Bericht vom IRONMAN Canarias, Lanzarote

Puerto del Carmen ist Austragungsort des IRONMANZaaote. Die diesjahrige Austragung
war die mittlerweile 20.. Somit ist der IRONMAN Lzarote nicht nur einer der altesten
Qualifikationswettkampfe fur die IRONMAN-Weltmeissehaft auf Hawai'i, sondern gilt
aufgrund der Aquatornahe, den windigen Bedingurfg@iche dieses Jahr alleine zwei
meiner Startnummern auf dem Gewissen haben) undad&2800 H6henmetern auf der
Radstrecke auch als einer der hartesten IRONMANHYgeterbe der Welt.

Geschwommen wird auf der Westseite der Insel, se de deutlich harmloseren
Schwimmbedingungen in der Bucht von Puerto del @argenutzt werden kénnen.
Anschlie3end wird eine grol3e ,Inselrundfahrt‘ meia Fahrrad absolviert — es wird nahezu
jede Ecke der Insel erkundet - begleitet zumeistsa@hdnem Sonnenschein und einem steten
Atlantikwind. Abschlie3end wird grof3tenteils an gomenade von Puerto del Carmen der
Marathon absolviert.

Der Check-In am Vortag war bereits ein gutes Oniernlén Wettkampftag: Mein Rad war
das aller erste ,Amateur“-Rad hinter dem Profi-Blozurecht wie ich fand;-). Auch die
Wege in der Wechselzone konnte ich mir sehr guydrégen, so dass ich keine grof3en
Uberraschungen erleben sollte.

Die Bedingungen am Wettkampftag waren bei der @egjen Austragung eher wechselhaft.
Zum Frihstick im Hotel um 4:45h morgens war der idghstark bewdélkt, teils regnete es
sogar, und dass auf den Kanaren? Aber immerhirdi@aFemperatur schon frih morgens
knapp unter 20°C, so dass ich mein gewohntes Wepitk®utfit tragen konnte und Armlinge
sowie Windwest im Hotel lassen konnte. Die Morgerlief gut, ich war entspannt, ich
konnte morgens gut frihstiicken und ohne Hektilddekte Vorstart-Phase einleiten. Es
konnte losgehen!

Der Landstart begann pinktlich um 7:00h. Wie imhdve ich mich relativ vorne eingereiht
und bin die Schwimmstrecke eher au3en geschwommaeaniaoh aus dem grobsten Gedrange
herauszuhalten. Wie immer galt es auch diesesRhgthmus finden! Ruhige Ziige, ruhige
Atmung, keine Umwege schwimmen und auf keinen mralskular Gbersauern. Die ersten
1,9km konnte ich entspannt in fast genau 30 Minateticklegen — perfekt! Die zweite
Runde war umso leichter, da keine Positionskdmgermatattfinden und ich nun auf die
direkte Schwimmlinie einschwenken konnte. Schwimin®e59:28min, Platz knapp tber

200 — bis jetzt - und das nahezu ohne grof3e Argiren 1. Zwischenetappe absolviert, jetzt
wird es ernst!

Der Wechsel zeichnet sich in Lanzarote durch relahge Wege aus, mehr als 4min
Wechselzeit sprechen fur sich. Wechselbeutel sgemgpNeoprenanzug aus, Helm auf,
Sonnencreme auf die Schulter und ab die Post.

Ich habe schnell meinen Rhythmus gefunden und setmonAnfang meinen Zielpuls

erreicht. Erste Verpflegung eingenommen und komeghtahren. Die Bedingungen sind
aufgrund der wechselnden Winde z.T. recht kniffiigbesondere die bdigen Seitenwinde
haben leider zu mehreren Stirzen im Fahrerfeldngefith habe zum Gluck nur meine erste
Startnummer bei heftigen Seitenbéen im Timanfayb#@e verloren. Leider war dieses Jahr
kein typisches Lanzarote-Wetter, so dass nebenitiichen Wind die ersten zwei Stunden
auf dem Rad eher von tiefhdngenden Wolken und iederi mal ein paar Regenschauern
begleitet wurden. Ich bin jedoch auch hiermit sghirklargekommen und habe bereits in den



ersten Kilometern viele Starter tberholt. Da démszrste Abschnitt jedoch das zweite Drittel
der Radstrecke darstellt, galt auch hier: Niembbrsauern und immer locker und rund
treten.

Es lief gut — sehr gut. Meine Taktik ging voll aigh konnte konstant meine Leistung
erbringen und habe weiter Gberholt, bis ich schitbhahezu alleine auf der Radstrecke
fahren konnte. Lanzarote wird zumeist auf der Radke entschieden und hier konnte ich
wirklich punkten. Ich habe mich auf den Gegenwirghtal eingestellt und bin die
Radstrecke im Vorfeld mit dem Auto abgefahren. 8worite ich meine Kraft optimal einteilen
und habe meine Position im Feld stetig verbess@énnén. Ab dem Mirador del Rio bei km
120, dem noérdlichsten Punkt der Radstrecke — gsgngpa mehr als 500m Héhe zur Kiste
runter; und zwar mit ordentlichem Ruckenwind. Diste ,Ruhephase” der Radstrecke leitet
den Riickweg nach Puerto del Carmen ein. Uber einauggebaute Schnellstrasse ging es
nun tendenziell mit Ricken- /Seitenwind zur Lawske. Die letzten Gegenwindpassagen
raubten zwar enorm viel Kraft, aber das Ende voreiteam Abschnitt war nahe. 180km, 2850
Hohenmeter und 5:20h spater bog ich als 25. iWtBehselzone 2 ein.



Der abschlie3ende Marathon wird in der Bucht voertdudel Carmen absolviert, insgesamt
drei Runden, wobei die erste nahezu 20km langhdtalbschlieend auf eine etwas kurzere,
knapp 11 km lange Runde eingeschwenkt wird. Vor deaf wurde mir jedoch vom
Schiedsgericht erst einmal ein neue Starthummeslgeg... Ordnung muss sein, auch auf
Lanzarote. A'uf zum letzten Abschnitt!

Die Beine waren gut, den Ricken habe ich allerdivagh der konsequenten Aero-Haltung
schon gespdrt. Auch hier galt es wieder den eig&mmhmus finden und mdéglichst
gleichméafdig und effizient die Nahrung zufuhren.tMiiveile waren die Wolken verzogen
und die Temperatur stieg auf sehr ,angenehme* 3Pf€n Zieltempo war ein 3:15h-
Marathon, allerdings merkte ich meine recht krdfihte Fahrweise der letzten 5 Stunden
doch zwischendurch, so dass ich sicherheitshatbhesedefensiver gelaufen bin. Leider war
der Wind, insbesondere am Flughafen z.T. sehrdhesiti dass ich keinen wirklich
Laufrhythmus finden konnte. Auch meine zweite Stammer habe ich wegen heftigen
Seitenbden verloren, beim Laufen?... Etwas irtitiém ich lediglich mit ca. 4:45 / 4:50
min/km die ersten 10km gelaufen, jedoch wurde damfo ab dem Wendepunkt deutlich
schneller, so dass ich auf mein eigentliches Zight@ von ca. 4:30 min/km beschleunigen
konnte. Der Wind sorgte in der Tat daflr, dasswmehn Lauftempo nicht nach Zeit, sondern
einzig nach Gefuhl steuern konnte. Ich muss jedogfeben, dass mir der Unterschied von
fast 20 sec pro km zwischen Hin- und Riickweg doehKrafte und auch Zeit geraubt hat.
Insbesondere die Marathon-Mitte von Kilometer 20i8Dmir schwer und lag deutlich unter
meinem normalen Lauftempo. Jedoch munterte miclnenéieundin spurbar auf und ich lag
ja auch weiterhin relativ weit vorne im Rennen, &go bin ich auf der Laufstrecke weiterhin
nur sehr wenig tberholt worden. Die kleinen Wellen ca. 20m Hohendifferenz an der
Playa del Puerto del Carmen taten jedoch ihr Ubrilyiit Hilfe meiner konsequenten
Erndhrungsstrategie und ein paar psychologischieksTkonnte ich mein Lauftempo
dennoch einigermal3en beibehalten und sogar auét#an 10 Kilometern noch leicht
steigern. Bei Kilometer 40 war mir klar, dass iafea wirklich guten Wettkampf absolvieren



kann, auf der kurzen Restdistanz kann in der Raghkts mehr anbrennen. Die Marathonzeit
von 3:24h war zwar nicht ganz meine Zielzeit, dexnlin ich mit der Zeit, insbesondere
nach der anspruchsvollen Radstrecke, zufriedenwitdste, dass ich mit einer Zeit von 9:53h
gute Chance auf einen Qualifikationsplatz fur dielWieisterschaft auf Hawar'i hatte. Nach
ein paar aufregenden Minuten war klar, dass icl8.afseiner Alterklasse dieses langersehnte
Ziel endlich wieder geschafft habe und ich am 8tob&r 2011 Teil des faszinierenden
IRONMAN auf Hawai'i, Kailua-Kona, mitten im Pazifigein werde. Allein die Vorstellung

an dieses einzigartige Rennen in dieser einmaligadschaft hat jeden schwierigen Moment
wéhrend des Wettkampf vergessen gemacht. Meinersaisnoch nicht zu Ende... Zum
Glack!M
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