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Vor dem Start

Triathlon entwickelt sich weltweit immer
mehr zur Boom-Sportart. In Deutschland
lenkten die Ironman-Hawaii-Siege von
Thomas Hellriegel (1997), Normann Stad-
ler (2004 und 2006) und Faris Al-Sultan
(2005) grofRe Aufmerksamkeit auf den
Dreikampf. Wahrend diese Erfolge bei den
meisten Hobbysportlern vor allem Erstau-
nen und Bewunderung auslosten, zeigte
Stephan Vuckovic mit seiner Silberme-
daille bei den Olympischen Spielen in
Athen erstmals einer breiten Offentlich-
keit, dass Triathlon machbar ist. Denn
die olympische Distanz von 1,5 Kilometer
Schwimmen, 40 Kilometer Radfahren und
10 Kilometer Laufen ist, im Gegensatz
zur Ironman-Distanz von 3,8 Kilometer
Schwimmen, 180 Kilometer Radfahren
und 42,195 Kilometer Laufen, sehr wohl
auch von Hobbysportlern zu bewdltigen.

Der Weltmeistertitel von Daniel Unger
im Jahre 2007 und der grandiose Sieg von
Jan Frodeno bei den Olympischen Spie-
len 2008 in Peking haben das Interesse
am Triathlon in Deutschland noch einmal
potenziert. Immer mehr Sportler melden
sich heute zu Rennen an. Dabei beginnen
die meisten Anfdanger mit der sogenann-
ten Jedermann- oder auch Sprintdistanz:
500 Meter Schwimmen, 20 Kilometer
Radfahren und 5 Kilometer Laufen. Nach
einiger Zeit kann eine Kurzdistanz, auch

olympische Distanz genannt, versucht
werden.

Wie jeder Laufer jedoch davon trdumt,
irgendwann im Leben einen Marathon zu
bewdltigen, so spielen auch die meisten
Triathleten mit dem Gedanken, wenigs-
tens einmal im Leben ein Ironman-Ren-
nen zu bestreiten. War ein Marathon-Lauf
vor Jahren das ultimative Ziel vieler am-
bitionierter Hobby-Sportler, so ist es heu-
te die weitaus grofRere Herausforderung
des langen Triathlons.

Wer ein solches Abenteuer wagen moch-
te, sollte sich gut vorbereiten. Ratsam ist
eine Vorbereitung iiber mehrere Jahre, in
der Muskulatur, Bander, Stoffwechsel und
auch die Psyche eines Sportlers langsam
auf die groRe Belastung eines Ironman-
Rennens vorbereitet werden konnen.

Zu bewdltigen ist eine so groRe sport-
liche Herausforderung indes von fast je-
dem. Wer gesund ist, wer genug Disziplin
mitbringt und wessen familidre und be-
rufliche Lebensumstdnde den Zeitaufwand
eines vorbereitenden Trainings erlauben,
der kann bei einem Ironman-Triathlon
das Ziel erreichen.

Die Geschichte der vier Sportler in die-
sem Buch zeigt, dass es sogar binnen
eines knappen Jahres moglich ist, sich



vom Biirostuhl-Hocker zum Ironman zu
entwickeln. Fiir eine so kurzfristige Ziel-
setzung muss man jedoch einigermafRen
»besessen« sein. Kein Leser dieses Bu-
ches soll sich gendtigt fithlen, es den vier
Protagonisten dieses Buches gleich zu
tun und sich vom Sportanfdanger in nur
acht Monaten bis zum Ironman zu wa-
gen. Wohl aber soll die Geschichte dieses
Teams Mut machen. Sie kann zeigen, dass
ein Ironman-Triathlon keiner Hexerei be-
darf, dass man sich nicht kasteien muss
und sehr wohl viel SpaR wahrend der Zeit
der Vorbereitung haben kann.

Die Protagonisten dieses Buches, Anna-
Sophia, Dirk, Martin und Thomas, haben
gezeigt, was mdglich ist, wenn man eine
solche Unternehmung mit Mut, Willen,
Ausdauer und Herzblut, aber auch mit
Freundschaft, Zusammenhalt, gegenseiti-
ger Hilfe und Anerkennung angeht. Zu-
satzlich werden Leser in diesem Buch Ser-
vice-Inhalte finden, welche einen eigenen
Versuch, sich auf dieses herausfordernde
Abenteuer vorzubereiten, erleichtern.

Es gibt in der hawaiischen Sprache eine
kleines Wort - pa‘a (wobei die Hawaiianer
es wohl nicht mit Apostroph schreiben
wiirden). Pa’a bedeutet so viel wie: »Geh
deinen Weg«, »lass dich nicht von ihm
abbringen«, »sei beharrlich«. Das bedeu-
tet fiir dieses Projekt-Team: »Kampf" fiir
dein Ziel!l«. Um nichts anderes dreht sich
alles, sei es im Sport, im Berufs- oder im
Privatleben. Man muss sich seinen Zielen
verschreiben, darf nicht gleich aufgeben,
wenn sie sich nicht sofort umsetzen las-

sen. Manchmal benétigt man eben einen
langen Atem - man darf das Ziel nur
nicht aus den Augen verlieren. Kein Weg
ist zu weit, wenn man seine Traume Wirk-
lichkeit werden lassen mochte.

Und so ist es nicht nur in der Vorberei-
tung eines Ironman-Rennens, sondern
spater auch im Wettkampf selbst. Es gibt
an einem derart langen, harten und an-
strengenden Tag immer Hohen und Tie-
fen, Phasen - gute und schlechte. Sie
kommen und sie gehen. Wer die Ruhe
behilt, wer dranbleibt, wer nicht aufgibt,
wer kontinuierlich und beharrlich sein
Ziel verfolgt, wird es letztlich erreichen.
In diesem Sinne: Pa‘a.

Mathias Mtiller




Es war der 1. September, als ich auf der
Ausriistermesse der Triathlon-Weltmeis-
terschaften in Hamburg mein erstes
Buch »17 Stunden zum Ruhm - Mythos
Ironman Hawaii« vorstellte. Mein Freund
Dirk Krdger hatte sich schon wahrend des
Schreibprozesses zum Buch in die einzel-
nen Geschichten der dort portrdtierten
auRergewohnlichen Sportler verliebt. Ei-
nen Tag vor der WM war er nun im Nadel-
streifen-Anzug losgezogen, um mir eine
kleine Ausstellungsfliche zu besorgen.
Fiindig wurde er schlielich beim Team
des Clubs La Santa/Lanzarote, welches
mir in seinem Zelt einen Meter Theke
frei rdumte, wo ich folglich meine Biicher
auslegen konnte.

Es gab viele Sportler und Messebesu-
cher, die sich fiir das Buch interessierten,
und ich verteilte mit einigen Freunden -
darunter auch Dirk - tausende von Buch-
Flyern. Es war ein groRer SpaR, und das
Buch des bis dato vollig unbekannten
Autors fand guten Absatz.

Als am zweiten Tag der Titelkdmpfe
Thomas Hellriegel und Stephan Vuckovic
am Stand des Clubs auftauchten und eini-
ge Biicher signierten, stieg die Stimmung
immer mehr an. Eine Stunde spdter ge-
wann Daniel Unger als erster Deutscher
den Weltmeistertitel, und lauter Jubel
brandete auf. Vom kollektiven Siegestau-

mel euphorisiert, stand mit einem Mal
Dirk vor mir, zeigte auf mein Buch und
sagte: »Ich will auch einen Ironman be-
streiten.«

»Klar«, entgegnete ich ihm noch recht
gleichmiitiy und fragte, wann er das
umzusetzen gedenke. Beschwipst von
der guten Stimmung der letzten beiden
Tage bei unseren Gastgebern vom Club La
Santa meinte Dirk, dass er gerne an dem
Ironman Lanzarote teilnehmen wolle, so
wiirde aus der WM-Aktion und seiner
Teilnahme an einem Langdistanz-Rennen
eine runde Sache werden.

Fiir eine Sekunde stockte mir damals
der Atem. Ruhig schaute ich Dirk ins
Gesicht, lieR meinen Blick an seinem 41
Jahre alten, gut 100 Kilogramm schwe-
ren Korper hinuntergleiten und wieder
hinauf zu seinen Augen. »N6 klar«, sagte
ich, wohl wissend, dass Dirk noch nie in
seinem Leben Ausdauersport betrieben,
in den vergangenen Jahren nur unniitze
Gewichte im Fitnessclub gestemmt und
das letzte Mal mit 16 Jahren auf einem
Fahrrad gesessen hatte - wohlgemerkt
auf einem Bonanza-Rad.

»Doch, doch«, entgegnete er mir mit
freudestrahlendem Blick. Er wolle das un-
bedingt, und ich wiirde ihm schon zeigen,
wie er das bewerkstelligen konne. Lang-
sam, ganz langsam wurde mir bewusst,



was das hier werden wiirde, und ich {iber-
legte schnell, ob so etwas tatsdchlich re-
alisierbar sei. »Es ist machbar!«, schoss es
mir durch den Kopf. Dennoch wollte ich
sichergehen, dass ich meine Zeit, wenn
ich sie denn investieren wiirde, nicht
zum Fenster hinauswarf. »Wenn du das
wirklich, wirklich willst, dann konnen
wir das auch umsetzen«, sagte ich zu
Dirk, worauf er entschlossen antwortete,
dass er mir vertraue und dass er alles tun
wiirde, was notig sei, um dieses Ziel zu
erreichen.

Zwei Méanner, ein Wort, eine Umazr-
mung - es konnte losgehen. Schon we-
nige Tage spdter standen wir in einem
Radladen, um ein taugliches Vehikel fiir
Dirks Ambitionen auszusuchen.

Etwa zur gleichen Zeit erzdhlte ich -
wohl wissend, was ich damit anrichten
wiirde - meinem Freund Thomas Marx, 40
Jahre alt, von dem neuen Abenteuer. Tho-
mas war Raucher seit seinem 15. Lebens-
jahr. Bis zu zwei Schachteln inhalierte er
an jedem Tag, in jedem Monat, in jedem
Jahr. Nur einmal, im Jahre 2001, hatte
er es geschafft, diesen ungesunden Zyk-
lus zu durchbrechen, hatte fiir ein paar
Wochen das Rauchen eingestellt und war
einen Marathon gelaufen. Nach iiber vier
Stunden hatte er damals die Ziellinie er-
reicht. Mit dem Rauchen aufzuhoren, was
Teil seiner Anstrengungen gewesen war,
schaffte er jedoch nicht. Wie oft hatte
ich schon versucht, ihn dauerhaft davon
abzubringen - ohne Erfolg. Und auch das

Anna und Martin erfreuen sich an der erbliihenden Natur.
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Laufabenteuer war eine einmalige Aktion
geblieben.

Als ich ihm von Dirk erzdhlte, merkte
ich indes sofort, wie sehr er sich ange-
stachelt fiihlte. Was einem Nichtsportler
mit 100 Kilogramm Lebendgewicht mog-
lich sei, das miisste ihm als Raucher doch
auch gelingen, wird er vielleicht gedacht
haben. Auf jeden Fall wollte er auch ver-
suchen, dieses Abenteuer auf sich zu
nehmen.

Wie zuvor bei Dirk, so fragte ich auch
Thomas, ob er das wirklich wolle. Schon
zu oft hatte er mich in der Vergangenheit
enttduscht, indem er immer wieder die
von mir angepriesenen Laufschuhe ge-
gen die elenden Glimmstdngel getauscht
hatte. Eindringlich sagte ich ihm, dass
ich keine Lust hdtte, mich zu engagie-
ren, wenn er wieder nur den halben Weg
gehen wiirde. Aber dieses Mal, so schien
es, war er entschlossen, wollte die Sache
wirklich durchziehen.

Meinen jungen Redaktions-Kollegen
Martin Hager, 31, brauchte ich zu nichts
zu iiberreden. Als er von meinen zwei
Anfianger-Freunden horte, wollte er so-
fort dabei sein. Martin war schon vor
zwei Jahren einen Marathon gelaufen -
in 3:25 Stunden. Dabei hatte er zuvor nie
Ausdauersport betrieben, hatte seinen
Fokus immer auf Wellenreiten und Kite-
Surfen gelegt. Kein Zweifel, der Junge
hatte Talent, das war mir schon in seiner
Marathon-Vorbereitung aufgefallen. Freu-
dig begriiRte ich ihn also im Team.

Spétestens zu diesem Zeitpunkt merk-
te ich, wie es in meiner Freundin Anna-

Sophia zu brodeln begann. Sie sagte je-
doch nichts.

Ich hingegen versuchte nun iiber ei-
nige Kontakte, einen Draht zu RTL-Nord
aufzubauen. Wenn ein Fernsehsender
ein paar Minuten {iiber einige verriickte
Sport-Anfanger drehen wiirde, dann wiir-
de es mir wiederum vielleicht gelingen,
Sponsoren fiir die Jungs aufzutreiben.
SchlieRlich standen wir vor der Winter-
zeit, und die drei hatten ja noch keinerlei
Ausriistung.

RTL-Nord zeigte Interesse, wenig spa-
ter bekamen wir jedoch einen Anruf von
Jiirgen Brand, Redakteur bei »Stern-TV«.
Seine Redaktion fdnde unser Vorhaben
super, sagte er. Indes ware es aufgrund
der TV-Zuschauer natiirlich besser, wenn
noch eine Frau mit im Team ware.

Dies hier sei keine Casting-Show, son-
dern eine Sache unter Freunden, entgeg-
nete ich ihm und war zuerst ein wenig
entsetzt. Bis neben mir plotzlich ein lei-
ses »Ich wiirde gerne mitmachen« zu ho-
ren war. Meine Freundin Anna, ich hatte
es bis dato nur nicht wahrgenommen, war
an unserem Vorhaben so interessiert, dass
sie die Chance nutzen wollte. »Wenn ich
so was iiberhaupt zustande bringen kann,
dann nur, wenn wir das im Freundeskreis
durchziehen, sagte sie.

Und so war unser Team komplett.
Anna, Dirk, Martin und Thomas, ich als
Trainer, Blogschreiber, Maddchen fiir alles,
und eine begleitende TV-Sendung - aus
einer fixen Idee war ein Projekt gewor-
den.
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Das Team

Am 10. Oktober 2007 fillt der Startschuss
zu unserem Projekt. »Stern-TV« wird es
unter dem medial aufgemdbelten Motto
»Vom Couchpotato zum Ironman« vor-
stellen. Dies trifft die Sache zwar nicht
ganz, aber doch im Kern. Zwei Mitglieder
unseres Teams sind absolute Sportanfdn-
ger (Anna und Dirk), Thomas hat sich vor
sieben Jahren einmal iiber den Ko6ln-Ma-
rathon gequdlt, ist seitdem jedoch wie-
der zum unsportlichen Kettenraucher zu-
riickgefallen, und Martin, Wellenreiter
und Kite-Surfer, ist vor zwei Jahren ei-

nen Marathon gelaufen - sein einziges
ausdauersportliches Abenteuer in seinem
bisherigen Leben. Hier die Vorstellung
des Teams im Einzelnen:

Die kreative Hamburgerin ist ein Jahr vor
dem Projekt zum ersten Mal in ihrem Le-
ben um die Alster gelaufen. Bis dato war
sie, wie sie selbst sagt, ganzlich unsport-
lich. Im Sommer vor dem Projekt-Beginn
hat sie einen Jedermann-Triathlon (500

12

Meter Schwimmen, 18 Kilometer Radfah-
ren, 5 Kilometer Laufen) in Hiickeswagen
absolviert. Dabei musste sie sich wahrend
des Schwimmens auf ihre Kopf-niemals-
unter-Wasser-Brusttechnik verlassen. Beim
Radfahren musste sie an einem Berg ab-
steigen, weil sie sich weder mit einer
modernen Gangschaltung noch mit ei-
nem Klick-Pedal-System auskannte, und
beim Laufen musste sie mehrere Gehpau-
sen einlegen. Aber - sie hat Feuer gefan-
gen. Und das will sie nun (vor allem sich
selbst) beweisen.

Dirk Kriger, 42 Jahre:

Der Hamburger Immobilien-Makler hat
mit seinen 100 Kilogramm Gewicht gut
und gerne 20, wenn nicht sogar 30 Pfund
Ubergewicht. Bei Projekt-Beginn war
er nicht in der Lage, drei Kilometer am
Stiick zu laufen. Wenn er versuchte, in
der Alsterschwimmhalle die 50 Meter ent-
fernte gegeniiberliegende Beckenwand im
Kraulstil zu erreichen, gelang dies nur
unter groRten Anstrengungen und mit



hochrotem Kopf. Seine Fahigkeiten auf
dem Rad? Welche?! Dirk saR zum letzten
Mal im Alter von 16 Jahren auf einem Bo-
nanza-Rad.

Thomas Marx, 40 Jahre:

Bis kurz vor Projekt-Beginn rauchte der
Golflehrer rund 40 Zigaretten pro Tag.
Sein Weg zur Lunge diirfte somit besser
geteert sein als manche StraRRe, auf der er
in den nédchsten Monaten trainieren wird.
Damit soll jedoch nun Schluss sein. An-
fang des Jahrtausends ist er in Koln ei-
nen Marathon gelaufen - in beachtlichen
4:07 Stunden. Das war es allerdings mit
seiner bisherigen ausdauersportlichen
Lebensgeschichte. Schwimmen? Ja, ge-
schwommen ist er schon mal - zu Schul-
zeiten, gute 20 Jahre zuriick. Was seine

Voraussetzungen zum Radfahren betrifft,
so steht seit Jahren ein uraltes Renn-
rad in seiner Wohnung, das er einmal ge-
schenkt bekommen hat. Benutzt hat er
es fast noch nie.

~ -

Martin Hager, 29 Jahre:

Auch wenn Martin erst im Jahre 2005 mit
dem Joggen begonnen hat, so scheint er
doch der Sportlichste im Team zu sein.
Dafiir ist nicht nur sein Alter verant-
wortlich. Durch Kite-Surfen, Wellenreiten
und Klettern hat er sich eine sehr sporti-
ve Figur antrainiert. So konnte er seinen
Hamburg-Marathon 2005 in beachtlichen
3:24 Stunden absolvieren. Keine Frage,
auch wenn Martin bisher nicht viel Aus-
dauersport betrieben hat, so ist er doch
zweifellos sehr talentiert.






