisch. Die Inline-Strecke von Chatel-St. 

Denis nach Bulle wird nach meiner Ansicht die zweithärteste dieser Disziplin sein (nach der 

Überraschung am 3. Tag). Lange schleichende Aufstiege und eine rasante Abfahrt prägen 

diese Etappe. Kein Zuckerschleck für die müden Beine, vor allem wenn man alleine 

unterwegs wäre. Die Laufstrecke soll zum Triumphzug werden. Doch ich bin mir sicher, dass 

die Organisatoren auch hier wieder jedes noch so kleine Hügelchen in den Parcours eingebaut 

haben, um die mentalen Fähigkeiten der Athleten ein letztes Mal auf die Probe zu stellen. 

Dies sind meiner Meinung nach die härtesten Teilstrecken. Anspruchsvoll sind alle und das 

Wetter wird zusätzlich einen enormen Faktor spielen. Im nächsten Bericht versuche ich mich 

auf die Schönheiten 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 über die Strecken komme, ist es mir ein Anliegen, 

folgende Richtigstellung zu machen. In Bericht 5, "Erste Hürden", habe ich eine Aussage 

gemacht betreffend der teilweisen Hilflosigkeit einiger Führungskräfte gegenüber 

Mitarbeitern, die sich kurz- oder langfristig auch auf Sachen fokussieren, welche nicht 

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 als interessant, diese 

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 geriet. Ich möchte hiermit betonen, dass sich diese 

Aussage in keiner Weise auf meinen Chef bezog. Ich erachte und achte ihn als äusserst 

kompetenten, fordernden aber auch fördernden, humorvollen, diplomatischen und 

psychologisch versierten Vorgesetzten, dem ich meinen grössten Respekt entgegenbringe. Er 

hat mich stets unterstützt und mir bei meinen Projekten Rückhalt gegeben; dies auch durch 

Flexibilität bei der Ferienplanung. Dass dieser Bericht ihn in ein schlechtes Licht gebracht 

hat, war auf keinen Fall meine Absicht. Ich fühle mich dafür verantwortlich und ich möchte 

mich dafür bei ihm entschuldigen.  

Nachträglich erachte ich die von mir gemachte Aussage als sehr allgemein, unqualifiziert, 

verletzend und einfach dumm (was nichts daran ändert, dass die Koordination und der Spagat 

zwischen Beruf und intensivem Hobby oder Lebenstraum für viele sehr schwierig ist). Ich 

hoffe, dass diejenigen Leser, die von dieser Interpretation der Aussage betroffen waren oder 

sich persönlich verletzt fühlten, nun auch diese Richtigstellung lesen und meine 

Entschuldigung annehmen. In meiner Berichte-Serie geht es nicht um Belehrung, 

wissenschaftliche Forschungserkenntnisse oder Abrechnungen, sondern einfach um eine 

Zusammentragung der Erfahrungen bei der Erfüllung 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 Internet-Plattformen, auf denen die Berichte 

veröffentlicht werden, angeordnet.  

Das Positive, das ich aus dieser Geschichte entnehme, ist, dass meine Berichte anscheinend 

tatsächlich 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, die mir am meisten Respekt einflössen. 

Es gibt aber auch einige Teilstrecken, auf die ich mich besonders freue.  

Grundsätzlich, wenn das Wetter mitspielt, dann sind die Inline-Strecken, obwohl nicht meine 

Spezialdisziplin, sicherlich ein Highlight. Allen voran natürlich diejenige am 3. Tag mit über 

800 Höhenmetern. Dabei ist der Gebrauch von Stöcken erlaubt. Auch die Etappe mit 

Massenstart um den Greifensee wird ein Hammer, vorausgesetzt es gibt nicht zu viele zu 

ehrgeizige und ambitionierte Teilnehmer, die beim Massenstart in der Hektik Unfälle 

verursachen. Aber bei den Inline-Strecken kann man sich immer noch ein wenig erholen und, 



dank des unterschiedlichen Bewegungsablaufs, 

die geschundenen Körperpartien von den anderen 

Disziplinen ein wenig entlasten.  

 

Obwohl mir die Bikestrecke am 4. Tag (Kerns-

Interlaken) sehr viel Angst macht, bin ich trotzdem darauf gespannt. Leider wurde der 

Parcours neulich über den Brünig abgeändert, was der ganzen Sache ein wenig den Reiz 

nimmt. Trotzdem freue ich mich darauf, in mein "Heimatgebiet" in Interlaken einlaufen zu 

können.  

Der Lauf am 4. Tag auf dem Schweizer Weg (Weesen-Buochs) könnte auch spassig werden. 

Ebenso freue ich mich auf den Lauf am 6. Tag von Leukerbad nach Montana. Diesmal ist der 

Lauf die Startdisziplin und ich hoffe, dass ich dann noch ein paar Körner 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 natürlich der letzte Tag! Welche Emotionen werden da aufkommen. Am frühen 

Morgen, so nah und doch noch so fern. Nochmals muss der innere Schweinehund zig-fach 

besiegt werden, bevor der Einlauf in Bern Wirklichkeit werden kann. Doch was wird dies 

auslösen. So unermesslich viel Arbeit, Aufwand, Zeit, Schweiss, Frust, Überwindung, 

Verzicht, so viel Krampf und Schmerzen machen plötzlich Sinn. Ich möchte diesen Moment 

so gerne erleben.  

Dazu wird es viel Intelligenz brauchen. Zu keinem Zeitpunkt wird man sich übertun dürfen. 

Wer einmal ein bisschen zu schnell geht, wird dafür büssen. Verlockungen zum Zu-Schnell-

Gehen gibt es jedoch viele: die Medien, die Zuschauer, die Betreuer, der persönliche Ehrgeiz 

uvm. Um dieser Gefahr vorzubeugen muss man sich zuerst klar machen: es ist kein 

Wettkampf, es ist ein Abenteuer! Wer nach der ersten Etappe führt 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).  

 

Day 1  

 

Day 2  



 

Day 4  

 

Day 5  

 

Day 6  

 

Day 7  

Die einzelnen Streckenprofile (Tag 3 ist noch nicht bekannt)  

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 12 - Mentaltraining (10.05.2007)    

Immer wieder hört man vom Mentaltraining. Jeder scheint es zu machen. Keiner weiss jedoch 

genau, was es ist. So macht es jedenfalls den Anschein, wenn man über das Thema spricht. Es 

ist auch eine der häufigsten Fragen, die mir gestellt wird. In Bericht 2 stellte ich fest, dass die 

mentale Komponente wohl einer der entscheidenden Faktoren für den Gigathlon sein wird. 

Der Kopf wird immer und immer wieder darüber entscheiden müssen, 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 diesen Kopf. Beim Körper 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 überhaupt etwas macht) 

macht es ein bisschen  

 

anders. Die einen hören auf Regentropfen, die auf 

die Blätter runterfallen oder fühlen sich wie ein 

Adler, der leicht durch die Lüfte schwingt. 

Andere denken einfach an ein schönes Erlebnis. 

Dass hinter Mentaltraining jedoch mehr steckt, 

findet man spätestens dann heraus, wenn man es 

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 beschäftigt, gilt es, sich zuerst einigen 

Grundvoraussetzungen zu stellen. Das Wichtigste, und ich habe dies auch schon mehrfach 

erwähnt, ist das persönliche Umfeld. Ohne den Rückhalt der engsten Umgebung geht gar 

nichts. Überall, wo Leistung erforderlich ist, spielen Familie, Team etc. eine grosse 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 stelle mir immer einen Jongleur vor, der mit 

den drei Bällen Familie, Beruf und Freizeit (z.B. Sport) jongliert. Er kann zwar einen der 

Bälle bei Bedarf sehr hoch werfen, ihn dadurch kurzfristig vernachlässigen und mit den 

anderen spielen. Irgendwann kommt aber auch dieser Ball wieder herunter und man muss ihm 

die notwendige Aufmerksamkeit widmen. Ansonsten fällt er zu Boden.  

Eine zweite Grundvoraussetzung ist die Arbeit mit Zielen und, damit zusammenhängend, ein 

effizientes Zeitmanagement. Durch konkrete Zielvereinbarung schaffe ich eine gewisse 

Verpflichtung und dadurch auch Motivation. Auch ein gewisser Druck kann mental förderlich 

sein. Wird der Druck jedoch zu gross, schlägt er sehr schnell ins Gegenteil um und kann eine 

leistung bringende Person zerbrechen lassen. Das Zeitmanagement hat auch wieder 

Auswirkungen auf das Management des Umfeldes (Freizeit, Familie).  

Ich selbst habe verschiedene Ansatzpunkte. Doch es sind eher persönliche Regeln als 

irgendwelche verrückten Praktiken. Zudem spielen Rituale eine sehr grosse Rolle. Mit 

Ritualen meine ich nicht etwelche religiöse Opferpraktiken, sondern das Abspielen 

persönlicher gewohnter Vorgänge. Ich glaube, solche Rituale hat jeder: Aufstehen am 

Morgen, eine Handvoll kaltes Wasser ins Gesicht, dann zuerst Kaffee trinken und 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 Aufwärmen vor dem Start, ein bestimmtes Lied hören etc. ab. 

Es sind diese Dutzenden von Gewohnheiten, die einem ein Gefühl der Sicherheit geben. Jeder 

hat sie und sie tun gut! "Ich habe nichts vergessen, ich bin in meiner eigenen kleinen Welt, 

ich fühle mich bei mir zu Hause, es geht mir gut." Ist man einmal spät dran und kann einen 

der gewohnten Abläufe nicht wunschgemäss 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 widmen. Sie dürfen auch nicht mit Aberglaube verwechselt 

werden, denn Aberglaube ist eher negativ behaftet, wohingegen Ritualen durchwegs positive 

Kausalität anhaftet.  

Viel hört man von der Visualisierung. Wie kann aber ein Nicht-Profi ohne teuren 

Mentaltrainer in dieser Praktik arbeiten? Die Visualisierung ist ein schwieriges und sehr 

zeitaufwändiges Verfahren, das meiner Meinung nach nur an der Spitze wirklich den 

Aufwand lohnt. Es geht darum, Situationen zu verinnerlichen und dann im entscheidenden 

Moment abzurufen. Die Vorstufe ist vielleicht, sich ein wunderschönes 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 eine 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: "lächle in dich hinein, dann kannst du auch wieder nach draussen lächeln"!). Richtiges 

Visualisieren geht natürlich noch viel weiter.  



Ich beginne mein Mentaltraining meistens mit einer Übung aus dem Tai Chi. Hier geht es 

mehr um Atemtechnik, aber auch um Konzentration, innere Ruhe und Frieden. Habe ich dann 

ein gewisses Gleichgewicht gefunden, visualisiere ich verschiedene Situationen oder Gefühle: 

Kraft, Willen, Liebe, Geschwindigkeit, Geschmeidigkeit, Ästhetik, ..  

Eine einfache und für jeden machbare Form des Mentaltrainings ist die Auseinandersetzung 

mit der Strecke. Analog der Ski- oder Bobfahrer, die vor dem Start nochmals die Kurven 

durchgehen, kann man sich zum Beispiel am Vortag minutiös mit dem Tag des Ernstfalles 

befassen. Dies beginnt mit dem Ritual des Aufstehens und des Frühstücks. Dann: wie mache 

ich das Warm-up, was ziehe ich an, wann und wie gehe ich an den Start, wie fühle 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 Schläge kassiere oder wenn es mir nicht so gut läuft, 

wie sieht mein Wechsel aus, was muss ich alles beachten und tun beim Wechsel, welches sind 

die heiklen Stellen, wo wird es gefährlich, wo kann ich angreifen, wo muss ich vorsichtig sein 

usw. usw. Dies kann so gehen bis zum Zieleinlauf oder sogar den regenerativen Massnahmen 

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

auch nicht.  

Zu diesem Teil des Mentaltrainings gehört auch die Auseinandersetzung mit Negativem. Was 

kann schief gehen und was kann ich in diesen Fällen dagegen machen oder wie kann ich sogar 

vorsorgen? Dieses Thema wird noch Teil eines weiteren Berichtes sein.  

Häufig versuche ich, mich auf meine Stärken zu berufen: "Ich habe sehr gut trainiert! Ich habe 

alles getan, was mit meinen Voraussetzungen möglich war! Ich habe meine Planung genau 

umgesetzt und die Zwischenresultate waren positiv! Ich weiss, dass ich meine Grenzen 

überschreiten und, wenn nötig, noch einen drauf setzen kann!" Durch dieses Besinnen auf die 

Stärken gewinne ich an Sicherheit, die mir helfen wird, auch schwierigere Situationen besser 

zu meistern. Auch die Verarbeitung von vergangenen Wettkämpfen (was lief gut, was lief 

schief, was kann ich besser machen?) kann im Kopf für den nächsten Anlass Auswirkungen 

haben.  

Der Rest meines Mentaltrainings beschränkt sich auf das Einhalten gewisser persönlicher 

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 eine Runde durchs Quartier anhängen oder nochmals ein Stück zurück muss. 

Wenn ich ein Training mit 10 Intervallen machen möchte, 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 anhälst, dann überschreitest Du eine Hemmschwelle und bist eher 

bereit, es immer wieder zu tun. Dies ist Gift für den Kopf. Eine Einheit auch bei 

Unmotiviertheit durchziehen. Der einzige Grund, es nicht zu tun ist, wenn dabei die 

Gesundheit in Gefahr ist. Lässt man eine Trainingseinheit einfach aus Unlust sausen, ist man 

danach immer mehr bereit, es wieder zu tun und es benötigt unheimlichen Willen, wieder auf 

den Pfad der Konsequenz zurückzukehren.  

Dies sind einige Beispiele, wie ich mental zu arbeiten versuche. Manches tönt sehr hart mir 

gegenüber. Ich glaube aber, wenn man ein solches Ziel verfolgt, kommt man an einer 

gewissen Selbstkasteiung nicht vorbei. Zudem ist das "Sich-gegenüber-hart-sein" auch wieder 

gut für den Kopf!  



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

Wer erinnert sich nicht an die Rocky-Filme 1-250, in denen ein einfacher Boxer seine 

Schnelligkeit und Reaktion beim Hühner Fangen, seine Beinkraft beim Stapfen durch den 

sibirischen Schnee oder endlos lange Treppen hinauf und seinen Oberkörper bei Klimmzügen 

in einer Hütte oder beim Rinderhälften-Verkloppen in einem Schlachthaus trainiert, 

währenddessen seine Gegner jeweils die allerneusten physiologischen Methoden nutzten und 

an unzähligen hypermodernen Maschinerien angeschlossen waren, um in Form zu kommen. 

Trotzdem hat Rocky seinen Kontrahenten jeweils ganz ordentlich eins auf die Nase gegeben. 

Da muss doch also etwas dran sein an diesen alternativen Trainings. Hier sind einige 

Vorschläge, was man allenfalls auch einmal ausprobieren könnte. Achtung : Dieser Bericht 

soll vor allem eins sein: unterhaltend! Nicht alle Vorschläge sind wirklich ernst gemeint. 

Entscheidet selbst: Die meisten Übungen kann man übrigens zu zweit machen. Das erhöht 

den Spass zusätzlich.  

 

Zur Verbesserung der Laufkraft empfiehlt es sich, 

seinen Partner, der auf einem Bike sitzt, laufend 

eine längere Steigung hoch zu schieben. Das geht 

voll in die Waden und fördert enorm das 

Zusammengehörigkeitsgefühl. Wenn man die 

ganze Sache noch intensiver will, dann wählt 

man sich einen leicht sadistischen Partner, der 

den Widerstand mittels Bremsen zwischenzeitlich 

erhöht. Dies senkt jedoch eher das 

Zusammengehörigkeitsgefühl.  

Eine ähnliche Übung fördert die Bikekraft. Der Partner sitzt immer noch auf dem Bike, Du 

selbst aber auch. Nun platzierst Du Deine Hand auf dem Rücken Deines Partners (wenn Du 

ihn oder sie sehr gut kennst, kann es auch ein bisschen weiter unten sein) und schiebst ihn so 

den Berg hoch (dieser kann natürlich mittels leichtem Pedalen auch ein wenig mithelfen) 

Zusätzlich wird hier noch Brust- und Armmuskulatur sowie Latissimus trainiert. Diese Übung 

wird vom Partner sehr geschätzt.  

Etwas Ähnliches 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 Boot hinter sich her über 

den See. Je nach Wunsch kann der Widerstand variiert werden: Stufe 1 ist ein kleines Kajak. 

Stufe 2 wäre zum Beispiel ein Gummiboot. Stufe 3 ist etwas in der Grösse einer Jacht, Stufe 4 

geht dann in Richtung Containerschiff und das ultimative Trainingserlebnis ist dann eine 

kleine Titanic - natürlich mit Leck!  

Zu zweit gibt es auch fantastische Kraftübungsmöglichkeiten, indem der Partner als Gewicht 

oder als Widerstand dient. Ich denke immer gerne an unsere Übung zurück, wenn ich auf dem 

Rücken liege, die Beine in die Höhe und meine Doris, die mit den Schultern auf meinen 

Füssen aufliegt (ihre Füsse auf dem Boden oder auf einer Erhöhung) und ich dann meine 

Beine an den Körper ziehe und Doris wieder in die Höhe stemme. Intensiver wird die Einheit 

mit einem Rucksack voll Gewichten an ihrem Rücken. Von diesen Übungen gibt es 

unzählige, man muss nur etwas kreativ sein.  



Als gut für die Laufttechnik und die Kraft stellt sich auch immer wieder das Laufen im 

Schnee heraus (siehe Bild). Die besten Resultate erzielen jeweils Schneehöhen oberhalb der 

Hüftlinie. Es fördert den aktiven Kniehub enorm.  

Kein Geld für Spirotiger und sonstigen Atemgeräts-Gerümpel? Versucht als Alternative doch 

einmal, mit einem normalen Schnorchel zu laufen. Der Effekt ist gewaltig (für 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 hingegen wesentlich doofer aus).  

Intensive Einheiten sind immer hart und benötigen Überwindung. Eine kleine Hilfe kann das 

Laufen oder Biken durch Bauernhof-Gebiet sein. Die oftmals nicht angeketten Hunde sorgen 

für Antrittsschnelligkeit und Laktatbildung. Ebenfalls viel Spass kann diese Übung 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 Ihr 

zusätzlich einen saftigen Knochen um Eure Hüften bindet. Falls Ihr Euch lieber auf der 

sicheren Seite wägen wollt, dann bindet den Knochen einfach heimlich um den 

Trinkflaschengurt Eures Laufpartners!  

Falls Du zu denen gehörst, die an den Wettkämpfen beim Schwimmen den anderen immer mit 

den Armen Badekappe und Schwimmbrille vom Kopf schlägst, weil Du Deine Arme so weit 

vom Körper weg nach vorne führst, dann kommt hier die ultimative Übung für Dich: Geh im 

Schwimmbecken ganz nahe an den Rand, sodass Du fast die Wand berührst. Jetzt musst Du 

die Hand dem Körper entlang nach vorne nehmen, da Du sonst am Rand hängen bleibst. Dies 

spart Kraft im Wettkampf und schont Deine Kameraden. Zudem verliert der Ausdruck 

"Beckenrandschwimmer" plötzlich seine Schimpfwirkung..  

Findet der nächste Wettkampf in feuchtheissem Klima statt, dann empfiehlt es sich, die Velo-

Rolle für einmal ins Dampfbad mitzunehmen und die Einheit dort abzustrampeln. Nein, tut 

dies bitte nicht, der Herzinfarkt wäre vorprogrammiert!  

Ein wichtiger Inhalt des Multisport-Trainings sind die Kopplungseinheiten. Auch hier kann 

spielerisch kombiniert werden. Der Kreativität werden keine Grenzen gesetzt. Sei es, nach 

dem morgendlichen Schwimmen direkt mit den Inline-Skates zur Arbeit zu fahren, sei es ins 

15km weit entfernte Hallenbad zu joggen, dort eine Runde zu schwadern und dann wieder 

zurückzulaufen usw. Exzessiv kann es werden, wenn man von der einen Seeseite zur anderen 

schwimmt, sich dort ein Pedalo leiht, eine Runde dreht, sich die Aqua-Fit-Weste umschnürt 

und zurück aqua-joggt (et voilà - Aqua-Triathlon).  

Auch für Inline-Skater gibt es fantastische Übungen. Die Beine mit einem Tera-Band oder 

sonstigem Gummi so zusammenbinden, dass ein Ausfallschritt noch möglich ist, aber mit 

gewissem Widerstand. Bei jedem Skating-Schritt werden nun Adduktoren und Abduktoren 

enorm gefordert. Stellt Euch mal vor, was für einen knackigen Hintern das gibt, wenn der 

Glutaeus Maximus so intensiv traininiert wird. Aufpassen muss man vor allem, wenn die 

Müdigkeit immer grösser wird und man die Beine kaum mehr gegen den Widerstand des 

Terabandes abstossen kann (dann einfach Band abnehmen und ihr werdet fliegen, aber 

hoffentlich nicht auf die Nase). Es empfiehlt sich bei dieser Übung auch, spielerische Tricks, 

z.B. das Überspringen von in der Strasse stehenden Pfosten etc., wohltunlichst zu unterlassen.  

Schwache Fussmuskulatur? Fahre einfach mit offenen Schuhen! Wie man bei dieser Übung 

die Modelle mit höherem Schaft zu schätzen lernt!  



Eine weitere Möglichkeit für Skater zur Perfektionierung der Balance bietet das Abmontieren 

von einzelnen Rollen. Mindestens zwei Rollen müssen weg, am Besten die Äusseren, um 

einen Trainingseffekt zu erzielen. Das Hardcore-Skater-Abzeichen wird verteilt, wenn nur 

noch mit einer Rolle pro Schuh gefahren wird. Und die Goldauszeichnung gibt es, wenn diese 

links und rechts an unterschiedlicher Position sind!  

Und immer aktuell, sowie ein sensationelles Trainingsgerät sind Treppen. Rocky hat es 

vorgemacht. Treppen findet man fast überall. Und wenn nicht, gibt es sicherlich auf e-Bay 

portable oder aufblasbare Treppenstufen für den Heimgebrauch zu ersteigern.  

Ihr seht, mit etwas Phantasie kann der langweilige Trainingsalltag gewaltig aufgepimpt 

werden. Aber nochmals: Die obig aufgeführten Vorschläge sind ausschliesslich mit Humor zu 

konsumieren und sollen die sonst sehr ernste Berichte-Serie etwas auflockern. 

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

Vor über 2 Monaten machte ich in Bericht 4 eine erste Standortbestimmung. Seither ist viel 

passiert und es ist Zeit für eine weitere Zwischenbilanz. Ich erhole mich zur Zeit von einer 

lästigen Magen-/Darm-Geschichte, die mich jetzt beinahe eine Woche ausser Gefecht gesetzt 

und mich in der Vorbereitung auch ein Stückchen zurückgeworfen hat. Andererseits tat mir 

die Ruhe vielleicht auch ganz gut. Was bleibt, ist wieder einmal die Einsicht, dass ein so 

kleines Ding wie der Magen über Gelingen oder Misserfolg entscheiden kann. Auch die 

perfekteste körperliche Vorbereitung wird zunichte gemacht, wenn die Nahrungs- und 

Energieaufnahme nicht mehr garantiert ist. Wie stehe ich in den einzelnen Disziplinen? 

Schwimmen: Wie befürchtet, konnte ich das Niveau aus dem Wintertraining nicht in die 

Sommersaison hinein ziehen. Mitunter ist auch die lange Zeit zwischen Hallenbadschliessung 

(Anfang April) und Freibad-Eröffnung (Anfang Mai) Grund dafür. Ich hoffe, dass ich vor 

allem Ende Juni Anfang Juli noch ein bisschen daran feilen kann. Auch müssen jetzt 

zwischendurch Einheiten mit Neoprenanzug eingestreut werden, um 

sich daran zu gewöhnen. 

 

Inline-Skating: Seit kurzem trainiere ich mit meinem neuen Salomon-

Schuh (4*100mm-Rollen), den ich am Gigathlon 05 für den 2. Platz 

gewonnen hatte. Gegenüber den 4*90mm ist dies ein riesiger 

Unterschied. Man ist höher oben und dadurch auch massiv unstabiler. 

Darunter leidet auch die Technik. Zudem ist die Beschaffung von 

Ersatzmaterial noch ein Knackpunkt, da Salomon unterdessen keine 

Skates mehr herstellt. Toll!  

Rennvelo: Im Trainingslager in Andalusien konnte ich endlich an den Velo-Umfängen 

arbeiten. Leider bot die Region sowohl technisch als auch kraftmässig wenig. Ich werde also 

vor allem den Kraftbereich in den nächsten Wochen noch pflegen müssen. Die 

Grundlagenausdauer ist nun aber vorhanden.  

MTB: Gegenüber der letzten Standortbestimmung bin ich hier nicht gross weitergekommen. 

Das Biken wird aber vor allem in meinem zweiten Trainigslager im Engadin ein 



Schwergewicht sein. Neben der Optimierung der Sauerstoffaufnahmefähigkeit wird es darum 

gehen, im Kraftbereich und an der Technik zu feilen. Zu gross ist noch die Unsicherheit bei 

schwierigeren Passagen.  

Laufen: Die Spritzigkeit aus den Wintermonaten habe ich leider durch die hohen Umfänge 

auch wieder ein wenig verloren. In den kommenden Wochen werde ich jedoch, auch mittels 

einiger Wettkämpfe, an Laufkraft und Stehvermögen 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 Müdigkeit. Ein Nachteil bei voller Berufstätigkeit 

ist halt die mangelnde Erholungsfähigkeit. Dadurch besteht das Risiko, dass man sich 

übernimmt. Durch mein umfangreiches Trainingslager habe ich sehr viel an Substanz, und 

somit an Kraft, verloren. Den Kampf gegen die Müdigkeit kann man fast nicht gewinnen. Der 

volle Einsatz im Job muss ja weiterhin gewährleistet bleiben. Und so sind trainingsmässig 

einfach Ruhephasen einzuplanen, auch wenn es für den Kopf noch so schwierig ist. Aber im 

Bereich Kraft werde ich wohl in den kommenden Wochen am Sorgfältigsten arbeiten müssen.  

Die jetzige Zeit ist auch die Periode, um noch Sachen auszuprobieren, sei dies im 

Materialbereich, in der Trainingsphilosphie oder auch in der Ernährung. Ich habe 

beispielsweise in diesem Jahr vermehrt auf die Versorgung mit Proteinen und insbesondere 

auf die essentiellen Aminosäuren geachtet. Im Vergleich zu den Vorjahren schien mir da noch 

Optimierungspotential vorhanden. Auch die Verträglichkeit gewisser Nahrungsmittel im 

Wettkampf bin ich zur Zeit am Testen.  

Erkenntnisse: Die bisherig gemachten Erkenntnisse verliefen durchaus positiv. Nachträglich 

würde ich vor allem nach dem Trainingslager eine noch ruhigere Woche einschalten. Auch als 

erfahrener Athlet passieren immer wieder Fehler bei der Gratwanderung zwischen Belastung 

und Erholung. Zudem stellt es sich immer schwieriger heraus, einen Trainingsplan zu 

erstellen, der alle 5 Disziplinen vernünftig und optimal aufeinander abstimmt. Die 

Organisation und Planung nimmt mehr und mehr Zeit in Anspruch. Dadurch wird es immer 

schwieriger, ein einigermassen vernünftiges Training durchzuziehen. Leider kann dies nicht 

umgangen werden, da die Wettkampf-Informationen nach wie vor noch nicht bekannt sind 

und ein Grossteil der Organisation halt davon abhängt.  

Ich würde das definitive Material früher bestimmen und besorgen. Doch in der Nervosität 

(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 betrifft dies unter anderem sogar den Velo- und Bike-Bereich. Die Zeit wird langsam 

sehr knapp, um noch neues Material einzufahren.  

Zudem würde ich früher vom allgemeinen Krafttraining zum sportartspezifischen Kraftraining 

übergehen. Es ist genau das, was mir jetzt noch in grossem Masse fehlt. Vor allem der 

Radbereich macht mir Sorgen. Ich werde zwar sicherlich bis in einigen Wochen noch daran 

arbeiten können. Doch ich merke, dass mein Körper immer mehr auch die Erholung braucht 

und nicht mehr alles verträgt, was ich ihm zumute. Qualität ist jetzt gefragt. 



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

Keine Angst, dies soll kein Werbe-Flyer sein. Ich finde es jedoch wichtig, die Leute einmal zu 

nennen, die viel Herzblut und Initiative in mein Projekt gesteckt haben oder noch stecken 

werden und somit zu meinem Team gehören. Diese Menschen sind das Rückgrat eines 

jeglichen Events. Im Folgenden sind einige der Leute oder Firmen aufgelistet, die mich bis 

heute auf meinem Weg zum Gigathlon besonders begleitet haben. Für den Fall, dass weitere 

Informationen gewünscht werden, habe ich die jeweiligen Web-Site-Adressen hinterlegt.  

Was viele unterschätzen, ist, welche psychologische Wirkung dieser Support eigentlich hat. 

Die finanzielle oder zeitmässige Unterstützung 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 hätte das Thema Gigathlon am Liebsten zum x-ten 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 gegenüber 

habe ich eine moralische Pflicht. Ihnen allen bin ich es schuldig, dass ich alles in meinen 

Möglichkeiten liegende unternehme und das in mich gesetzte Vertrauen rechtfertige. Dies 

alles hilft mir über so manche Motivationskrise hinweg. Zudem bedeutet Unterstützung auch 

gegenseitige Identifikation. Dies kann zusätzliche Kraft und Energie freisetzen. Diese mentale 

Komponente kann enorm viel bewirken.  

 

Das Kernstück bildet sicherlich die unmittelbare 

Umgebung: meine Frau Doris , Remy Jäggi sowie 

Michele Müller , die den Kern des Supporter-Teams 

bilden (und Gerd Scheller , der seinen Einsatz für die 

ersten drei Tage zugesagt hat). Zudem meine 

Schwiegereltern Vreni und Willi Schneeberger, die uns 

in allem unterstützen und uns den Rücken so gut wie 

möglich frei zu halten versuchen.  

Rolf Saxer und sein Team vom Essighüsli 

Bremgarten , Erfinder von GigaFit, für Getränke, 

Verpflegung, Finanzen, Marketing, Unterstützung, 

Betreuer-Fahrzeug, usw., usw., usw. Ohne Euch wäre 

gar nichts gelaufen (ich schon gar nicht!!!)  

www.gigafit.ch und www.essighuesli.ch 

Heinz Bohler Betonbearbeitungen AG, Seon , für die 

grosszügige Unterstützung, www.heinz-bohler.ch 

Olé Sportswear für einen Grossteil der Bekleidung , für Bekleidungsmaterial etc ., 

www.olesport.ch  

Beat Bühlmann von Erox , für die Zur-Verfügungsstellung des Neopren-Anzuges , 

www.eroxswiss.com  

Radsport Fischer, Seon , für die Zur-Verfügungsstellung des Super-BMC-Mountainbike , 

www.fischer-bike.ch  

Tobias Schumacher von Schumacher Sport Langenthal www. schumacher-sport .ch , für 

Beratung, 

Etonic-Laufschuhe und Skins-Wettkampf-Bekleidung www.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


Wälty Sponsoring (für deine immerwährende Unterstützung) 

CWA Construction AG, Olten mit CEO Felix Rhyner für die grosszügige Unterstützung , 

www.cwa.ch  

Firma a.en mit Marketing Leiter Beat Erne für die grosszügige Unterstützung www.aen.ch  

Job&Jobs, Olten um Gil Waeber für die grosszügige Unterstützung www.jobandjobs.ch  

Santherm um Familie Zimmerli für die grosszügige Unterstützung, www.santherm.ch  

National Versicherung um Markus Diener , olten@nationalesuisse.ch , für die jahrelange 

Unterstützung  

Bemer3000 mit Ruth Gubser , www.energy4u.ch für die Zur-Verfügungsstellung der 

Magnetfeld-Resonanz-Matte  

Roland Rudolf von Rohr von der Säli-Drogerie Olten für die Zusammenstellung einer 

Notfall-Apotheke und vieles mehr.  

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

Unterstützung  

Der Stadt Olten , www.olten.ch , für die langjährige, stetige Sportförderung  

Familie Stäubli für die Zur-Verfügungstellung der Unterkunft in St. Moritz.  

Alle privaten Gönner und Supporter für Eure Unterstützung  

Michele Müller von den Free Radicals für dein Engagement bei Material-, Unterkunft- etc.-

Suche  

Triathlon -Club Free Radicals für das Aufschalten meiner Story auf Eurer Internet Platform.  

All die Jungs und Mädels um Dany Gehrig und Simone Perrinjacquet von Swiss Olympic 

für die Organisation des Gigathlons  

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

unterstützen 

 

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

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

Die Prävention von Pannen gehört sowohl zur 

Organisation wie auch zum Mental-Training. Man 

kann vielen Pannen vorbeugen, wenn man sich 

vorgängig damit befasst hat. Zudem werfen einem 

gewisse Missgeschicke nicht mehr dermassen aus 

der Bahn, wenn man sich vorher damit befasst hat 

und allenfalls bereits Lösungsszenarien dafür 

vorbereitet hat. Doch auch eine noch so gute 

Planung wird nie alle Missgeschicke, die passieren 

können, berücksichtigen. 

Selbstverständlich kann ich hier nur eine Auswahl 

aufzählen. Alles andere würde viel zu weit gehen. Auch die Reaktionen sind teilweise 

ziemlich rudimentär. Die Wirklichkeit sieht manchmal ganz anders aus. Doch alleine das 

Vorbereitet sein gibt einem bereits eine gewisse Sicherheit. Und dieser Faktor ist nicht zu 

vernachlässigen. 

Hier sind also einige mögliche Pannen und wie man darauf reagieren könnte:  

 

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   Was tun?  

Blase, Scheuerstelle  Heikle Stellen im Voraus abdecken/schützen mit 

Pflaster, Kleidungsstücken etc. 

Wenn doch da: mit Compeed-Pflaster abdecken oder 

einfach ignorieren und durchbeissen  

Verletzung  Kleinere Sachen (Schnitt/Schürfung): gut 

behandeln/abdecken und einfach ignorieren 

Schwerwiegendere Sachen: Aufhören! Die Gesundheit 

ist das Wichtigste  

Platten, Kettenriss, Panne  Im voraus schon lernen, wie man kleinere Schäden 

fli ckt. Bei grösseren Sachen: entweder andere Athleten 

um Hilfe anfragen oder bis zur Wechselzone laufen.  

Regen, Kälte, schlechtes Wetter  Es gibt kein schlechtes Wetter blah, blah, blah  

Nach Möglichkeit Kleidung optimieren und einfach 

immer daran denken, dass auch das irgendwann ein 

Ende hat.  

Ich verliere 

Trinkflasche/Verpflegung  

Anhalten und zurückkehren. Diese paar Sekunden sind 

es allemal wert. Die ausreichende Verpflegung ist eine 

der Hauptpunkte des Durchstehens  

Bike-/Laufbegleitung fällt zurück  Alles schon erlebt und ich bin trotzdem 

durchgekommen. Sich nicht verrückt machen lassen 

und einfach weiterlaufen. An den offiziellen 

Verpflegungsstellen genügend nachtanken. 

Zwischendurch evt. andere Athleten um Hilfe fragen.  

Betreuerfahrzeug ist noch nicht da  Tja, Pech! Wenn möglich Zeit neutralisieren. Zeit bis 

zur Ankunft des Fahrzeuges gut nutzen: Verpflegen, 

Stretching, Kraft tanken  

Autoschlüssel geht verloren  Von Anfang an Ersatzschlüssel mitnehmen  

Ich kann nicht mehr!  Immer an das kühle Bier in Bern denken!!! 

Hier kommen jetzt die Techniken aus dem Kapitel 

"Mentaltraining" zum Zug.  

Es wird dunkel und ich bin immer 

noch unterwegs  

Für die Schlussetappe jeweils ein Beleuchtungssystem 

organisieren.  

Magenprobleme  Wahrscheinlich das Schlimmste: Versuchen, weiter gut 

zu essen. In der nächsten Wechselzone behandeln (evt. 

Durchfallmittel)  

Schwimmbrille geht verloren (wird 

vom Kopf geschlagen)  

Vorher mit 2. Badekappe fixieren. Wenn trotzdem weg: 

Augen zu und einfach versuchen, den anderen zu 

folgen.  

Neopren geht auf und füllt sich mit 

Wasser  

Falls in Landnähe: An Land schwimmen und 

zumachen. Falls mitten im See: Aus der Masse 

schwimmen und versuchen, Neo zu schliessen.  

Krämpfe im Wasser  Vorher bekannte Krampf-Stellen gut massieren und 



aufwärmen. Gut trinken und hydrieren. 

Im Wasser: sofort anhalten. Betroffene Stellen dehnen 

und massieren, dann vorsichtig weiterschwimmen  

Hungerast  Vorher schon immer gut essen und sich an den 

Verpflegungsplan halten 

Falls doch: alles essen, was einem in den Weg kommt. 

Vorzugsweise zuerst kurzkettige und dann langkettige 

Zucker  

Zeitmess-Chip geht verloren  Im Voraus gut fixieren 

Falls doch: sofort in der nächsten Wechselzone neuen 

holen 

Inline-Schuh drückt, 

Gelenkprobleme etc  

Vorher Schuh gut einlaufen und Form anpassen 

Falls doch: mittels Schnürsystem Druck abschwächen. 

Sonst: Durchbeissen  

Dieser Sch.-Gegenwind macht mich 

fertig!  

Versuchen, in eine Gruppe zu kommen und dran zu 

bleiben, auch wenn das Tempo etwas zu hoch ist.  

Betreuer fällt aus  Die Apokalypse!  

Versuch, auf die Schnelle einen Ersatz zu finden. Sonst 

Aufgaben umverteilen; Improvisieren  

Mein Weg zum Gigathlon - Teil 17 - Camps, Höhentraining 

(14.06.2007)    

Die letzten grossen Puzzle-Teile fangen nun an, sich in das Gesamtbild einzufügen. Einerseits 

boten die von Swiss Olympic angebotenen Gigathlon Camps und Campus eine 

ausserordentliche Möglichkeit, Zusatzwissen zu erhalten sowie nähere Informationen zu 

Strecken und Abläufen zu erhalten. Wer diese Chancen nicht genutzt hat, ist wirklich selber 

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. 50.- optimal investiertes Geld. Also ich habe sehr viel dabei gelernt, 

war ich doch an zwei Campus auch als Leiter tätig. 

Die Camps sind mehrtägige Seminare, an denen vor allem 

sportartspezifische Trainings hauptsächlich auf den 

Originalstrecken durchgeführt werden. Ich kann allen, die sich 

sportlich betätigen (also nicht nur denjenigen, die sich auf den 

Gigathlon vorbereiten) diese Camps und Campus wärmstens 

ans Herz legen. Günstiger und kompetenter kommt Ihr kaum 

noch an so viel Infos. Zudem sind die Anlässe sehr gut 

organisiert und finden in extrem familiärem Rahmen statt. Die 

Atmosphäre ist super. Und als Antwort auf alle Unkenrufe: 

Nein ich erhalte nichts von Swiss Olympique für diese 

Lobeshymne. Ich finde es einfach eine gute Sache und gute 

Sachen darf man weiter empfehlen!  



Ein weiteres grosses Mosaiksteinchen auf meinem Weg zum Gigathlon ist das Höhentraining, 

in dem ich mich momentan befinde. Höhentraining ist eine recht delikate Angelegenheit und 

empfiehlt sich nur für Athleten mit einem gewissen Formstand, bietet also noch ein 

Tüpfelchen auf dem i, wenn viele andere qualitative Möglichkeiten und Umfänge bereits 

ausgeschöpft sind, sind doch damit auch gewisse Risiken verbunden. Für mich ist dies das 

erste richtige Höhentrainingslager meiner Karriere. Doch ich glaube, dass es mir Nutzen 

bringen wird.  

Wichtig ist zuerst, dass man Responder ist, dh. dass man auf Höhe anspricht. Sinn und Zweck 

des Höhentrainings ist, die Anzahl roter Blutkörperchen, die ja für den Sauerstofftransport 

verantwortlich sind, zu vermehren. In der Höhe ist die Luft dünner, es gibt weniger Sauerstoff 

pro Kubikmeter Luft. Dies bedeutet, dass der Körper in der Höhe nicht dieselbe Leistung 

erbringen kann, wie auf Meereshöhe. Deshalb fühlt man sich beim Skifahren in den Bergen 

anfangs auch so müde und schlapp. Wenn gefordert, muss sich der Organismus in der Höhe 

anpassen und mehr rote Blutkörperchen produzieren, um aus der dünneren Luft der 

Muskulatur mehr Sauerstoff zu liefern. Dieser Anpassungsprozess findet nach drei, vier 

Tagen statt und ist nach ca. drei Wochen grösstenteils abgeschlossen. Ein Höhentraining 

sollte also ideal bis vier Wochen dauern. Bei der Rückkehr in tiefere Lagen sollte man dann 

eine höhere Sauerstoff-Transportfähigkeit besitzen als vorher. Doch aufgepasst: auch da 

passiert wieder ein Anpassungsprozess, der einem bis zu zwei Wochen in eine enorme 

Müdigkeitssituation versetzen kann. Deshalb sollte man spätestens zwei Wochen vor dem 

Saisonhöhepunkt auf die gewünschte Höhenlage zurückkehren. Der maximale Effekt 

entwickelt sich etwa nach drei bis vier Wochen. Als ideal werden Höhen zwischen 1600 und 

2000 M.ü.M. angegeben. Einige (z.B. Viktor Röthlin) gehen bis 2300m. Dies benötigt jedoch 

enorm viel Erfahrung und gute Betreuung. Solche Athleten arbeiten dann auch meistens mit 

sogenannten Höhenketten, das heisst, mehrere Höhentrainingslager pro Jahr in genau 

spezifizierten Abständen.  

Höhentraining kann aber auch negative Effekte haben. Grundsätzlich verzeiht einem der 

Körper Fehler, die im Rahmen eines normalen Trainingslager vielleicht noch erlaubt sind, in 

der Höhe nicht mehr. Zudem gibt es zwei Aufpasser. Da die Trainingseinheiten nicht in 

derselben Intensität durchgeführt werden können wie im Flachland, wird man automatisch 

etwas an Geschwindigkeits-Fähigkeit verlieren. Dies sollte für mich kein Handicap darstellen. 

Das zweite jedoch schon. Aufgrund der schlechteren Versorgung der Muskulatur mit 

Sauerstoff in der Höhe wurde jeweils ein leichter Rückgang der Muskelmasse beobachtet. Ich 

hoffe, ich kann diesen Effekt durch die höhere Säuerungsfähigkeit aufgrund besserer 

Sauerstoff-Versorgung und Laktat-Abbau 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 Höhe schlafen, aber zum Trainieren runter ins Flachland) oder 

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

sich gegenseitig darum, welches jetzt das beste sein möge. Einer der ersten, der Studien zu 

Live High - Train Low angestellt hatte, und somit Pionierarbeit geleistet hat, war übrigens ein 

Dr. W. Douglas Hiller aus Waimea, Big Island, Hawaii. Waimea befindet sich auf knapp 

2000m und man ist in sehr kurzer Zeit auf Meereshöhe, also ein idealer Ort für solche Tests. 

Dieser Dr. Hiller war der Arzt, der mich, genau vor 10 Jahren (also eigentlich letzten Sonntag 

vor 10 Jahren ) nach meinem schweren Rad-Unfall auf Hawaii behandelt hat. Es war in 

unseren ersten gemeinsamen Ferien (Doris und ich). Damals noch Läufer und Duathlet, wurde 

ich, währenddem ich mit einem gemieteten Velo einmal die berühmte Ironman-Radstrecke 

abfahren wollte, kurz vor dem Wendepunkt in Hawi von einem Autofahrer mit ca. 100 km/h 



umgesäbelt. Ich wurde 80m weit durch die Luft geschleudert, schrammte dabei noch ein 

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 Krücken und viel Willen, lernte ich wieder laufen. Damals schwor ich 

mir, dahin zurückzukehren und die Radstrecke zu Ende zu fahren. In diesem Winter begann 

ich zu schwimmen und das war der Beginn meiner Triathlon-Karriere. Die Rückkehr nach 

Kona erfolgte übrigens bereits zwei Jahre später, nachdem ich mich an meinem 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 Höhentrainingslager. Ich werde den Fokus vor allem auf Mountain 

Bike und Berglauf legen. Mit dem Rennvelo sollen vor allem noch einige Pässe gefahren und 

auch die Grundlagenarbeit nicht komplett vernachlässigt werden. Schwimmen wird 

vermutlich ein Problem sein, da die Seen wohl zu kalt, die Hallenbäder aber alle geschlossen 

sind. Vielleicht finde ich ja wieder einen kleinen Hotel-Pool ;-). Was ist sonst noch wichtig? 

Unbedingt ausgeruht und nicht allzu heruntergewirtschaftet ins Trainingslager fahren. Zudem 

benötigt man in der Höhe viel mehr Schlaf für die Erholung. Konsequent auf die Intensität 

achten, nicht überzocken. Und last but not least: Viel trinken! In der oft trockenen Höhenluft 

verliert man wesentlich mehr Wasser.  

Im Anschluss an dieses Camp heisst es sofort, 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 Ausrüstung (21.06.2007)    

Dass der Gigathlon eine riesige Materialschlacht ist, muss wohl nicht speziell erwähnt 

werden. Und doch kann das Gelingen des Anlasses von der Wahl der richtigen Ausrüstung 

abhängen. Die Wahl des "richtigen" Materials ist wiederum abhängig von den Finanzen. 

Wieviel ist man bereit zu investieren? Ich hatte mir ursprünglich ein Budget von Fr. 25'000.- 

(andere Athleten haben fast das Doppelte!!!) vorgenommen. Darin enthalten sind neben dem 

Material u.a. auch Kosten für Trainingslager, Startgelder, Fahrspesen, evt. Arbeitszeitausfall, 

Verpflegung usw. usw. usw. Einen Grossteil davon wollte ich über Sponsoren-Gelder 

abdecken. Das Projekt Gigathlon, gut aufgezogen, schien mir für Sponsoring geradezu 

optimal. Die Realität sah anders aus und ich musste mir mein Budget stark zusammenkürzen. 

Dies bedeutete auch, dass ich im Material-Bereich nicht auf alles setzen kann, was ich mir 

wünsche, sondern vermehrt auf vorhandenes zurückgreifen oder improvisieren muss. Es 

würde zu weit führen, hier jedes "Pflästerli" zu erwähnen. Trotzdem soll dieser Bericht einen 

Eindruck über die wichtigsten Bestandteile vermitteln. Das Allerwichtigste ist bestimmt 

einmal unser Gigamobil, das Betreuer-Fahrzeug, das den ganzen Krempel von Wechselzone 

zu Wechselzone transportieren soll. Ich hatte grosses Glück, dass mir der gigafite Rolf Saxer 

vom Essighüsli seinen Mercedes Vito zur Verfügung stellt. Das Gefährt hat genau die richtige 

Grösse und ist, nachdem wir es ein wenig aufgepeppt hatten, ein absolutes Schmuckstück und 

ein Augenfänger geworden. Damit wirklich alles Platz hat, organisiert uns Martin Wälti noch 

ein Trägersystem für die Velos und Bikes.  



 

 

Schwimmen : Hier freue ich mich auf den blauen 

Neoprenanzug von Erox, der mir von Beat Bühlmann von 

Santa Monica Sport für den Gigathlon zur Verfügung gestellt 

wird. Ich werde eine Neopren-Kopfhaube von DeSoto und 

Kaiman- oder Erox-Schwimmbrillen mit Klargläsern und 

180Grad-Sichtwinkel tragen. Diese sind schön 

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*100-er-Rollen-Inlines nicht richtig klar kam, musste ich mir kurzfristig etwas 

Neues einfallen lassen. Dabei kam ich auf die Marke Powerslides, die einen 3*100/1*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 und dann kann's 

losgehen. In der Bergetappe am 3. Tag werde ich Stöcke verwenden. Handgelenk- und 

Knieschoner, sowie Helm sind selbstverständlich. Zudem braucht es einen 

Trinkflaschengürtel. 

Velo : Da mein bewährtes Kuota-Kalibur mit seinem 74Grad-Sitzrohrwinkel sicher nicht das 

absolut ideale Fahrzeug für die Bergetappen ist, werde ich das zur Verfügung gestellte BMC 

Pro Machine über die Pässe jagen. Ich konnte mich im Engadin gut damit anfreunden und 

glaube, dass es das ideale Gefährt für diese Disziplin ist. Für die flacheren Etappen werde ich 

meine Xentis-Felgen einpacken. Für die Bergstrecken bin ich noch auf der Suche nach einem 

leichten Clincher-Radsatz. Meinen Zeitfahrhelm werde ich zu Hause lassen und den weissen 

Giro tragen (ausser ich kriege tatsächlich noch einen anderen). Pedalsystem Keywin und 

Shimano-Schuhe mit Karbonplatten. 

MTB : Ich kann auf die Unterstützung von Roland Fischer von Radsport Fischer in Seon 

zählen. Er stellt mir ein brandneues BMC Fully Fourstroke02 für den Gigathlon zur 

Verfügung. Das motiviert mich natürlich zustätzlich. Ich werde NoTubes-Felgen fahren und 

als Ersatz meinen vorhandenen DT-Swiss-Radsatz mitnehmen. Als Schuhwerk werde ich 

vermutlich auf meine Gaerne vertrauen. Sie haben sich im 2005 vor allem auch für die 

alpinen Laufpassagen bewährt. Ein Camelbag komplettiert (natürlich neben Helm, 

Handschuhe etc) die Ausrüstung. 

 

Laufen : Da ist es wesentlich einfacher. Für einige Etappen (vor allem am Anfang) setze ich 

auf Asics DS Racer. Immer mehr komme ich jedoch auf den Geschmack des neuen 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. Für alle Verhältnisse müssen die passenden 

Utensilien parat sein. Und dies in mehrfacher Ausführung. Ich versuche, möglichst wenig 

mitzunehmen. Zum Laufen und Inlinen werde ich ein Dress von Skins und mein altbewährtes 

Sugoi-Tenü tragen. Für die Rad- und Bike-Etappen ziehe ich mir mein normales GigaFit-

Trikot und eine Radhose über. Zum Glück habe ich mit Olé Sportswear einen Partner 

gefunden, der mich bei der Bike-Bekleidung kompetent unterstützt. 

 



Das sind die Utensilien für die Disziplinen. Was fehlt, sind natürlich all die kleinen Sachen 

wie die restliche Bekleidung ( Warm-up, 

Freizeit/Nacht, Betreuer, Ersatzwäsche, warme 

Sachen für alle Disziplinen, Regenschutz, 

Handschuhe, Kappen, Socken für alle Situationen), 

Brillen für alle Fälle, Trinkflaschen, Hilfsmittel in 

der Wechselzone, Verpflegung, Getränke, Zelte und 

die dafür notwendigen Utensilien (Kissen, 

Schlafsäcke, Matratzen etc.), Tücher, Hygiene-

Sachen, Massagemittel, Notfallapotheke, 

Verbandsmaterial, Reinigungsmaterial, 

Ersatzmaterial und Werkzeug für alle Disziplinen 

und Eventualitäten, Ausweise, alle Pläne 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 

Ernährung. Obwohl erst gegen Schluss behandelt, wird die Verpflegung vor und während 

dem Gigathlon das zentrale Thema sein. Wie kann ich die enorme Menge an verbrauchten 

Kalorien jeweils wieder nachführen? Was ertrage ich nach einer Woche noch? Werden die 

Wörter Gel oder Riegel aus meinem Sprachgebrauch gestrichen? Was kann ich sonst tun, um 

dem Körper die notwendige Energie zu liefern? Wird das heikelste Organ des menschlichen 

Organismus, der Magen, eine solche Sache überhaupt 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 Ernährung 

eine kapitale Bedeutung zu. Es gilt, den Spagat zwischen leicht verdaulicher, den Organismus 

nicht zu sehr belastender, guter Nahrung, energetisch hochwertiger und bioverfügbarer 

Verpflegung sowie schmackhaftem, leckerem Essen zu machen. Die drei Voraussetzungen 

schliessen sich nicht grundsätzlich gegenseitg aus. Aber es sollte auch eine gewisse 

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

Grundsätzlich wird der Gigathlon keine Gourmet-Reise 

sein. Wenn man sich dessen bewusst ist, ist man auch 

bereit, länger die klebrigen, grauenhaften Riegel und Gels 

in sich hinein zu stopfen. Doch irgendwann wird auch das 

immer schwieriger und man braucht Alternativen. Es 

muss nicht fein, sondern gut sein, gut für den Organismus 

und vor allem kalorienreich. Dabei spielen für mich vor 

allem langkettige Kohlenhydrate und ungesättigte 

Fettsäuren sowie wertvolle Proteine, nach Möglichkeit 

pflanzlicher Herkunft, eine grosse Rolle. Verzichtet 

werden sollte auf Ballaststoffe und Industrie-Zucker 

obwohl letzteres wahrscheinlich gegen Ende des 

Gigathlons einen immer höheren Stellenwert einnehmen 

wird (ich denke da an ein Mars im Hungerast oder eine 

Cola in der grössten Krise). 


