
aloha teamkollegen,

ich wollte mich recht herzlich für’s daumendrücken bei euch allen hier offiziell noch einmal bedanken. im augenblick sprudeln immer noch die endorphine aus allen öffnungen heraus, so dass ich schon selber angst vor mir bekomme. es ist einfach nur einzigartig über die finishline in kona zu rennen. ich drücke allen ambitionierten langdistanzlern so sehr die daumen, dass ihr das alle mal erleben dürft. am 8. oktober bin ich heuer meinen 4. ironman in diesem jahr gestartet und wusste nicht wirklich, ob beim laufen mein fuss halten würde. ich hatte eine laufpause von 13 wochen, o.k. bis auf den einen marathon in regensburg beim qualirennen. mein arzt schüttelte den kopf, als er hörte, dass ich dort die quali angenommen habe und fragte mich, wie ich denn kona überleben möchte... tja, ... so am rande, ich kam ins ziel, er musste wg. magenproblemen leider aussteigen.
beim schwimmen hatte ich wirklich ein sehr gutes gefühl. leider war kein geprügel, jetzt wo mir ute das faustschwimmen so gut beigebracht hatte, konnte ich es gar nicht anwenden. mit 1:22:04 kam ich aus dem wasser und ging in der wechselzone[image: image1.jpg]


 zu kevine (mein bike), weil ich ja meinen fuss schonen wollte. kevine war schon von weiten zu sehen, sprich die anderen mädels können irgendwie schneller schwimmen... aber ich werde üben, ute, das ist keine drohung, das ist ein versprechen. auf dem rad, eigentlich ja meine paradedisziplin, bekam ich keinen druck auf’s pedal. egal, dachte ich, schließlich bin ich doch auf hawaii, schwamm gerade mit den besten der besten im echt warmen ozean, die sonne scheint und ich bekomme ständig an allen verpflegungsstellen zu essen und zu trinken. für mich ungewöhnlich allerdings, ich quatschte mit niemanden, ausser mit uta, die ich erfreulicherweise beim radeln traf. hier auch gleich mal ein großer dank an sie. uta du weißt scho warum. ;) pannenfrei sprang ich dann relativ relaxed mit 5:40:53h vom bike und rechnete im kopf mir aus, wie lange ich zeit hätte um den marathon zu gehen. aber da kam dann schon der erste endorphineschub und ich rannte los. sogar genauso konstant wie auf dem bike. dank hier auch an alle supporter, die mir dann berichteten, dass es der keuli und uta ebenfalls gut ging und mich ständig motivierten, wobei dies zum späteren zeitpunkt eigentlich nicht mehr nötig gewesen wäre. dass es den beiden anderen teammitgliedern ebenfalls gut ging, erfreute mich noch mehr und ich rannte wirklich wie ein junges madel, das von einem ermüdungsbruch noch nie etwas gehört hatte. wie ein schalter, der es zugelassen hatte, dass ich mit 4:12:32h laufzeit und einer endzeit von 11:24:15h über die ziellinie nur so dahin flog. fast schon schäme ich mich etwas, wenn ich denke, dass viele so hart, besonders beim laufen trainieren und ich dann mit dem absolvierten training einen sehr guten mi[image: image2.jpg]


ttelplatz, (42 von 91) in meiner altersklasse belegte. aber das spricht jetzt wieder für unsere ute. ute, danke! das aquajogging hat zwar ehrlicher weise nicht immer spaß gemacht, aber somit hast du es wirklich geschafft, dass ich, für mich ein mega geniales rennen dort hatte.

d a n k e ... aber eines verstehe ich jetzt nicht was da im trainingsplan steht. ... saisonpause... hmm, kann mir das jemand bitte erklären? in diesem sinne, hoffe euch allen geht es gut, 

aloha, keep on training, 

es grüsst die bayrische von endorphinen getragene vielstarterin 

alex ;)
 

