
Worldchampionship im IRONMAN auf Hawaii 2011
Ich glaube, es ist noch keine zwei Wochen her, dass ich mir meine Saisonpause „herbeigesehnt“ habe und es kaum erwarten konnte, dass Rennen endlich hinter mich zu bringen! Jetzt ist es endlich soweit und auf einmal ist es doch wieder ein sehr merkwürdiges Gefühl, da am Ende alles wieder so schnell vorbei war! [Mir kann man es aber auch nie Recht machen!^^] 

Ich glaube, jeder Triathlet wünscht es sich einmal bei dem IM auf Hawaii teilnehmen zu dürfen. Ich durfte jetzt das zweite Jahr in Folge daran teilnehmen... Nachdem ich letztes Jahr mit dem 7. Platz relativ knapp die Siegerehrung verpasst hatte, wollte ich dieses Mal einen Platz in den Top 5 meiner Altersklasse erreichen. Leichter gesagt, als getan! 

Nach dem Rennen in Frankfurt waren es genau 10 Wochen, die für die Vorbereitungen zur WM blieben. Eigentlich genügend Zeit... Wenn man 2 Wochen Erholungszeit (nach FFM) abzieht, bleiben noch 8. Mit 2 Wochen Tapern sind es am Ende ca. 6 Wochen, in denen man noch mal ordentlich trainieren kann. Die ersten Wochen davon liefen erstaunlich gut, ich hatte ja schließlich auch ein Ziel vor Augen! Aber allein das reicht leider nicht immer aus, wenn der Körper und der Kopf dann doch irgendwann einmal müde werden... Und nachdem ich dieses Jahr schon 2 Langdistanzen in den Beinen hatte, war es leider irgendwann der Kopf, der nicht mehr richtig „funktionieren“ wollte. Hawaii hin oder her, ich habe dann erst einmal im „Loch“ gesteckt... 4 Wochen vor dem Rennen ging es noch einmal für 2 Wochen ins Trainingslager nach Fuerteventu[image: image1.jpg]


ra. Keine sehr einfache Zeit für mich...! Für Außenstehende mag es manchmal nicht ganz verständlich sein, dass man sich selbst im Training so herunterziehen kann, schließlich geht es bald nach Hawaii, ein Rennen zum Genießen und Spaß haben! Aber wenn der Kopf dicht macht und im Training alles nur schwer und total anstrengend ist, kommen schnell Zweifel und man ist mit sich und seiner Leistung nicht mehr zufrieden. Und dann geht erst Recht nichts mehr! 

Ich hatte das Glück mit der Situation nicht ganz allein fertig werden zu müssen und das ist in solchen Momenten sicherlich Gold wert! Es gibt wohl kein besseres Gefühl, als zu wissen, dass man immer jemanden hinter sich stehen hat, der mal ein bisschen „schiebt“, wenn man gerade selbst nicht so richtig vorwärts kommt oder auch mal die Augen öffnet, falls man dabei ist sich gerade in irgendetwas zu verrennen. 

3 Tage nach Fuerte ging dann auch schon der Flieger nach Hawaii! Und es waren nur noch 10 Tage bis zum Rennen!  Viele Dinge kann man planen, einige passieren einfach so und dann heißt es damit fertig werden oder eben nicht. In den Tagen vor dem Rennen ist viel passiert, was in Bezug auf die Vorbereitungen sicherlich alles andere als optimal war... Das Training lief dementsprechend schlecht bzw. gar nicht und ich habe mir tatsächlich das erste Mal versucht vorzustellen, wie es wohl sein würde, während eines Rennen auszusteigen, weil gerade einfach der „Akku leer“  ist und der Kopf mit allem anderen nur nicht mit dem Sport zu kämpfen hat. Selbst bei Ute habe ich zwischendurch mal ein paar Zweifel gehört...

Und dann kam doch endlich DER Tag, es war Raceday! Am Tag davor habe ich noch gesagt „Entweder wird es richtig gut oder es geht total in die Hose!“ und ich muss zugeben, dass ist kein besonders gutes Gefühl in ein Rennen zu starten!

 Da mein Schwimmtraining seit Frankfurt leider gar nicht mehr lief und ich deshalb auch nur sehr wenig geschwommen bin, war klar, dass ich mit keiner besonders schnellen Zeit aus dem Wasser kommen werde! Nachdem ich mich am Ende auch noch ein bisschen „verschwommen“ hatte, war ich nur noch froh, als ich endlich aus dem Wasser steigen durfte. Nach 1:20 Std. ... Das bedeutete zu diesem Zeitpunkt den vorletzten (23.) Platz in meiner Altersklasse... „Das geht ja schon gut los...!“ Nichts desto trotz habe ich versucht das Positive darin zu sehen! „Jetzt kann ich besonders viele beim Radeln überholen und brauche zudem auch keine Angst haben, dass mich von hinten noch Andere aus meiner AK überholen!“ :-) Als „persönliches Ziel“ hatte ich mir Platz 10 nach dem Radeln vorgenommen und so habe ich tatsächlich Freude daran gefunden, meine Konkurrentinnen nach und nach auf dem Rad „einzusammeln“ :-). Wie schon in Utah lief es beim Strampeln einfach nur super! Wo ich die Tage zuvor noch keinen Druck auf die Pedale bekommen habe, lief am Renntag quasi alles wie von selbst. Ich habe mich immer gut gefühlt und durfte mich am Ende mit einer Zeit von 5:24Std. über den schnellsten Radsplit in meiner AK freuen! Mit Platz 5 nach dem Radeln hatte ich zudem mein „erstes Ziel“ ein wenig übertroffen... :) Beim Laufen wollte ich eigentlich, wie schon in Frankfurt, noch einmal ein bisschen Zeit gutmachen. Geplant war eine [image: image2.jpg]Y
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Zeit von 3:30Std. ... Die ersten 14km liefen auch richtig gut. Die Beine waren locker und ich hatte Spaß beim Laufen. Als es dann aber auf den Highway ging, bekam ich wieder Probleme mit dem Magen und hatte plötzlich einen richtigen Wasserbauch. Das Laufen war dementsprechend unangenehm und als ich dann auch noch gesehen habe, dass ich immer langsamer werde, hat es dann auch irgendwann angefangen in meinem Kopf zu arbeiten. Ich hatte zu diesem Zeitpunkt noch nicht einmal die Hälfte des Marathons hinter mir und dann habe ich mich tatsächlich ein bisschen gehen lassen. Obwohl sich die Beine gut angefühlt haben, musste ich immer wieder ein paar Gehpausen einlegen. Zum Teil bin ich deutlich über 6er Schnitt gelaufen... Kurz vor dem Energielap habe ich dann ein Magengel genommen, in der Hoffnung, dass ich dadurch meine Probleme ein bisschen besser in den Griff bekomme. Am Wendepunkt lag ich bereits auf Platz 3, konnte  aber sehen, dass mir 3 Athletinnen aus meiner AK dicht auf den Fersen waren. Mir blieben noch 1-3min Vorsprung... Das ist bei 14km, die ich noch zu laufen hatte gar nichts! Und auf einmal hat es bei mir im Kopf „klick“ gemacht und ich habe mich selbst einmal gefragt, was ich hier eigentlich gerade mache!?!

„Du liegst auf Platz 3 bei den Weltmeisterschaften und wenn du so weiter durch die Gegend schlappst, wirst Du als 6. ins Ziel kommen, dich wahrscheinlich ewig lang über dich selbst ärgern, weil du dich nicht mal ein bisschen zusammengerissen und nicht das gemacht hast, was eigentlich mit zu deinen Stärken gehört: Kämpfen!“ Und dann bin ich tatsächlich wieder gelaufen! Deutlich unter 5er Schnitt! :-) Die letzten Kilometer waren zwar wirklich hart, aber der Gedanke, dass ich jetzt doch meine 3. Position verteidigen kann, hat das alles irgendwie in den Hintergrund gedrängt. Die letzten Kilometer waren unbeschreiblich... Durch die vielen Zuschauer habe ich Gänsehaut beim Laufen bekommen und konnte das letzte Stück bis ins Ziel noch einmal richtig genießen! Ein unbeschreibliches Gefühl...!!! Ich denke, jeder wird sich vielleicht vorstellen können, wie man sich in diesem Moment fühlt und ich wünsche wirklich jedem irgendwann einmal das selbst zu erleben! 

Mit einer Zeit von 10:28:27Std. kam ich tatsächlich als 3. in meiner AK ins Ziel!!!! Ich durfte tatsächlich zur Siegerehrung!!! Ein ganzes Jahr hatte ich dafür trainiert, um genau das zu[image: image3.jpg]WORLD CHAMPIONSHIF
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 erreichen. Am Ende lief es besser als gedacht! [Platz 5 hätte mir nämlich auch gereicht... ]

Das Jahr war natürlich nicht immer einfach und ich denke, dass ich das Ganze nur mit der Unterstützung und dem Rückhalt von einigen Personen  geschafft habe, die mir in den letzten beiden Jahren sehr wichtig geworden sind! Ich glaube, die Gemeinten wissen, das von ihnen die Rede ist...! Vielen lieben Dank an Euch!!! Ihr habt dazu maßgeblich beigetragen, dass ich mir tatsächlich einen großen Traum erfüllen konnte!!! Schön das es Euch gibt!!! ...

Damit endet meine Saison und jetzt habe ich doch tatsächlich Saisonpause! [Kaum zu glauben, dass ich mir diese einmal herbeigesehnt habe... ;) ]

Lasst es Euch gut gehen und bis bald! Katharina

