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Vorbericht

16. August 2014, . Das Wetter ist immer noch bescheiden und man muss sich die
Fegenlicken fOr das Fahrraditraining suchen. Heute habe ich bis 17:00 Uhr gewartet
und wurde mit einer Regenunterbrechung belohnt. 42 km Mountainbike Gber den
Feldbery. Das beruhigt das Gewissen fUr den bevorstehenden Triathlon im Rodgau.

17. August 2014  Heute ist Rennradtraining mit Stefan angesagt. Wir treffen uns
urn 7:30 Uhr in Zeilsheim und wollen gin wenig durch den Taunus fahren. Wir fahren
Ober Oberursel, hoch zum  Sandplacken, runter nach  Schritten, hoch zum
Seelenberg, und dann Ober Miederreifenberg hoch zum Feldberg. Hier treffen wir
Heike und Karin, die von Glashitten mit dem Mountainhike hochgefahren sind. Arm
Gipfel hat es gerade mal 10 Grad und so beschlieRen wir uns im Feldberghof an
Kaffee und Kuchen zu laben und ein wenig aufzuwarmen. Danach fahren die Madels
wieder nach Glashitten und Stefan und ich brettern noch his Zeilsheim. Coole
Trainingseinheit, mit 75 krm und einem richtig guten Schnitt won 24k und ca. 1.700
Hrn. Die Fahrradfarm dorft mittlerweile stimmen.

18. August 2014  Nach getaner Arbeit, heiiit es heute Lauftraining mit Stefan. Wir
drehen eine RFunde um den Industriepark HAchst und haben dann auch 14km
geschafft. Somit auch diese Disziplin ok.

20. August 2014 Heute laufe ich mit Olaf und Matze um den Industriepark urm
einfach noch ein wenig Bewegung zu haben. Alles 1Auft prima und ich bin schon
Dberrascht wie gut bei mir die Lauffarm ist. Aber besser so als anders.

21. August 2014 Heute wird zum Abschluss noch mal Schwirnmtraining
eingestreut. Das Wetter ist zwar bescheiden, aber mit demn Meopren solite das kein
Prohlemn darstellen. Ich mache 2 Einheiten & 1.400 Meter Kraul und immer rmit
Rauslaufen aus dem YWasser, Neopren ausziehen Oben. Klappt auch hier alles und
ich bin bei ca. 2 Minuten pro 100 Meter. Sornit ist alles noch mal trainiert und gedbt.
Eigentlich kann nichts mehr schief gehenl
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22, und 23. August 2014 Jetzt ist Ruhe angesagt und warten. Das ist flr mich eine
biescheidene Diszipling denn ich hin weder geduldig, noch mag ich die Untatigkeit.
Also habe ich leider gendgend Zeit Ober alles nachzudenken. Die Mervositat steigt
wion Stunde zu Stunde und eigentlich kann ich mich dann selber nicht mehr leiden.
Aher ab Samstag 19:00, ich schaue mir den Bundesliga Start in der Sportschau an
werde ich langsam ruhiger. Es ist alles gepackt und worbereitet, jetet kriege ich die
letzen Stunden auch noch rum. Komischerweise kann ich auch sehr gut schlafen und
alles ist gut.

Unkonventionelles Schwimmtraining
im Hause Scholz! Hier wird aber
auch gar nichts dem Zufall
Uberlassen. Vielen Dank fur die
persénlichen Einblicke in dieses
Geheimtraining lieber Stefan. Der
eine oder andere Lacher sind Dir
sicher!

Radspo rthaus Kri ege stein crostes ze6 - Fahrradfachgeschéft im Frankfurter Westen

Wettkampttag:

24, August 2014 .30 Uhr Klingelt der Wecker in Glashitten und los geht's.
Karin begleitet mich heute bei meinem grofen Yorhaben Triathlon. Alles [Auft wie am
Schndrchen und um 6:30 Uhr fahren wir 1os in Richtung Zeilsheim. Stefan, Heike und
Qlaf sind auch schon da und nun wird noch mal alles Oberprift. Michi gibt Olaf noch
schnell einen Einteiler damit auch er ardentlich in den Wettkampf starten kann. 5o
nun haben wir alles was wir brauchen und los geht's in Richtung Rodgau. Im Bus
merkt man uns allen dann doch noch die Nervositat an, denn keiner won Uns wei® so
richtig was |hn heute erwartet. Olaf und Stefan sind Novizen auf der Sprintdistanz
und machen thren ersten Triathlon Gberhaupt und Kichi stellt sich zum ersten hal der
Olympischen Distanz. Dementsprechend angespannt sind wir alle. Aber wige immer

sind wir guter Dinge. Der Grundsatz ist und bleibt einfach Spai zu haben. Matirich
sind wir auch ehrgeizig und wollen eine gute Leistung abrufen, denn sonst wirde
man ja umsonst trainieren.
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Mun geht alles seinen Gang, wir holen alle unsere Startunterlagen ab, checken in der
Wechselstation ein und bereiten alle unseren “Wechselplatz wor. Rad auf die
Aufhangung, Radschuhe und Socken platzieren, die Stathummer ans Fad und eine
ans Mummernband, Helm bereitlegen, Laufschuhe, Sonnenbrille, Trinkflaschen und
Gel kontrollieren. So alles sitet, passt, wackelt und hat Luft. Jetst ab zur
Wettkampfbesprechung und dann gehen wir an den See und machen uns mit den
Ortlichkeiten vertraut. Heike, Stefan und Qlaf sind schon im Startrmodus und begeben
sich zum einschwimmen in den See. Um 9:05 Uhr fallt der Startschuss und die
Jedermanner stirzen sich in die Fluten. titten drin unsere Mitstreiter. Heike, die
fleizin schwimmen geht, ist eindeutig die schnellste der Dreil Aber nach ca. 11-12
Minuten haben alle das Wasser verlassen. Auch Kurt und Gaby machen mit, wussten
wir im orfeld nicht, aber auch die beiden werden won Karin und Michi ordentlich
angefeuert. Yom Rest des Jedermann Rennens bekomme ich nichts mehr mit, denn
urm 8:30 Uhr beginne auch ich mich warzubereiten. Neopren anziehen, Hallebadkapp
aufsetzen und die Brille noch  rmitnehmen.  Jetzt noch Karin dricken  und
verabschieden und ab ins Wasser zum einschwimmen. Das Wasser ist mit 17 Grad
urm einiges warmer als die Luft und somit bleibe ich gleich am Rand stehen. Jetzt
sind es nur noch wenige Momente bis zum Start und ich mache gefuhlite 100-mal
meine Schwirnmbrille sauber bis es endlich losgeht. Um 2:50 Uhr strze auch ich
mich in die Fluten und kraule |05, Ich finde sofort einen guten Rhwthmus und es geht
alles besser als erwartet. Ich schlucke nur einmal bei ca. 300 Metern ordentlich
Wasser, daich mich umschauen will, ob ich auch net der Letzte hin. Im Wasser habe
ich Oberhaupt kein Gefihl wie s bei mir [auft. Aber nach dem Schluck lasse ich das
mit dem umschauen. Alles [Fuft wie am Schnlrchen, manchmal muss man sich ein
wenig Platz im Wasser verschaffen, aber alles lauft sehr fair und zivilisiert ab. Als ich
aus dem Wasser steige und auf die Uhr gucke hin ich echt beeindruckt, denn ich
habe fir die 1400 Meter nur 27 Minuten gebraucht. Das ist fOr mich eine Top
Leistung und beim hochlaufen in die Wechselzone signalisiere ich Karin, das heute
was geht! In der Wechselzone habe ich erstral leichte Probleme mein Rad zu
finden, aher anhand meiner Schuhe finde ich dann doch alles. Jetzt geht alles
schnell, Helm aufsetzten, Brille auf, Schuhe an und die Starthummer auf den
Ricken. Und schon laufe ich in Richtung Straze, nach der Markierung springe ich
aufs Rad und bringe dieses mal ordentlich auf Tempo. Jetzt kommt meine Disziplin,
denn auf derm Rad fOhle ich mich immer wohl. Higr kann ich entspannen und meine
Gedanken kreisen lassen. Es ist immer noch sehr Kalt und ich hin froh eine
Windjacke angezogen zu haben. Mach ca. § Kilometern ist der Schnitt endlich Gber
30 kmih und steigt stetig an. Also alles im Grinen Bereich. In der ersten Runde habe
ich mir wargenommen ein Gel zu nehmen und reichlich zu trinken und “ollgas zu
geben. Das gelingt mir auch ganz gut und nach 23 Minuten ist die erste Runde mit
14km schon Geschichte. Also auch die 2. Funde noch mit vollgas machen und dann
sehen was rauskommt. 2. Bunde [3uft ahnlich wie die erste und der Schnitt pendelt
sich um die 34km/ ein. Somit bin ich auch hier schneller als gedacht. In der
3. Funde nehme ich ein wenig raus und trinke alles was geht. Ich muss mich Zum
Trinken zwingen, denn sonst werde ich beim laufen unndtig leiden. Also schaffe ich
bieimn Radfahren dann doch 1,5 Liter Wasser zu trinken. Mittlerweile scheint auch die
Sonne und mit um die 19 Grad ist es richtig angenehm. Auch die letzte Funde geht
schnell warbei und nach ca. 1:10 Std. habe ich die 40km hinter mich gebracht. Der
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Zweite Wechsel klappt viel besser als der erste und nach knapp 80 Sekunden bin ich
hereits auf der Laufstrecke, worbei am Team welches mich lautstark anfeuert. So nun
heitt es Rhwthmus suchen und hoffentlich auch schnell finden. Der erste Kilometer
ist die Holle, die Oherschenkel sind noch nicht locker und es ist eine Tortur. Aber
nach dem ersten Kilometer fangt mein Diesel an zu rollen und ich laufe mich frei.
Mach meiner Rechnung hin ich sehr gut in der Zeit und habe sogar den
hescheidenen 1. Kilometer in 6 Minuten bewaltigt. Jetzt beginnt in meinem Kopf die
Rechnerei. Schaffe ich wirklich die erhoffte Zeit won 2:457 Mach 3 Kilometern auf der
Laufstrecke habe ich eine Gesamtzeit won 2 Stunden auf der Lhr was mir signalisiert,
heute geht wirklich was. Jetzt nur ruhig und konzentriert hleiben und  nicht
Oberziehen. Am Wendepunkt werde ich noch mal lautstark wom kompletten Team
angefeuert und nun hin ich mir schon sicher, dass heute nichts mehr schiefgehen
kann. Denn auch wenn ich einen krampf kriegen solite, schaffe ich es noch unter 3
Stunden ins Ziel. Bei Kilometer & werde ich kurz mal sentimental, und mich
Obermannen die Geflhle wie genial es heute geht und was fir Sorgen und Eedenken
ich im “aorfeld hatte. Aher ich hab ja eine dunkle Sonnenbrille auf und somit kriegt
diesem persdnlichen Morment keiner mit. In der Endphase des Fennens merke ich
das auch die 2:45 zu knacken sind und noch wiel mehr drin ist an diesem Tag. Nach
dem & Kilometer Schild gebe ich noch mal alles was drin ist und beschleunige. Die
letzten S00 Meter lege ich noch einen ordentlichen Sprint bin und stbrme mit einem
lauten Schrei der Erleichterung bei sagenhaften 2:39:32 Ober die Ziellinie. Kurz nach
dem Ziel habe ich ein zwei Minuten Zeit und ringe nach Luft, ich habe alles gegeben.
Als Karin und Stefan auf mich zulaufen, habe ich schon wieder Normalpuls und
dricke die beiden herzlich und freue mich auch Gber die GlOckwinsche, Galby und
Kurt kaommen auch noch dazu und sind auch sichtlich beeindruckt. Jetzt hole ich mir
noch schnell mein T-3hirt ab und dann hole ich alle Sachen aus der VWechselzone.
Karin und Stefan helfen mir beim schleppen. Jetzt noch schnell warme und trockene
Klamotten anziehen und dann geht's zurick nach Zeilsheim. Jetzt gibt es noch
Gegrilltes bei Familie Scholz und der Tag klingt bei gutem Essen und Gesprachen
Ober den WWettkampf geruhsam aus. Langsam fallt bei allen das Adrenalinspiegel ab
und wir werden mide. Gegen 16:00 Uhr machen wir uns auf den Heimweg nach
Glashitten. Was ein geiler Tag.

Herzliche Gratulation auch an Heike, Stefan und Qlaf die lhren ersten Triathlon
(berhaupt und mit Brasvour gemeistert haben. Ich hin mir 99,9% sicher, das auch die
Drei das Triathlon-Fieber gepackt hat und es nicht unser letzter gemeinsamer
Wettkampf war. Und wenn Yojo wieder aus dem Urlaub zurdck und Fafael wieder
gesund ist, dann sind wir eine unschlagbar geniale Truppe.

Herzliche Gratulation an Kurt, der wieder einmal auf dem Treppchen stand. Auch
unsere liehe Gaby hat sich ein weiteres Mal Oberwunden und einen Triathlon
gemeistert. Chapeau... [hr haltet immer die Fahne far den TSG Kelkheim hochl
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Finisher Jedermann Distanz Tea Kriegelstein & TSG Kelkheim vereint!

Turn- und Sportgemeinde Miinster e.V. 1883
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Turnen - Leichtathletik - Fitness + Gesundheit - Handball - Radsport - Karneval - Karate - Kegeln

Kurt beim Zieleinlauf, Siegerehrung und stolz wie Oskar]
Ehre gebihrt! Clickwunseh an Kurk,
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Ergebnisse Jedermanns

Damen:
SCHMITT Gaby 01:03:09.64
SCHOLZ Heike 01:12:57.28
Herren:
SCHOLZ Stefan 00:59:41.31
POCKLITZ Olaf 01:05:04.12
WOLLENWEBER Kurt 01:21:48.74

Ergebnisse Olympisch:

KATZENSTEINER Michael 02:39:32.00



