--- Beginn ---

Zwei Tage ist es nun her, dass ich meine erste Langdistanz absolvieren durfte. Das Wochenende in Roth war ein Ausflug in eine andere Welt. Überall durchtrainierte Athleten und schicke Fahrräder in den Straßen und Cafés von Roth und Hilpoltstein unterwegs, immer wieder laufen uns Profis über den Weg und in der Bäckerei Schmidt sitzen plötzlich die Eltern von Chrissie Wellington neben uns am Tisch. Nun bin ich wieder zu Hause am Schreibtisch, der Alltag hat mich wieder, und mir kommt alles ein bisschen wie ein Traum vor. Nur mein Muskelkater erinnert mich nachdrücklich daran, dass ich wohl wirklich dort war. 

So lange hatte ich mich auf diesesn Tag gefreut und mich darauf vorbereitet. In der Woche vorher hatte ich allerdings ein sehr mulmiges Gefühl im Bauch, hatte ich doch keine Ahnung, was wirklich auf mich zu kam. Wegen des langen Winters und des verregneten Frühjahrs hatte ich viel weniger lange Einheiten gemacht, als ich ursprünglich geplant hatte. So war ich nur einmal 150 und einmal 140 km Rad gefahren und die längsten Läufe waren nach 26 km beendet. Und mein erstes Koppeltraining war drei Wochen vor Roth. Würde das alles reichen, um ins Ziel zu kommen? 

Aber als wir dann am Freitag in Roth ankamen, hatte ich gar keine Gelegenheit mehr, darüber nachzugrübeln, denn ich wurde sofort von der guten Stimmung angesteckt und die Angst verwandelte sich wieder zurück in Vorfreude. Am Samstag trafen wir uns mit dem Team, um die Räder gemeinsam einzuchecken. Thomas half mir, mein Rad unter eine große Tüte zu packen und gut zu befestigen, denn es gab am Abend noch Wind und Regenschauer und einige Tüten hatten ihre Räder schon verlassen und flogen durch die Wechselzone. 

In der Nacht vor dem Wettkampf schlief ich sofort um 22 Uhr ein, denn ich hatte in der Nacht vorher kaum ein Auge zu getan, weil es so heiß war und weil einem jeder sagt, dass es total wichtig ist, in der vorletzten Nacht gut zu schlafen – dann wird das natürlich nichts. Also war ich entsprechend müde. Wir hatten zwei Wecker auf 3:45 Uhr gestellt, denn mein Schwimmstart war schon um 6:25 Uhr. Das frühe Aufstehen war für mich bei der Vorstellung, mal eine Langdistanz zu machen, immer einer der schlimmsten Punkte. Bis zum Start verlief dann alles ganz ruhig und geplant. Es war schön, so viele Team-Kollegen in der Wechselzone zu haben, so habe ich mich nicht allein gefühlt, als ich Mathias hinter dem Gitterzaun der Wechselzone zurücklassen musste. 

Schwimmen

Das Schwimmen begann schrecklich und ich hatte nach 10 min absolut keine Lust mehr weiterzumachen. Das war aber auch das einzige Mal an diesem Tag. Ich hatte mich eher hinten einsortiert, da ich ja wusste, dass ich zu den langsamen Schwimmern gehöre. Nach dem Startschuss konnte man aber erstmal gar nicht richtig schwimmen. Um mich herum war ein großes Gewühl und neben mir entschloss sich eine Schwimmerin auf Brust-Stil zu wechseln und trat mir ein paar mal wirklich heftig an den Oberschenkel und in den Bauch. Irgendwann war aber plötzlich mehr Platz und ich konnte losschwimmen. Nach den Erlebnissen der ersten Minuten versuchte ich erst gar nicht, einen Wasserschatten zu finden. Ich wollte lieber freidlich allein schwimmen. Auf dem Hinweg zur ersten Brücke stand Ute noch am Ufer und hat uns angefeuert. Ich weiß nicht, ob sie mich erkennen konnte, denn wir sahen ja irgendwie alle gleich aus, aber ich habe ab und zu versucht, in meinen Armzug ein Winken einzubauen. Diese Technik hab ich dann auf dem Rückweg weiter praktizieren können, da an der anderen Uferseite Mathias neben mir her gegangen ist. 

Nach einer Stunde bekam ich zuerst Schmerzen im Rücken, weil ich es nicht gewohnt war, so lange ohne Pause zu schwimmen. Im Neo habe ich immer das Gefühl, dass ich im Hohlkreuz liege, weil die Füße so weit oben sind. Durch die verspannte Haltung bekam ich dann auch noch einen Krampf in der Wade. Sicherheitshalber bin ich noch näher ans Ufer geschwommen und habe die Beine beim Schwimmen versucht zu lockern. Es ging dann wieder. Nach der zweiten Wende wurde es wieder sehr ungemütlich. Mittlerweile hatten mich Schwimmer aus der folgenden Startgruppe eingeholt und schwammen sehr dicht rechts und links an mir vorbei. Ich wollte nun so schnell wie möglich raus aus dem Wasser, um nicht noch mehr Schläge zu kassieren. Offensichtlich ging es den Schwimmerinnen um mich herum ähnlich und so wurde es nochmal etwas aggressiver. Ich war sehr froh, als ich wieder festen Boden unter den Füßen hatte. 

Rad

Auf dem Rad war es in der ersten Runde recht kühl. Meine Füße waren kalt und ich hatte weiterhin mit Krämpfen zu kämpfen, diesmal in den Füßen. Daher habe ich mich darauf konzentriert, mit möglichst wenig Druck zu fahren und die Füße locker zu lassen. Irgendwann wurden die Füße wärmer und die Krämpfe verschwanden. Als der Solarer Berg näher kam, hatte ich ein bisschen Angst vor den Zuschauermassen auf der Straße. Aber wenn man erst mal dort ist, ist es einfach genial. Man wird von den Leuten einfach den Berg hochgeschrien, von Unbekannten genauso wie von Freunden, selbst Chrissies Mum war wieder da und hat mich angefeuert, was mich für einen Moment etwas aus der Fassung brachte. Es war wirklich der Wahnsinn, und die nächsten Kilometer nach dem Solarer Berg habe ich überhaupt nicht wahrgenommen, denn ich war noch mit dem Verarbeiten des Erlebten beschäftigt (auf der zweiten Runde hätte ich schwören können, dass ich hier vorher noch nicht war).

Nach einer Runde traf ich mich in Eckersmühlen mit Mathias, der mir eine Laugenbreze reichte. Sehr lecker, nach dem süßen Zeug, was man sonst nur kriegt. Ich bin abgestiegen und hab eine kurze Pause gemacht, dann den Rest der Breze in die Tasche auf dem Oberrohr gesteckt und weiter ging es auf die zweite Runde. Ich bin beide Runden etwa gleich schnell gefahren mit jeweils einer Toilettenpause. Auf der zweiten Runde fühlte ich mich eigentlich besser, weil ich das Schwimmen verdaut und mich warm gefahren hatte. Dafür war der Wind noch stärker geworden. Nach 130 km machte sich der Rücken langsam wieder bemerkbar, aber es war nicht schlimm. Die Abfahrten nutze ich zum Lockern. Da auf der ersten Runde meine Kette einmal über den großen Zahnkranz abgesprungen war, traute ich mich sowieso nicht mehr, ihn zu verwenden. Daher nahm ich immer die Füße hoch, wenn es bergab ging. Ich hatte es ja nicht eilig und wollte nur ankommen. Und die Gelegenheit, ohne eigene Anstrengung vorwärts zu kommen, würde ich ja auf der Laufstrecke nicht mehr haben. 

Das Rechtsabbiegen in Eckersmühlen nach der zweiten Runde war irgendwie auch wieder so ein emotionaler Moment. Das ist eigentlich eine ganz normale Kreuzung, aber ich hatte schon wieder Tränen in den Augen, wie am Solarer Berg. Überhaupt musste ich an diesem Tag ständig gegen die Tränen kämpfen. Aber es war wenigstens nie vor Schmerz. 

Mein Rad habe ich den Helfern gerne in die Hand gedrückt. Ich freue mich immer aufs Laufen, denn beim Radfahren habe ich ständig die Befürchtung, dass irgendwas kaputt gehen kann und ich hilflos am Straßenrand sitze. Kaum war ich abgestiegen, stand schon eine Helferin mit meinem Laufbeutel da. Im Wechselzelt habe ich mich in Ruhe umgezogen und beim Wechsel der Socken festgestellt, dass ich jetzt schon eine Blase unter dem Fuß habe. Na super. Zum Glück hatte ich BodyGlide in den Laufbeutel gepackt und schmierte meine Füße erstmal so gut es ging ein. 

Laufen

Die ersten Kilometer fühlten sich richtig gut an und ich sammelte einen nach dem anderen vor mir ein. Wie immer lief ich viel zu schnell los, und da mein Garmin noch eine Weile nach Satelliten suchte, sah ich erst nach 3 oder 4 Kilometern meine Geschwindigkeit. Ich machte sofort eine Vollbremsung, indem ich eine Überholpause einlegte und mich hinter dem nächsten Läufer einreihte. Ich musste aber doch bald wieder überholen, denn die meisten Leute um mich herum liefen tatsächlich langsamer als ich wollte und konnte.
Durch die Wendepunktstrecke habe ich wahrscheinlich alle Team-Kollegen, die noch dort draußen waren, mindestens einmal gesehen und wir haben uns gegrüßt und abgeklatscht. Das hat ein bisschen für Abwechslung gesorgt.
An jeder Verpflegungsstation nahm ich etwas zu trinken und drückte einen Schwamm auf dem Kopf, im Nacken und auf der Kleidung aus. Ich hatte mir vorher vorgenommen, nur an den Verpflegungsstellen und an steilen Anstiegen (davon gab es nur zwei) zu gehen. Das zog ich auch durch. Die Versuchung, länger zu gehen, war auch nicht sehr groß, denn ich merkte bald, dass ich ganz steife Beine hatte und mir das Laufen tatsächlich leichter fiel als das Gehen.
Zwischen Kilometer 18 und 28 wurde es langsam hart. Die Beine waren müde und mir ging die Energie aus. 3 Riegel, eine Flasche Iso und eine Breze auf dem Rad waren auch nicht besonders viel. Da ich keine Lust auf Gels hatte, denn es gab so leckere Buffets an den Verpflegungsstellen mit "richtigem" Essen, probierte ich die verschiedenen Sachen durch. Nach dem Reiskuchen bekam ich leider Seitenstechen, Bananen und Tuc-Kekse waren okay. Ab km 28 fing ich mit Cola/Wasser an und behielt das bis zum Schluss bei. Das hat mir nochmal einen Energieschub gegeben. Sechs Kilometer vor dem Ziel lief jemand auf mich auf, der mich ansprach – und endlich hatte ich mal jemand zum Quatschen. Beim Schwimmen geht es nicht, beim Radfahren ist es verboten und die Leute, die ich auf der Laufstrecke eingesammelt habe, sahen alle so aus, als wollten sie ihre Ruhe haben oder hatten sogar Kopfhörer im Ohr. Also ein ganz schön einsamer Tag eigentlich ;-) Aber der hier sah noch super aus, hatte einen schönen Laufstil und konnte noch reden. So vergingen die letzten Kilometer nach Roth rein und zum Ziel wie im Flug und wir beschleunigten sogar nochmal ein wenig.
Der Zieleinlauf war unbeschreiblich. Ich suchte die Tribüne nach Mathias ab und fand ihn, las auf der Zeitanzeige 12:50 und war sehr mit mir zufrieden, denn ich hatte überhaupt nicht mit einer Zeit unter 13 Stunden gerechnet. Es dauerte einen Moment, bis ich über die Brücke in den Zielbereich gehen konnte, denn auf der Brücke lauerten Fotografen, die von jedem Finisher ein Bild machen wollten und ich musste plötzlich (schon wieder) heulen, als die ganze Konzentration und Anspannung des langen Tages mit einem Mal von mir abfiel.
Vor dem Zelt nahmen mich einige Team-Kollegen in Empfang und Ute erklärte mir, dass ich nur 12:25 gebraucht habe – natürlich lief die Uhr schon seit dem Start der Profis um 6 Uhr. Ich war einfach nur überrascht über mich selbst. Vor allem die Laufzeit erstaunt mich, da ich im Solo-Marathon nur 15 Minuten schneller laufe. Zum nächsten Marathon kann ich also ruhig mit dem Rad anreisen.
Ich blicke mit Stolz und Verwunderung auf diesen langen Tag zurück. Es war ein überwältigendes Erlebnis mit einem tollen Team. Danke an alle, die dazu beigetragen haben.

Die letzten beiden Nächte bin ich auch wieder um 3:45 Uhr aufgewacht. Ich kann dann nicht mehr schlafen und durchlebe den Wettkampf nochmal im Zeitraffer. Ich hoffe, das hört irgendwann wieder auf ... genauso wie der Muskelkater ...

--- Ende ---

