Ostseeman

am 11.11.2010 habe ich erfahren das ich für 2011 der Ostseeman Blogger geworden bin.
Meine Aufgabe ist es meinen Weg zu beschreiben wie man trainieren muß um die 9 Stunden Marke zu knacken.
Diesen Blog könnt ihr auf der Seite www.ostseeman.de lesen. 

Rursee Marathon

Am 7.11.2010 fand der Rursee Marathon statt.
Wie der Name schon sagt findet der Marathon am Rursee in der Eifel statt. Der Marathon führt einmal rund um den Rursee wobei auch einige Anstiege zu bewältigen sind.
Nicht so extrem wie beim Brockenmarathon aber trotzdem nicht zu verachten.
Da ich das komplette Wochenende frei hatte bin ich schon am Freitag mit Katja hingefahren im Gepäck natürlich auch unser Sohn.
Samstag kurz Startunterlagen abholen und ein bisschen rumfahren und mal die Eifel genießen der einzigste Nachteil war, es regnete aber zum Nachmittag wurde es trocken.
Sonntag morgen war es trocken und um 10:30 war der Start da ich ein bisschen beim Training rausgenommen hatte ging es für mich nur darum ein langen Lauf zu machen und ein bisschen die Natur zu genießen.
Ich habe auch gar nicht probiert bei irgendwelchen Leuten mitzurennen sondern gleich mein eigenes Tempo.
Ich musste zwar zum Ende einige Gehpausen einlegen aber das hat auch mit meinem leichten Übergewicht zu tun und das ich nicht wirklich trainiert hatte.
Am Ende kam ich nach 3:16:58 im Ziel als 22 er insgesamt an.
In meiner AK wurde ich leider nur 5er so das ich auch zeitig wieder abhauen konnte damit wir abends zu 23 Uhr wieder in Berlin waren.
Alles in allem ein schöner Lauf der einige Atemberaubende Aussichten erlaubt alleine dafür ist es Wert einmal den Rursee Marathon zu rennen.


33. Harz-Gebirgslauf / Brockenmarathon
 

Am 09.10.2010 fand der 33. Harz-Gebirgslauf statt. Da ich in diesem Jahr noch auf jeden Fall einen Marathon rennen wollte und mein Betreuer Andy noch nie im Harz war habe ich mich für den Brockenmarathon entschieden.

Dann war es soweit am 08.10.2010 ging es nach Schierke wo unsere Jugendherberge war. Die Jugendherberge in Wernigerode war leider ausgebucht. Aber die Jugendherberge in Schierke hatte auch Vorteile Freitag waren wir schön noch auf der Bowlingbahn der Jugendherberge, 1 Stunde Powerbowlen wobei jeder von uns beiden seine eigene Bahn hatte.

Am 09.10.2010 ging es früh los nach Wernigerode ich hatte schon vorher beschlossen den Wettkampf locker anzugehen da ich etwas zuviel Gewicht auf den Knochen habe und da ich Gesundheitlich nicht auf dem Posten bin / war.

Andy hatte wieder die Aufgabe mich zu unterstützen also bekam er vor dem Start Gels und eine Flasche mit Energydrink.

Er fuhr 15 Min vor dem Offiziellem Start los um andere Läufer nicht zu behindern.

Um 9:00 war dann Start, der Brockenmarathon geht bis Km 15 mit normalen Anstiegen relativ human zu ab Km 15 kommt dann der Aufstieg zum Brocken wo man getrost spazieren kann.

Andy war zu diesem Zeitpunkt schon weit hinter mir da ich bei Km 10 an ihm vorbeigerannt bin und ihn ab da nicht mehr gesehen hatte.

Er war dann erst 45 min nach mir im Ziel.

Auf dem Brocken angekommen wusste ich das schlimmste ist geschafft.

Mein Problem war halt nur meine Verpflegung hatte Andy und die 2 Gels die ich dabei hatte waren schon weg.

Also musste ich mich mit der Verpflegung an der Strecke begnügen mit dem Ergebnis das ich ab Km 36 so meine Probleme mit meinem Magen hatte.

Am Ende lief ich nach 3:31:57 im Ziel ein.

Mit einem 39 Platz war ich zufrieden da ich nicht mehr erwartet hatte.

Jetzt hieß es auf Andy warten. Nach 4:11 Stunden war Andy auch da.

Andy war so fertig das er nicht mal mehr Fußball spielen wollte, jetzt weiß ich was wir mit Andy nächstes Jahr in Glücksburg machen.

Auf jeden Fall ist der Brockenmarathon ein schöner Wettkampf und mit dem Wetter hatten wir auch Glück Sonnenschein und 130 Km Sicht auf dem Brocken.


Scheunenhof Triathlon
Am 29.08.2010 fand in Sundhausen, bei Nordhausen der Scheunenhof Triathlon statt.
Ich hatte geplant bei dem Wettkampf mitzumachen, da es Preisgeld gab die Strecken von den Streckenlängen mir passt, es war ein Drittel Ironman, und als Saisonabschluß wollte ich noch einen Wettkampf außerhalb von Brandenburg mitmachen.
Also ging es am 28.08.2010 in Berlin los und ich begab mich mit Andy welcher mich regelmäßig zu Wettkämpfen begleitet nach Nordhausen wo unsere Jugendherberge war.
Am Sonntag ging es dann zum Wettkampf kurz einchecken, die Wechselzone einprägen und den Wettkampf genießen.
Streckenlängen waren 1,3 Km Schwimmen , 60 Km Rad und 14 Km Lauf zum Abschluß.
Um 11:45 war Start zu Beginn waren zwei Schwimmrunden zu absolvieren, meine Taktik war hart anschwimmen und sehen wie ich rauskomme.
Also ging es los doch nach 100 m hatte ich wie schon beim Ostseeman und beim Berlinman wieder leichte Atemprobleme also musste ich kurz Brust schwimmen.
Aber dann ging es und ich holte wieder auf also verließ ich nach 21:55 das Wasser auf Platz 10 oder so.
Jetzt ging es auf meine Spezialdisziplin 60 Km Rad.
Die Strecke war windanfällig und der Wind blies auch kräftig, also wurde das Radfahren sehr hart.
Nichts desto Trotz lief es relativ gut und ich konnte mich verbessern und kam als 8 nach 1:32:40 in die Wechselzone.
Jetzt galt es beim Laufen mich ein bisschen zu verbessern und auch den Platz zu halten.
Da es bei mir dieses Jahr läuferisch nicht so gut lief hatte ich natürlich etwas bedenken aber am Ende konnte ich noch an 2 anderen Sportlern vorbeilaufen und ich kam nach 55:25 und einer Endzeit von exakt 2:50:00 als 6 er ins Ziel.
Gewonnen hatte Christian Ritter welcher damit seinen Hattrick bei diesem Wettkampf erreichte.
Mit dem 6 Platz konnte ich mich über 60 € Preisgeld freuen.
Das war es für dieses Jahr erst mal mit Triathlon mein nächster Großer Wettkampf ist in diesem Jahr der Brockenmarathon ( Harz-Gebirgslauf) am 09.10.2010.
Jetzt beginnt die Nachsaison und die Vorbereitung für das neue Jahr.
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10. Berlinman

Am 22.08.2010 fand der 10. Berlinman am Strandbad Wannsee statt.
Im Gegensatz zu dem Berlinman von 2008 schien diesmal die Sonne und es war warm und laut dem Wetter war alles da für einen schönen Wettkampf.
Seit dem Ostseeman plage ich mich mit ein paar Problemen am Hacken rum was zur Folge hatte das ich kaum trainieren konnte.
Die Woche war ich dann Fahrrad fahren um überhaupt trainieren zu können.
Dadurch das mein Saisonhöhepunkt der Ostseeman war, war meine Motivation danach sehr gering mich für einen Wettkampf zu motivieren.
Aber da der Berlinman in die Brandenburg Cup Wertung mit einfließt mache ich den Berlinman mit, um gute Punkte für den Verein zu holen.
Pünktlich um 8:10 war Start für die Erste Startgruppe der Männer ( Männer bis AK 40 ), 10 Minuten nachdem die Frauen gestartet sind.
Gleich zu Beginn des Starts bekam ich einen Ellbogen ins Gesicht welcher dafür sorgte das meine Schwimmbrille verrutschte.
Nach 1,5 Km holte man die ersten Frauen ein und ich bekam einen Tritt von einer Frau ab.
Ganz toll das man die Frauen vor den Männern starten lässt.
Nach 34:25 kam ich als 37 er aus dem Wasser.
Jetzt nur die Stufen vom Wannseebad erklimmen und dann den Neo vom Leib reißen und ab aufs Fahrrad.
Endlich auf dem Fahrrad konnte ich wieder etwas Druck machen es lief ganz gut an.
Nach der 1. Runde hatte ich noch 3 andere Mitstreiter mit denen ich zusammen fahren konnte natürlich immer mit dem richtigen Abstand.
Die 4 Radrunden liefen ohne Probleme ab ich fuhr zwar nicht Anschlag aber aufgrund meiner Hackenverletzung und da ich kaum nach dem Ostseeman trainieren konnte war ich mit 2:24:38 und der 17 schnellsten Radzeit, nach 2:59:03 und auf dem 14 Platz nach dem Rad zufrieden.
Jetzt musste ich nur noch die 20 Km Lauf überstehen meine Disziplin vor der ich Angst hatte, da ich nicht wusste ob der Hacken hält.
Beim Laufen ging es für mich darum erst mal meinen Platz zu halten und mich nicht überholen zu lassen.
Die erste Runde war ziemlich hart da die Sonne doch ganz schön brannte und ich nicht gleich zum Anfang Cola trank sondern erst nach 2,5 Km.
Die 4 Runden bestritt ich ohne Probleme zwar nicht so schnell wie ich zu meinen Topzeiten lief aber Konstant.
So lief ich nach 1:28:31 für die 20 Km und nach 4:27:34 als 13 er im Ziel ein.
Das bedeutete in der Berlin Brandenburg Wertung der 7 Platz aber bester Brandenburger also wenigstens bekam ich gute Punkte für den Brandenburg Cup.
Ich Starte nächstes Wochenende in Thüringen beim Scheunenhof Triathlon mal sehen was da herauskommt da ich die Woche mal wieder nur Radfahren kann aber zum Glück sind die Schwimmhallen wieder geöffnet.

9. Ostseeman Triathlon
 

Am 01.08.2010 war es soweit mein Saisonhöhepunkt stand an der 9. Ostseeman Triathlon fand wie die Jahre zuvor in Glücksburg statt. Ich fuhr am Donnerstag mit meinem Kumpel / Betreuer Andy und seiner Freundin Franzi nach Glücksburg, wo wir wie die letzten Jahre auch auf dem Zeltplatz Schwennau übernachteten. Als wir da waren, ging es erst mal darum die Zelte aufzubauen und es uns etwas heimisch zu machen. Nachdem alles stand wollte ich noch ein bisschen Fahrrad fahren, um noch einmal Gefühl für die Strecke zu bekommen. Doch nach ca 20 Km fing es an zu regnen erst wenig und auf einmal wurde es richtig Stark so das ich gleich Klitschnass war und nur 1 Stunde am Ende gefahren bin obwohl ich 2 Stunden fahren wollte. Also hieß es erst mal trockene Sachen anziehen und da es immer noch regnete musste ich für den Donnerstag umplanen da ich eigentlich noch schwimmen wollte. Also fuhr ich zur Anmeldung und holte meine Startnummer ab, die 8. Kurz auf der Triathlonmesse ein paar neue Schuhe geholt und ab zum Zeltplatz. Am Abend merkte ich schon ein leichtes Kratzen im Hals was sich in der Nacht noch verschlimmerte. So dass ich eine leichte Erkältung eingefangen hatte, aufgrund der Erkältung musste ich bis zum Wettkampf umdisponieren kein Training mehr und versuchen die Erkältung durch Inhalieren und Ruhe wegzubekommen. Freitag Abend war Pastaparty Torsten und Olaf sah ich schon vor der Pastaparty. Daher wusste ich auch wir kommen in die Vereinswertung, wenn wir alle unsere normale Leistung abrufen würden, würden wir auch in der Vereinswertung weit vorne landen. Samstag nur schnell das Rad einchecken und weiter erholen die Erkältung wurde auch  schon besser trotzdem fühlte ich mich nicht so gut wie letztes Jahr, vielleicht lag es daran das ich gegenüber letztes Jahr 3 Kilo mehr Gewicht auf den Knochen hatte oder, weil ich gegenüber letztes Jahr 50 Stunden im Jahresauflauf bisher weniger trainiert hatte. Egal woher am Sonntag war es dann soweit der 9. Ostseeman startete um 7:00 bei einer glatten Ostsee. Ich startet getreu dem Motto erst mal schnell losschwimmen um schnell um die Kurve zu kommen, das gelang auch doch nach der Kurve hatte ich auf einmal Probleme Luft zu bekommen so dass ich erst mal kurz Brust schwimmen musste. Nach 1 – 2 Minuten ging es wieder und ich konnte weiter Kraulen zum Ende der 1 Schwimmrunde sah ich eine orangene Badekappe als ich auf sie aufschwomm sah ich anhand der Startnummer es war Joseph Spindler. Ich schwomm an ihm vorbei und die 2 Schwimmrunde lief ohne Probleme ab. Nach 1:03:44 verließ ich das Wasser trotz aller Problem war ich nur kurz hinter meinem Zeitplan. Jetzt kam meine Paradedisziplin mein Ziel war es solange wie möglich nicht von Joseph eingeholt zu werden. Das lief auch alles ganz gut in der 2 Radrunde fuhr er auf mich auf und ich fuhr mit ihm zusammen die nächste Runde, immer natürlich mit dem richtigen Abstand. Die restlichen Radrunden konnte ich gut in meinem Rhythmus abspulen, wobei ich in der letzten Radrunde schon etwas rausnahm um mir Kraft für den abschließenden Marathon zu sparen. So  verließ ich nach 4:53:36 die Radstrecke und war nach 5:57:21 in der Wechselzone und auf Platz 8 war ich noch gut dabei. Im Wechselzelt ließ ich mir etwas Zeit in Ruhe die Schuhe anziehen noch mal auf Toilette und in Ruhe einen Snickers essen. Denn jetzt kam die letzte Disziplin nur noch der lockere Marathon. Mein Ziel war ja die Langdistanz unter 9 h zu finishen aber das war sehr schwer ich müsste einen unter 3 h Marathon rennen aber ich konnte es immer noch schaffen eine neue Bestzeit aufzustellen. In der 1. Laufrunde sah ich das dann mein Betreuerteam erweitert wurde mit Felix Amandus meinem Sohn, mit Katja und ihrer Schwester Marion. Der Marathon lief sich ganz gut an und ich fühlte mich gut für die 1 Runde brauchte ich 37:30 kurz hochgerechnet, wäre eine Marathonzeit von 3:10 aber eine Endzeit von über 9 Stunden aber immer noch eine neue Bestzeit. Die 2 Laufrunde lief ich in 37:59 also sehr konstant. Die 3 Runde lief ich in 39:26 jetzt machte sich mein Trainingsrückstand bemerkbar. 4 Runde in 42:22 und die letzte Runde in 43:47. Damit lief ich meinen Marathon in 3:21:18 und war nach 9:18:39 auf dem 7. Platz im Ziel und im Ziel wartete meine Belohnung auf mich mein Sohn und ein schönes 3 l Bierglas welches auch gleich mit meinen Betreuern geleert wurde.

 

7. Storkower Triathlon 

 

Am 11.07.2010 fand der 7. Storkower Triathlon statt. Gegenüber Neuruppin war es noch mal 3°C wärmer es sollten so ca 38°C werden. Ich hatte wieder meinen Neo eingepackt um die Tasche danach einfach wieder aus dem Auto zu packen na ja beim Ostseeman brauch ich ihn zu 100%. Das hieß wieder ein langsames Schwimmen dieses Mal bin ich aber gleich aggressiver Angeschwommen was mir eine bessere Ausgangslage verschaffte so das ich dieses Mal nach 27:11 und auf Rang 13 das Wasser verließ. Jetzt kam meine Disziplin und gegenüber Neuruppin konnte ich wieder Druck ausüben. Nach der 1 Radrunde war ich auf Platz 3 jetzt ging es darum weiter Druck auszuüben. Nach 1:03:19 und der schnellsten Radzeit verließ ich auf Position 2 die Wechselzone mit 4 Sekunden Rückstand. Aber ich hatte mir schon auf dem Rad gesagt beim Lauf nimmst du heute Tempo raus, denn bei 38 °C sollte man eigentlich keinen Sport machen. Ich lief also mein Tempo und wurde vom 2. Platz auf den 5. Platz durchgereicht aber ich habe alles richtig gemacht. Es hat keinen Sinn auf Anschlag zu gehen und Abends im Krankenhaus zu liegen da mein Saisonhöhepunkt ja der Ostseeman ist und meiner Meinung bin ich auf einem guten Weg. Also nach 2:16:07 und auf dem 5 Platz beendete ich den Wettkampf. Ich habe zwar gegenüber letztes Jahr weniger trainiert aber ich bin für Glücksburg weiterhin sehr optimistisch das es mit einer Zeit von unter 9 h was wird.

25. Neuruppiner Triathlon
 

Am 03.07.2010 fand der 25 Neuruppiner Triathlon statt. Es war wie an den Tagen davor sehr warm es waren ca. 35°C und Sonne satt. Als ich morgens von zu Hause losgefahren bin hatte ich überlegt den Neo überhaupt einzupacken da ja im letzten Jahr auch schon Neoverbot war. Hätte ich ihn mal lieber zu hause gelassen. Das Wasser hatte irgendwas über 25°C also war klar es wird ein langsames Schwimmen. Das Schwimmen war für mich eine richtige Qual ich kam nicht wirklich in meinen Rhythmus und hatte lange mit Schlägen zu kämpfen. Nach 27:48 und als 21 er verließ ich das Wasser jetzt kam meine Disziplin aber schon beim Aufstieg hatte ich Probleme eine Staffelstarterin war mit mir zusammen aus dem Wechselgarten raus aber lief sehr untypisch so das ich nicht in meiner normalen Manier aufs Rad springen konnte und Druck machen konnte. Trotz dieses kleinen Problems ging es los aber nach 3 Km merkte ich irgendwie läuft es nicht ich konnte keinen Druck ausüben waren es vielleicht Nachwirkungen vom Spreewaldtriathlon sollte sich die schnellste Radzeit doch noch eine Woche später bemerkbar machen? Es war so ich konnte keinen Druck machen also sagte ich mir absolvierst du ein schönes Koppeltraining und wirst nachher mit Steffen laufen. Bei der Wende sah ich das Steffen ca 1,5 min hinter mir war nach 35 Km hatte Steffen mich eingeholt jetzt fuhr ich mit ihm zusammen nach 1:38:56 und mit einer Radzeit von 1:11:08 verließ ich auf Position 38 mit Steffen zusammen die Wechselzone. Die 10 Km waren für mich ein schöner Tempolauf ein bisschen Steffen Getränke reichen und mit ihm zusammen nach 2:21:40 im Ziel einlaufen. Für die 10 Km brauchte Steffen und ich 42:44. Letztes Jahr hatte ich mit Abstand die beste Laufzeit, na ja man wird halt älter. Und Glückburg ist das Ziel.

 

21.Spreewald Triathlon
 
Am 26.06.2010 war es soweit der 21. Spreewald Triathlon fand statt. Ich hatte den Spreewald Triathlon als meinen ersten Saisonhöhepunkt auserkoren und wollte, nachdem ich letztes Jahr dritter war dieses Jahr nach ganz oben kommen. Mit aus Rangsdorf am Start waren noch Steffen, Torsten und Dirk. Olaf startete über die Kurzdistanz. Pünktlich um 7:30 fuhr ich von mir zu Hause los da ich ja noch ein Parkplatz in Briesensee bekommen wollte. Nachdem ich um 8:30 da war, waren auch schon eine halbe Stunde später die Parkplätze auch schon alle weg. Erst mal die Startnummer abholen, nach meine Platzierung vom letzten Jahr hatte ich dieses Jahr die Nummer 3. Die Favoriten waren auch alle am Start. Leider wurde durch einen Autounfall auf der Autobahn der Start 15 Minuten nach hinten verlegt, da einige Sportler aufgrund des Unfalls im Stau standen. Also war der Start dann um 11:20. So wie sonst 3 Runden im Briesensee, ich probierte hart anzuschwimmen um nicht zuviel Zeit zu verlieren. Das Schwimmen war hart, aber ging noch mit 37:07 brauchte ich etwas länger als letztes Jahr, aber die Schwimmstrecke war nach meiner Vermutung auch etwas länger als letztes Jahr. Auf dem 11 Platz kam ich aus dem Wasser und hatte gute 3 Minuten Rückstand zu den Erstplatzierten. Jetzt ging es aufs Rad für mich hieß es Druck machen und zu den Ersten aufschließen. Nach 20 Km hatte ich die Ersten Drei in Sichtweite. Bei Km 35 hatte ich zu ihnen aufgeschlossen ich hatte jetzt die Wahl mit ihnen mitzufahren oder wegfahren und meine Radstärke ausspielen. Ich entschied mich zum wegfahren und hoffte das einer oder zwei mitkommen und sich überzocken aber leider fuhr keiner mit mir mit. So war ich alleine und stellte nach 2:05:31 mein Rad ab und hatte einen 40,6 Km Schnitt auf dem Tacho was die beste Radzeit war. Nach dem 2 Wechsel hatte ich ca. 3 Minuten Vorsprung auf den 2 .Platz. Jetzt waren nur noch 20 Km zu laufen. Aber leider rächte sich gleich zum Anfang meine Brutale Fahrweise auf dem Rad und ich bekam nach 1 Km starke Krämpfe im Oberschenkel und zwar vorne und hinten, was ein Problem ist da man nicht weiß welchen Krampf man zuerst löst. Nach 3 Km kam der spätere Sieger Georg Opitz an mir vorbei kurz gefolgt von Thoralf Berg. Dann kam noch einer an mir vorbei und ich war nur noch auf dem 4. Platz aber ich war auf den ersten 7 Km nicht in der Lage irgendwelchen Druck beim laufen zu machen da es mir einfach nur schlecht ging. Bei Km 8 hatte ich den Drittplatzierten überholt als er eine Pinkelpause machte. Ab da lief es wieder einigermaßen und ich konnte den Wettkampf ohne größere Probleme beenden, mit 1:29:50 hatte ich zwar nur die 18 schnellste Laufzeit aber da ich ja diverse Problem hatte weiß ich woran es lag meine Endzeit war 4:12:28. Es waren 10 Minuten langsamer als im letzten Jahr aber die habe ich nur beim Lauf verloren. Der Sieger Georg Opitz hatte am Ende die schnellste Laufzeit und war nach 4:01:39 im Ziel, Thoralf Berg hatte einen Rückstand von 00:03:52 und war nach 4:05:31 im Ziel. Ich war zwar am Ende nur Dritter wie im Vorjahr, aber da ich weniger trainiert hatte und trotzdem sehr schnell auf dem Rad unterwegs war bin ich zuversichtlich das es mit meinen Ziel unter 9 Stunden in Glücksburg gut aussieht. Und um ehrlich zu sein war es meine einzigste Chance das Rennen zu gewinnen deswegen musste ich auf dem Rad den Angriff planen.
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9. Schlosstriathlon

Am12.06.2010 fand der Barockman statt.
Barockman wird jeder der die Langdistanz beim Schloßtriathlon finisht.
Meine Vorbereitung war nicht so optimal mir feheln gegenüber 2009 bisher 30 Stunden Training und ich habe noch keine 200 Km Radeinheiten gemacht.
Also alles noch nicht so optimal.
Am 11.06.2010 fuhr ich dann nach Moritzburg schnell einchecken und dann nach Dresden zur Jugendherberge.
Samstag früh um 5:00 war die Nacht zu Ende.
Dann ab nach Moritzburg und den 1,5 Km langen Fußmarsch zur Wechselzone unterwegs ist mir schon aufgefallen ich habe meine Badekappe und meine Sonnenbrille vergessen im Auto vergessen.
In der Wechselzone fiel mir auf ich hatte meinen Chip auch im Auto liegen lassen.
Also suchte ich ein Fahrrad aber keins gefunden also schnell hinjoggen es war schon 6:25.
Als ich wieder zurück war war es schon 6:45 schnell auf Toilette rein in den Neo als letzter war ich aus der Wechselzone raus und eine Minute vor dem Start war ich beim Schwimmstart ein bißchen abgehetzt aber alles geschafft.
Dann war Start schnell die 2,5 Runden im warmen Schloßteich schwimmen.
Ich war auf meine Zeit gespannt nach 1:01:33 entstieg ich dem Wasser fast 7 Minuten schneller als letztes Jahr und 4 Minuten Rückstand auf den Ersten.
Jetzt ging es aufs Rad ich hatte mir vorgenommen einen 36 er Schnitt zu fahren.
Die ersten Drei Radrunden hatte ich auch jemand der die gleiche Idee hatte wie ich.
Man konnte sich also abwechseln, natürlich immer mit den richtigen Abstand.
Dann musste er reißen lassen und ich war auf mich alleine gestellt die 4 und 5 Runde liefen sehr gut und ich hatte immer noch einen 37,2Km/h schnitt.
Was vom Vorteil war das der Wind aus der richtigen Richtung kam und man meisten Rückenwind hatte.
Als ich in die Wechselzone kam hörte ich zu meiner Überraschung ich war zweiter mit 4 Minuten Rückstand zum Erstplatzierten.
Für die 180 Km brauchte ich 4:48:11 was von allen Athleten die zweitschnellste Zeit war, für mein Trainingsrückstand war das in Ordnung.
Für den Marathon dachte ich mir 4 Min ist nicht viel probiere ich es mal da man ja schnell richtig viel Zeit verlieren kann.
Aber der Abstand wuchs immer weiter an in der 4 Runde hatte ich über 10 Min Rückstand jetzt hieß es nach hinten absichern und einfach nur ins Ziel kommen.
Nach 3:27:49  war ichmit dem Marathon fertig und war nach 9:22:28 im Ziel 9 Min über meiner Bestzeit aber an sich bin ich damit zufrieden.
Der Sieger wurde Norbert Huber er brauchte 9:07:35.
Dritter wurde Baractaru Mihai Alin aus Rumänien in 9:35:33.
Also war es ein Erfolgreiches Wochenende vor allem da der 2. Platz mit 250€ dotiert war.


24. Bornsdorfer Triathlon

3,2,1 meins könnte man für den 24. Bornsdorf Triathlon sagen, welcher am 29.05.2010 stattfand.
Das Wetter war uns dieses Jahr nicht wirklich wohlgesonnen, deswegen hatte das Wasser nur 16,5°C die Verantwortlichen entschieden sich dafür die Schwimmstrecke auf 1000 m zu verkürzen, eine Sache die mir immer entgegen kommt.
Pünktlich um 11:00 war Start für die knapp 40 Athleten.
Zwei Runden im Bornsdorfer See schwimmen nach 17:25 min. entstieg ich als 3 dem Wasser mit knapp 3 min Rückstand auf den Ersten.
Dieses Jahr gab es eine neue Radstrecke wodurch wir 2 Runden zu fahren hatten.
Zum Ende der ersten Radrunde überholte ich einen Athleten und konnte mich so auf den 2. Rangvorschieben. In der 2 Runde konnte ich etwas zulegen wodurch ich den Führenden in Sichtweite hatte und dadurch auch die beste Radzeit mit 1:05:12 hatte und mit dem 2. Rang ging es dann zum Lauf.
Jetzt waren für uns Rangsdorfer nur noch 4 Runden um den See zu Rennen, wobei es manchmal ganz schön schwierig aufgrund der Bodenbeschaffenheit war.
Ich verließ die Wechselzone mit 25 sec. Rückstand auf den ersten also hieß es für mich loslaufen und probieren den Führenden zu überholen und Abstand zwischen uns bringen und einfach nach hinten absichern.
Alles verlief nach Plan mit 41:40 hatte ich die 3. beste Laufzeit und lief nach 2:05:26 als Erster über die Ziellinie.
Der zweite war 11 sec nach mir im Ziel aber gewonnen ist gewonnen oder.
Jetzt wird auch klar 3,2,1 meins.
3. nach dem Schwimmen, 2. nach dem Rad und als 1. im Ziel bis zum nächsten mal.


15. Spreewaldduathlon

Am 15.05.2010 fand im Spreewald der 15. Spreewaldduathlon statt.
Ich hatte beschlossen den Wettkampf aus dem vollen Training heraus mitzumachen um mal zu sehen ob ich auf dem richtigen Weg, für den Ostseeman und für den Spreewaldtriathlon.
Mein Ziel für den Duathlon war auf dem Rad alles zu geben um zu sehen wie sich mein neues Rad unter Volllast fährt, also alles was geht.
Als ich aufgestanden war und der Blick aus dem Fenster geht sehe ich nur Regen aber laut Wetterbericht soll es im Süden besser sein.
In Briesensee angekommen wurde der Regen etwas weniger aber es waren immer noch warme 7°C, ein Traum also, aber was uns nicht umbringt macht uns hart.
Pünktlich um 11:00 war Start erst mal lockere 19 Km Lauf durch leicht Profilierte Waldwege nachdem 1. Lauf war ich auf dem 5. Platz in Schlagweite zu dem 4. Platz den ich schon in der Wechselzone erreichte.
Dann ging es aufs Rad es gab einen schönen Westwind der das ganze Radfahren über anhielt und zwischenzeitlich regnete es auch etwas.
Nach der ersten Radrunde war ich immer noch auf dem 4. Platz aber mein Flaschenhalter war mal wieder lose und ich habe mich dafür entschieden gleich beide Trinkflaschen wegzuwerfen und die zweite Radhälfte ohne Trinken zu fahren, es war hart.
Vielleicht sollte ich auch etwas mit meinem neuen Rad Probe fahren um eine Optimale Sitzposition zu finden wenn etwas Wind kommt bin ich noch ziemlich unsicher.
Aber bis zu meinem nächsten Wettkampf ist dieser Mängel auch beseitigt und dann geht es ab.
Die zweite Radrunde bin ich also ohne Trinken gefahren und relativ locker trotzdem fuhr keiner von hinten an mich ran, also musste mein Training was gebracht haben am Ende war ich nach dem Rad auf dem 4. Platz und hatte die 4.schnellste Radzeit womit ich dann doch etwas zufrieden war.
Jetzt waren nur noch 5 Km zu rennen was normalerweise kein Problem ist aber durch das Wetter hatte man das Gefühl man hat Eisklumpen an den Füßen und so lief auch der Lauf ab, etwas unbeholfen sah es aus.
Am Ende wurde ich mit sicheren Abstand 4. genügend Abstand zum 3.Platz und auch genügend Abstand zum 5. Platz.
Mit 3:53:50 war ich auch 5 min langsamer als bei meiner Bestzeit beim Duathlon.
Aber ich weiß jetzt woran ich arbeiten muss damit ich beim Spreewaldtriathlon richtig die Sau rauslassen kann.


22. Jenaer Duathlon

Am 02.05.2010 fand in Jenaer ein Duathlon statt da ich ja an diesem Wochenende bei den DM in Oberursel war und diese am Samstag stattfanden sagte ich mir wenn du zurückfährst kannst du ja auf dem Weg noch einen Wettkampf mitmachen.
Gesagt, getan Jena lag auf dem Weg  angemeldet und schon war alles erledigt.
Da ich ja bei der DM bei der zweiten Hälfte aus diversen Gründen rausgenommen hatte war ich für Jena optimistisch.
Aber was wurde daraus ein verregneter Tag bei 12°C ganz toll dachte ich mir aber man konnte es nicht mehr ändern.
Am Star waren wie in letzter Zeit sooft starke Leute Thomas Peto, Sebastian Küfner dem letztes Jahr in Köln bei seiner ersten Langdistanz gleich der 2. Platz gelungen ist und noch andere Sportler aber ich will das jetzt nicht endlos in die Länge ziehen.
Wie bei meinen letzten Wettkämpfen war am Start das Tempo wieder ziemlich hoch mein Plan war für jede Runde ca. 9 min zu brauchen um ein gleichmäßiges Tempo zu rennen.
Die schnellsten brauchten 34 min für die 10 Km meine Zeit war 37:22 damit war ich auf Platz 10 und im Soll.
Jetzt ging es auf die 4 Radrunden einfach nur eine Straße hoch und wieder Runter.
Das kam mir entgegen aber Pünktlich zum Rad setzte der Regen ein. Erst leicht und dann ein richtiger Wolkenbruch. Die Kampfrichter taten das einzigst vernünftige unter eine Brücke stellen und warten.
Das hat für viele Tür und Tor geöffnet.
Mit 56:59 hatte ich die 11. beste Radzeit irgendwie komisch aber später sah ich das auch einige Radclubs am Start waren das hat einiges erklärt. Trotzdem war der schnellste auf dem Rad 4 min schneller als ich.
Als 6er kam ich vom Rad leider wurde ich noch von zwei Sportlern überholt auch von dem vorhin genannten Lutscher welcher einfach besser läuft bzw. sich auf dem Rad aus diversen Gründen mehr ausgeruht hat.
Für den letzten Lauf brauchte ich 19:01 und war nach 1:53:22 im Ziel.
Alles in allem war ich am Ende auf dem 8 Rang an sich eine Schöne Veranstaltung wenn die Kampfrichter bei den Lutschern mehr durchgegriffen hätten.


DM Duathlon Oberursel

Am 01.05.2010 fand der 5. Oberursel Altstadtduathlon statt welcher dieses Jahr als Deutsche Meisterschaft ausgetragen wurde da in Backnang gebaut wird.
Seit 3 Jahren mache ich mir schon den Spaß und mache bei den DM der Elite mit um meine Form zu testen und wie ich es jedes Jahr sage da geht richtig die Post ab.
Letztes Jahr hatte ich ja mein bestes Ergebnis bei DM mit einem 31. Platz dieses Jahr hatte ich nicht so ein gutes Gefühl.
Ich konnte nicht richtig trainieren und habe gegenüber letztes Jahr ein Trainingsdefizit was ich aber in den nächsten Zwei Monaten aufhole um bei meinen Höhepunkten den Spreewald Triathlon wo es schön wäre noch eine Steigerung zu erreichen und den Ostseeman wo mein Ziel ist 9:00:00 – x.
Aber wieder zur DM am 30.04.2010 ging es mit Andy meinem treuen Begleiter nach Grävenwiesbach wo unsere Jugendherberge war.
Kurzes Einchecken noch ein paar Bierchen getrunken und ab ins Bett.
Am 01.05.2010 ging es früh nach Oberursel Startunterlagen abholen und mal kurz die Strecke besichtigen es hatte leicht geregnet und die Strecke war etwas winklig.
Um es gewählt auszudrücken ich hatte etwas schiss da ich nicht wirklich stürzen wollte um mir meine Saison zu versauen.
Aber mir war klar das ich nicht alles geben werde nur um vielleicht 2. Plätze besser zu sein aber mit weit höheren Sturzrisiko.
Aber erst mal ging es ja ans Laufen mit am Start war Normann Stadler und einer der Großen Favoriten Sebastian Kienle.
Das Laufen fing mal wieder sehr schnell an um bei einer DM vorne mit dabei zu sein muss man schon in der Lage sein die 10000m in 33 min laufen zu können.
Die schnellsten liefen die 10 Km in 33:44 ich brauchte auf den leicht profilierten Kurs 37:32 und war damit 39. nach dem ersten Lauf.
Aber man muss ja sehen wie es auf dem Rad dann aussieht schnell hatte ich 2 Leute gefunden und es lief auch gut aber irgendwie hatte ich das Gefühl ich verliere im Hinterrad Luft und das war praktisch der Anfang vom Ende.
Ich verlor den Anschluß an meine Gruppe, weil ich nicht 100 % geben konnte.
Also war ich auf mich alleine gestellt.
Ich nahm es gelassen da ich am 02.05.2010 in Jena auch noch bei einem Duathlon am Start bin und machte locker um ein paar Kräfte für morgen zu schonen.
Für das Radfahren brauchte ich 1:04:21 und es waren nur 36 Km aber ich hörte es waren 100 Höhenmeter pro Runde also schon Anspruchsvoll.
Für den letzten Lauf brauchte ich dann glatte 20:00 und war als 43er im Ziel es waren auch schon 4. Frauen vor mir im Ziel aber wenn man beim letzten Lauf etwas ruhiger macht passiert das halt.
Aber Wahnsinn was die Frauen für ein Tempo angehen.
Gewonnen hat die DM übrigens Patrick Lange.
Er brauchte für die letzten 5 Km stolze 15:29 nur damit man mal sieht wie es bei der Elite abgeht.
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20. Müritz Duathlon

 


Am 25.04.2010 fand in Waren der Müritzduathlon statt.
Für mich war es eine Standortbestimmung da ich ja am 01.05.2010 die Deutsche Meisterschaft im Duathlon mitmache.
Am Start war auch schon klar wer den Duathlon gewinnt am Start war Andres Raelert der letztes Jahr auf Hawaii den dritten Rang errungen hat.
Des weiteren waren noch Frank Reimann und Thoralf Berg am Start alles keine unbekannten und auch alles sehr schnelle Leute.
Um es kurz zu machen das war die Zieleinlauffolge.
Am Start ging es gleich sehr schnell los nach 1000m hatte ich eine Durchgangszeit von 3:18, nur das Problem war da waren die ersten schon 20 Sekunden durch also war klar es war ein sehr schnelles Rennen.
Für die Ersten 5 Km brauchte ich 18:03 Min und war auf dem 11. Rang jetzt kam ja meine Starke Disziplin doch durch das Kopfsteinpflaster gleich zu Beginn verlor ich meine Trinkflasche und da es ja etwas Sonnig war, war mir klar das wird noch sehr Hart aber Trinken wird eh überbewertet.
Also 30 Km Rad ohne Trinken dafür konnte ich mit 48:24 den 4. schnellsten Radsplit verbuchen  und war auf dem 9 Platz vorgefahren.
Bei den Radzeiten sei gesagt das bei den ersten Drei die Zeitnahme nicht funktionierte.
Beim Laufen konnte ich noch 2 Sportler überholen und war mit nach 1:25:10 als 7. im Ziel was zugleich der 1 Platz in meiner AK war.
Aber wer mich kennt weiß das es mir in erster Linie nur um Gesamtplatzierung geht.
Auf jeden Fall war meine Form etwas besser und wir werden sehen was die Saison noch bringt.


20. Ruppiner Duathlon

Am 17.04.2010 war es soweit die Duathlon startete für mich und zwar in Neuruppin.
In Neuruppin war ich zum ersten Mal am Start und ich war gespannt wie es laufen würde da ich am Mittwoch noch bei einem 10000m Lauf mitgemacht hatte und den Wettkampf aus dem vollen Training mitgenommen habe.
Mein Training lief ja bisher nicht so berauschend also habe ich mir gesagt man muss mehr in das Material investieren also habe ich ein neues Wettkampfrad was ich jetzt schon sagen kann ich sitze viel besser drauf als beim alten.
Der Duathlon ging über 5 Km Lauf, 30 Km Rad und nochmal 5 Km Lauf.
Der Lauf führte über Wald- und Wiesenwege und ich habe halt gemerkt das es noch nicht so rund läuft also war ich nach 20:05 als 9 oder 10 in der Ersten Wechselzone.
Ab aufs Rad aber was merkte ich gleich zum Anfang der Flaschenhalter war lose, also hielt ich meine Trinkflasche die ersten 12 Km in der Hand um sie dann wegzuwerfen um endlich mal richtig Druck auf dem Rad zu machen.
Nach 45:13 hatte ich die 30 Km absolviert war auf dem 7. Rang und hatte die 4. beste Radzeit, dafür das mir wieder die Radkilometer fehlen war ich damit zufrieden, es ist ausbaufähig könnte man sagen.
Die letzten 5 Km Lauf, einen konnte ich noch überhole wurde aber wiederum auch überholt also lief ich nach 20:20 für den zweiten Lauf und 1:25:38 insgesamt ein auf einem 7. Rang.
Was der dritte Rang in meiner AK war aber die Saison ist ja noch früh und meine Höhepunkte kommen ja noch.


19. Fürstenwalder Crossduathlon

Am 13.03.2010 ging in Brandenburg die Duathlonsaison los nachdem davor schon zwei Wettkämpfe abgesagt wurden, hatten unsere Fürstenwalder Sportskameraden alles in ihrer Macht stehende zu tun damit der Wettkampf stattfindet, aber sie haben es geschafft.
Die Distanzen wurden auf 4,5-19-3,4 verändert, weil die andere Strecke noch vereist war.
Für mich war es der erste Duathlon in diesem Jahr und das Einläuten der Wettkampfsaison.
Aufgrund diverser Veränderungen kam ich nicht wirklich zum Trainieren und war gespannt wie es läuft.
Am Start alte Bekannte Martin Mittelstädt und ich wurden als Favoriten gehandelt.
Als Vorjahressieger hatte ich die Nummer 1.
Als der Start erfolgte setzte sich Martin auch gleich ab gefolgt von zwei anderen und von mir.
Als 4. lief ich in die Wechselzone ein mit knapp einer Minute Rückstand.
Meine Zeit für dei 4,5 Km war 16:28.
Jetzt gings aufs Rad eigentlich meine Stärkere Disziplin aber aufrund der Witterunsbedingungen kam ich noch nicht wirklich zum Radfahren und das merkte ich auch.
Zu allem Überfluß stürzte ich in der zweiten von 4 Runden konnte aber ohne Probleme weiterfahren.
Leider hatte ich durch diesen Sturz 20 sec verloren und da ich gerade  am aufholen war und davor jemand überholt hatte war dieser Surz sehr ärgerlich.
Aber mit der 5. besten Radzeit stieg ich ab und war auf dem 4.Platz.
Beim letzten Lauf sah ich Martin vor mir welcher Krämpfe hatte aufgrund dieser Situation konnte ich Martin überholen und wurde noch dritter.
Von der Platzierung her muss ich damit leben da meine Form noch nicht wirklich Wettkampffähig ist aber die Saison ist ja noch lang.

Hier sind die Ergebnisse.
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8 LLG. Kevelaer Marathon


Am 10.01.2010 war es soweit die Saison startet.
So wie jedes Jahr suche ich mir im ersten Quartal einen Marathon am besten nicht in Berlin um den ersten Wettkampf zu habe und um etwas härte in den schlaffen Körper zu bringen.
Aufgrund diverse Bedingungen Daisy und das nunmal Winter ist wußte ich von Anfang an das es hart wird.
Die Hinfahrt nach Kevelaer war schon ein Abenteuer fast 7h im Auto aber irgendwann waren Andy, mein stets treuer Begleiter und Betreuer bei Wettkämpfen, in Kevelaer angekommen.
Wie üblich schliefen wir in einer Jugendherberge dieses mal war es noch vom Vorteil da der Start gerade mal 150m von der Jugendherberge entfernt war.
Sonntag um 10:00 ging es los ich war nicht so optimistisch da ich leider etwas mehr über die Feiertage zugenommen habe als erwartet.
Zu laufen waren 7 Runden a 6 Km und 195m als Zielgasse macht die obligatorischen 42,195 Km.
Die 1. Runde ging eigentlich ganz gut nach 24:07 beendete ich sie auf dem 2. Platz.
Nach Runde 2 mit 25:01 war ich auf dem dritten Rang.
Dritte Runde 25:07 weiterhin auf dem dritten Rang. In der 4. Runde lief ich nur 25:56 und verlor den 3 Platz und war auf einmal 4. aber mit Abstand zum 5. Platz.
Die 5. Runde wurde noch langsamer 26:29 aber ich war immer noch gut unterwegs immer noch der 4. Platz.
In der 6. Runde lief ich nur 27:00 aber zum Ende rief mir einer zu ich bin auf dem 2.Platz was mir komisch vorkam aber egal eine Runde war ja noch.
Die letzte Runde lief ich in 27:22 womit ich Relativ zufrieden war.
Das Ziel war nach 3:01:04 erreicht im Ziel erfuhr ich das ich 2. war womit ich beim ersten Wettkampf sehr zufrieden war und da ich noch nie einen Marathon auf dem 2. Platz beendet hatte war es ein Super Ergebnis.
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