Schönborn Duathlon

Am 03.10.2009 war es soweit der letzte Duathlon im BrandenburgCup fand statt.
Nach Köln hatte ich kaum trainiert und war gespannt was am Ende rauskommt, da ich den Wettkampf nur wegen der Cupwertung mitgemacht habe.
Das Wetter war windig und die Temperatur ging so.
Der Favorit war Franz Löschke frischgebackener U 23 Weltmeister im Triathlon.
Die Strecke war wie jedes Jahr 10 Km Lauf, 30 Km Rad und noch mal 5 Km Lauf.
Zu Beginn setzten sich 1 Sportler gleich ab, Franz Löschke, Martin Wagner und ich waren dahinter kurz vor der Wende konnte sich Martin absetzen und ich bin dann mit Franz die letzten 5 Km zusammen gerannt.
Martin war nach 10 Km als erster in der Wechselzone mit 35:14.
Franz war mit 37:59 dritter in der Wechselzone und ich kam als Vierter, mit 38:09 und fast 3 Minuten Rückstand zum ersten.
Auf dem Rad konnte ich mich dann von Franz lösen, welcher auch ein kleinen Raddefekt hatte.
10 Km vor dem Wechsel fuhr ich an dem zweiten vorbei.
Aber was machte er, er hing sich danach in meinen Windschatten, ich konnte ihn irgendwann abschütteln aber am Ende ist es Egal ob man 1 Sekunde luscht oder die ganze Strecke.
Am Ende kam ich nach 47:53 in die zweite Wechselzone , obwohl ich nicht Rad trainiert hatte, hatte ich die Zweitbeste Radzeit.
Jetzt waren es nur noch 5 Km zu laufen gleich zu Beginn wusste ich es wird heute nichts mehr mit dem Zweiten Platz zu verteidigen und ich lief locker nach Hause.
Mit 19:41 war es auch ein lockerer Lauf.
Meine Endzeit war 1:45:43 und mit dem Dritten Rang war ich auch relativ zufrieden.
Der Sieger brauchte nur 1:40:12 und der beste Brandenburger brauchte 1:43:59.
Dadurch das ich nur wenig Punkte bekommen habe, habe ich nach meiner Rechnung wieder den Duathlon BrandenburgCup gewonnen.


Cologne Triathlon Weekend

Am 5./6.September fand Cologne Triathlon Weekend statt.
Für den TLV war Torsten bei der Cologne 226 am Start und ich über Cologne Extreme.
Cologne Extreme ist wenn man am Samstag die Smartdistanz bewältigt und Sonntag die Cologne 226.
Smartdistanz war ein Sprinttriathlon über die Distanzen 700m Schwimmen, 24 Km Rad und 7 Km Lauf.
Cologne 226 ist die normale Langdistanz.
Ich bin am Freitag mit Katja nach Köln gefahren und erst mal zur Regattastrecke und Startunterlagen abzuholen.
Ein erster Blick in den Beutel und man wurde gleich enttäuscht.
Keine Information wofür welcher Beutel ist, oder welches Band für welchen Wettkampf ist geschweige ein Zeitplan.
Naja nachdem man alles erfragt hatte ging es zur Jugendherberge und danach noch ein kurzer Stadtbummel.
Am 05.09. war es dann soweit um 12:00 war Start für die ersteWelle der Smartdistanz, dabei alle Starter über Cologne Extreme.
Schwimmen war die altbekannte Schlägerei nach 0:11:08 war das Schwimmen für mich erledigt, dann ab aufs Rad und erst mal schauen wie es läuft.
An sich wollte ich locker machen aber dadurch das vor mir ein anderer Extreme Starter war wollte ich nicht abreißen lassen.
Nach 0:39:37 und mit der zweitbesten Radzeit von allen Startern ging es zum Laufen.
So jetzt wollte ich endlich etwas rausnehmen aberr als ich aus dem Wechselgarten rauslaufe höre ich 90 Sekunden hinter dem Ersten.
Scheiße dachte ich dann erstmal hinterher irgendwann wurde ich einmal überholt und ich habe jemanden überholt, und dann wurde ich wieder überholt 
 dann konnte ich erstmal locker machen und mit einer Laufzeit von 0:27:38 war ich dann nach 1:18:22 kam ich als 5. der ersten Welle ins Ziel am Ende bin ich 11. geworden was an sich nicht schlecht ist, von den Extreme Startern war ich Erster aber das ist ja egal denn am Sonntag über die Langdistanz entscheidet sich alles.
So, am 06.09. war es dann soweit die Cologne 226 starteten um 7:00.
Zum Start gab es gleich ein riesiges Feuerwerk was eher für die Zuschauer war als für uns Sportler so wirklich hat man als Athlet davon nichts mitbekommen.
Naja nach 1:06:57 war für mich das Schwimmen beendet, Torsten brauchte 1:19:17 und war nach seiner Aussage seinem geplanten Zeitplan 10 Minuten hinterher.
Als es aufs Rad ging merkte man schon das der Wind etwas auffrischte.
Nach 10 Km merkte ich das heute nicht so mein Tag ist ich konnte nicht wirklich Druck auf dem Rad entwickeln und irgendwie lief es nicht.
Ich hatte schon überlegt, ob ich den Wettkampf eher beende, aber da ich in der Extremewertung noch gut vertreten war, habe ich mir gesagt du machst zuende.
Nach 5:11:58 Radzeit und mit einer Gesamtzeit von 6:23:54 ging es auf die Laufstrecke.
Torsten war da schon knapp hinter mir brauchte er für die 180 Km nur 5:03:16, seine Gesamtzeit als er auf die Laufstrecke ging war 6:27:19.
Die Laufstrecke war ein Kurs der 4 x zu laufen war in der ersten Runde sah ich Torsten und wusste er macht Druck also hieß es für mich zu beeilen für Torsten war es das gleiche.
Meine 1. Laufrunde war nach 44:31 beendet, Torsten brauchte 45:35.
Also hatte ich etwas Zeit gut gemacht.
Die nächste Runde brauchte ich 48:00 und Torsten 46:40.
In der dritten Runde musste ich erstmal auf die Toilette was mir natürlich etwas Zeit kostete mein Vorteil gegenüber Torsten war aber das ich irgendwie immer mit dem 3. Platz der Männer lief, nur das ich eine Runde Rückstand hatte.
Die dritte Runde wurde dann langsam auch hart für mich meine Zeit urde immer schlechter und Torsten lief sehr konstant.
Meine Zeit 50:23 und Torsten 47:35.
Und so geschah was geschehen musste zu Beginn der 4 Runde lief Torsten an mir vorbei, und irgenwie war meine Motivation damit auch weg ich musste gehen und schleppte mich irgendwie ins Ziel.
Torsten war da schon wieder ausgeruht seine Laufzeit war in der letzten Runde 48:47, damit lief er einen Marathon mit 3:11:02 und war nach 9:38:19 auf Platz 32 im Ziel.
Meine letzte Runde war dann richtig schlecht 57:33, die Marathonzeit ging so
 3:23:08 und meine Endzeit war 9:47:00 und Platz 41.
In der Extremwertung wurde ich am Ende dritter also zumindest ein kleiner Erfolg.
Torsten wurde auch dritter, aber in seiner AK.
Später bei der Massage erfuhr ich dann, das ich eine Zerrung in der linken Wade habe.
Tja wenn man sowas noch nicht hatte weiß man nicht wie sich das anfühlt.
Aber jetzt ist erstmal Erholung angesagt.
Im Oktober stehen noch 2 Wettkämpfe an und das wars dann mit 2009.


8. Ostseeman

Am 02.08.2009 fand mein Saisonhöhepunkt statt.
Es war der 8. Ostseeman in Glücksburg, mein Ziel war eine Zeit von unter 9:20.
Wir, also meine Betreuer Katja, Andy und Franzi sind schon am Mittwoch den 29.07. angereist und wollten uns noch erholen aber das Wetter wollte nicht wirklich so wie wir wollten also bis zum Sonntag war es das schönste Aprilwetter.
So wie bei fast jeder Langdistanz war der Start um 7:00.
Ich habe gleich versucht beim Schwimmen so schnell wie möglich zu sein leider hat mein Transponder nicht richtig den Kontakt ausgelöst so habe ich nur eine ungefähre Schwimmzeit aber mit 1:02:30 war ich damit noch zufrieden.
Wie letztes Jahr habe ich wieder eine Feuerqualle abbekommen was ich aber erst auf dem Rad merkte als es etwas im Gesicht brannte.
Auf dem Rad war ich bei meiner Lieblingsdisziplin nach 60 Km tat mein unterer Rücken weh aber das ist ja normal.
Ich dachte ja das ich Ronald mal überhole aber irgendwie habe ich es nicht geschafft oder ich habe es nicht mitbekommen.
Ich glaube Ronald trainiert heimlich für ein Comeback auf der Langdistanz.
Bis zu meiner letzten Radrunde war mein Km-Schnitt bei über 38 aber leider fiel er dann noch aber ich hatte am Ende doch noch 37,4 Km/h auf dem Tacho und eine reine Fahrzeit von 4:45:58.
Mit einer Wechselzeit von 5:50:08 war ich auf dem 5. Platz und immer noch im Plan für mein Ziel.
Mein Rückstand zum späterem Sieger zu diesem Zeitpunkt fast 17 Minuten.
Jetzt war nur noch der Marathon dran nach 1,5 Km erst mal auf Toilette und ein bißchen Wasser lassen.
Ich bin gleich mit einem 4:50 Schnitt angegangen da ich keine verückten Sachen mehr probieren wollte.Am Ende lief ich den Marathon in 3:23:42.
Es liefen zwar noch 3 Athleten an mir vorbei aber Trotzdem war ich am Ende nach 9:13:51 im Ziel und auf einem hervorragenden 8. Platz mit einen sehr guten Vereinsrekord über die Langdistanz.
Der Sieger war wie im Vorjahr Joseph Spindler mit 8:28:17 und neuem Streckenrekord.
Jetzt muss ich nur noch den Marathon in 3 Stunden rennen und die 9 h Marke fällt.
Auf jeden Fall möchte ich mich bei meinen Helfer bedanken die mich beim Marathon auch noch angetrieben haben.
Ronald seine Staffel ist in der Armeewertung auf dem 9. Rang gelandet und Ronald fuhr die 180 Km in 5:41:02.
So jetzt stehen nur noch eine Mitteldistanz an und das Kölnwochenende an.
Eine bitte habe ich noch, es wäre Klasse wenn nächstes Jahr noch zwei andere von uns beim Ostseeman sind, denn wir haben die Möglichkeit die Vereinswertung zu gewinnen.
Dem Sieger in dieser Wertung winken 300€.


6. Storkower Triathlon

Am 19.07.2009 war der Storkow Triathlon.
Für den TLV waren Dirk, Dietmar und ich am Start das Wetter war so wie zum Duathlon kalt und trüb.
Dirk meinte " Beim Duathlon war es wärmer als beim Triathlon aber er wußte nicht das er so gut in die Zukunft schauen kann er meinte eigentlich den Triathlon 2008.
Trotz des kalten Wetter war Neoverbot.
Keine Ahnung wo gemessen wurde, vielleicht im Kaffeekocher aber egal so hatten alle die gleichen Bedingungen.
Um 10:05 war Start die schnellsten Schwimmer kamen nach 22:51 aus dem Wasser.
Dirk war schnellster TLVer mit 25:20 und auf dem 8. Platz liegend, ich war auf dem 15. Platz und 26:42 aus dem Wasser.Dietmar war 22. mit 27:38.
Jetzt ging es aufs Rad es hatte fast 13 Km gedauert bis ich Dirk eingeholt hatte und mit 1:06:09 hatte ich die zweitbeste Radzeit und war nach dem Rad auch auf dem 2. Platz mit 29 Sekunden Rückstand.
Dirk fuhr 1:11:47 und war dann auf dem 7. Platz, Dietmar fuhr auch an Dirk vorbei und war auf dem 5. Platz seine Zeit war 1:08:15.
Jetzt ging es ans Laufen nach ca. 500 m konnte ich an den Führenden auflaufen und gleich an ihm vorbeilaufen es konnte dann auch nichts mehr anbrennen da ich auch ein bißchen rausnehmen konnte da mein Vorsprung auf den späteren zweiten reichte das er nicht auf mich auflaufen konnte.
Mit 37:59 hatte ich am Ende noch die zweitbeste Laufzeit und war nach 2:10:50 Sieger beim offenen Triathlon mit dieser Zeit hätte ich bei der Regionalliga nur den 41 Platz belegt aber egal.
Dietmar war 4. mit 2:16:29 und einer Laufzeit von 40:36.
Dirk war am Ende 6. mit 2:19:06 und lief 41:59 und rundete damit den sehr guten Rangsdorfer Tag ab.

24. Neuruppiner Triathlon

Am 04.07.2009 fand der 24. Neuruppiner Triathlon statt.
Das Wetter war schön und heiß so wie die Tage davor, dadurch war das Wasser des Sees auf 24,5°C erwärmt zumindest einige Teile da zwischenzeitlich doch schon ein ordentlicher Schwall kaltes Wasser kam.
Frühs um 8:00 fuhr ich in Berlin mit Katja los als wir in Neuruppin waren erstmal die Startunterlagen abholen auf dem Weg dahin sind mir schon Ursula und Thomas begegnet kurz danach sah ich Steffen bei der Anmeldung und Martin war auch da also war unser Verein mit genügend Startern vertreten.
Um 11:00 war Start Ursula meinte vorher noch "Falk schaut heute als ob er Ernst macht".
Am Schwimmstart meinte jemand, dass ich beim Schwimmen austrete und schon hatte ich etwas Platz beim Schwimmen ohne Neo.
Gleich vom Start an setzte sich Christian Kittler ab und kam nach 19:25 aus dem Wasser, ich kam nach 22:01 als 12 oder so aus dem Wasser laut meiner Zeit fand ich, dass die Schwimmstrecke zu kurz war, aber egal.
So mal die Schwimmzeiten der anderen Steffen 24:10, Martin 33:51, Thomas 30:18 und Ursula ,kann ich nicht sagen da ich nicht in das komplette Wettkampfprotokoll einblicken kann, soviel sei gesagt Ursula musste auf der Laufstrecke das Rennen beenden da sie keine Luft mehr bekommen hat und da ja mehr als drei TLVer am Start waren hatte sie aufgehört.
Aber sie sagte mir nach dem Wettkampf wenn sie die dritte gewesen wäre, hätte sie sich durchgekämpft ( alles für den Verein ). 
Dann ging es Endlich auf die Radstrecke ich musste ja gleich voll in die Pedalen treten um aufzuholen, bei der Wende war ich auf Position 3 welche ich auch bis zum Ende des Radfahrens nicht mehr abgab.
Mit 1:00:51 hatte ich die zweibeste Radzeit nur Christian war schneller er brauche 0:59:32 und war vor dem Lauf fast 4 min vor mir.
Als ich in die Wechselzone fuhr sah ich den zweiten gerade rauskommen und so wusste ich, "den kann ich holen" da ich läuferisch doch schon relativ gut bin ( denke ich ).
Steffen brauchte für das Radfahren 1:09:42, Martin 1:18:01 und Thomas 1:14:44.
So jetzt waren nur noch 10 Km zu laufen insgesamt zwei Runden.
Bei der ersten Runde nach ca. 3 Km hatte ich es geschafft und war auf Platz zwei.
Nach der ersten Runde sah ich das Christian nur noch ca. 600 m vor mir war also gab es nur noch eine Geschwindigkeit und die hieß 100% und probieren Christian einzuholen ich konnte immer mehr aufholen und bei der Wende sah ich das er nur noch 200m Vorsprung hatte.
Ungefähr 300m vor dem Ziel hatte ich es geschafft ich hatte ihn eingeholt was ich selber auch nicht mehr geglaubt hätte, aber leider hatte er noch Kraft und hat gleich den Endspurt angezogen ich wollte mitgehen aber mein Körper sagte in diesem Moment jetzt ist vorbei und so kam ich nach 1:59:51 und damit 10 sec. nach Christian ins Ziel und war zweiter aber wir hatten den Zuschauern was geboten und so lagen wir beide im Zielbereich und haben auf die anderen gewartet erschöpft aber glücklich.
Meine Laufzeit war 36:59 damit hatte ich die beste Laufzeit mit 2 min Vorsprung vor der Zweitbesten Laufzeit.
Steffen kam als 17. ins Ziel mit einer Zeit von 2:14:39 aber leider war er in seiner Ak nur 8. 
Für Steffen die Plätze 3,4 und 5 Gesamt waren alles deine Ak.
Martin kam nach 2:33:00 auf Platz 94 ins Ziel.
Thomas war nach 2:36:36 als 102 im Ziel.
Ich denke mal wir haben für den Verein das Optimale rausgeholt.

20. Spreewaldtriathlon

Am 20.06.2009 fand der 20. Spreewaldtriathlon statt.
Es gab drei verschiedene Distanzen Schnupper, Kurz und Mitteldistanz.
Es waren 5 Athleten von uns vertreten Steffen, Olaf, Dirk, Torsten und ich (Falk).
Wie zu erwarten starteten wir alle über die Mitteldistanz.
Ich war ja letzte Woche noch in Moritzburg, und da mich eh alle für verrückt halten, da ich innerhalb einer Woche eine Langdistanz und eine Mitteldistanz mache war meine Marschroute für den Tag auch klar.
Hart und schnell schwimmen, selbiges auf dem Rad machen und schauen auf welchem Platz ich dann bin und den Lauf irgendwie überstehen.
Da es beim Spreewaldtriathlon mit den Parkplätzen knapp ist habe ich mich schon um 7:30 bei mir zu Hause mit Katja auf dem Weg gemacht.
8:30 waren wir da und es wurde schon knapp mit den Parkplätzen aber so wie überall " Wer zuerst kommt, malt zuerst".
Um 11:00 war Start, es war Trocken ein bißchen Sonne, ein bißchen Wind und ein paar Wolken und Temperaturen um die 20°C also gutes Wettkampfwetter.
Ich machte es wie ich es mir vorgenommen hatte schnell beim Schwimmen los.
Nach der ersten von drei Runden war ich so auf Platz 15 nach der zweiten Runde auf Platz 10 und am Ende des Schwimmen war ich auf einem hervorragenden 
 5. Platz so schnell bin ich noch nie geschwommen, meine Zeit für die 2,2 Km war 35:03.
Steffen war auf Platz 60 mit 41:15, Torsten Platz 77 mit 43:02, Dirk Platz 24 mit 37:14 und Olaf Platz 69 mit 42:14.
Jetzt ging es aufs Rad kurz vor mir verließen Christian Kittler und Jens Lehmann die Wechselzone, diese zwei gehörten zum Favoritenkreis.
Also ging es erstmal los nach 10 Km hatte ich zu Christian aufgeschlossen und nach 15 Km schlossen wir zu Jens auf.
Das Problem war das sich keiner richtig lösen konnte und so fuhren wir unsere zwei Runden und kamen als Trio in die zweite Wechselzone, dadurch das ich langsamer geschwommen war hatte ich die beste Radzeit, am Ende stand auf meinem Tacho 40,0 Km/h.
Meine Radzeit war 2:07:27 und auf Platz 2 verließ ich die zweite Wechselzone.
Die Radzeiten der anderen und Platz nach Rad folgen jetzt. Steffen 2:22:05 Platz 33, Torsten 2:17:49 Platz 25, Dirk 2:26:10 Platz 34 und Olaf 2:26:47 Platz 51.
Jetzt ging es ans Laufen ich war gespannt wie lange ich mit den anderen mithalten konnte nach einem Kilometer konnte ich mich von Jens und Christian absetzten aber nach 3 Km hatte ich Bauchkrämpfe musste kurz gehen und mich zur Verpflegungsstelle schleppen.
Die andern beiden waren da schon weg und ich versuchte Schadensbegrenzung zu betreiben mit der Cola im Magen ging es wieder besser und ich sah irgenwann wieder Jens aber gleichzeitig kam von hinten Thoralf Berg an und rannte an mir vorbei. Jens konnte ich kurz danach über holen und so war ich weiterhin auf Platz 3. Nach einer Laufzeit von 1:19:48 und einer Gesamtzeit von 4:02:18 hatte ich das Ziel auf einem hervorragenden 3. Platz erreicht.
Gewonnen hatte Thoralf Berg in 4:00:17 und Christian Kittler ist zweiter mit 15 sec Rückstand geworden.
Ich bin superglücklich mit meinem dritten Platz, aber habe doch ein komisches Gefühl, was wäre wenn ich keine Langdistanz eine Woche vorher gehabt hätte?
Und jetzt wieder die Laufzeiten der anderen mit Endzeiten und Platzierung.
Steffen 1:24:08 Gesamt 4:27:28 Platz 21, Torsten 1:19:55 Gesamt 4:20:46 Platz 11, Dirk 1:34:38 Gesamt 4:38:02 Platz 39 und Olaf 1:25:01 Gesamt 4:34:02 Platz 28.
Damit hatten wir auch den Sieg in der Manschafftswertung Olaf war Sieger in der AK genau wie ich, Torsten war 2. in der Ak, Dirk war 3. in der Ak und durfte mit Olaf auf dem Treppchen stehen.
Und Steffen? Steffen freut sich auf die nächst Ak.

8.Schlosstriathlon

Am 13.06.2009 fand in Moritzburg der 8. Schlosstriathlon statt.
Es gab am Samtag zwei verschiedene Distanzen die Langdistanz über die klassische Ironmandistanz und eine Mitteldistanz.
Ich startete über die Langdistanz, der Schlosstriathlon ist für mich eine Standortbestimmung, damit ich weiß wo ich noch bis Anfang August arbeiten muss damit ich beim Ostseeman erfolgreich bin.
Am Freitag ging es nach der Arbeit los erst noch meinen Betreuer Andy abgeholt und dann ab nach Moritzburg einchecken und die Pastaparty mitnehmen.
Nach der Pastaparty ging es nach Dresden in die Jugendherberge in unser beschauliches Zweibettzimmer.
Am 14.06.2009 war um 5:00 die Nacht vorbei, aufstehen und Zähneputzen und ab ins Auto um Richtung Moritzburg zu fahren.
In Moritzburg angekommen erstmal auf den Parkplatz welcher nur 1,5 Km vom Start entfernt war und dann wie ein Packesel zur Wechselzone zu laufen.
In der Wechselzone bemerkte ich das ich meine Pulsuhr im Auto liegengelassen hatte, und damit gleich der erste Einsatz für meinen Betreuer zum Auto zurück und die Uhr holen.
Zum Glück hatte ein Kampfrichter ein Mountainbike dabei und er war so nett es uns kurz auszuleihen.So war Andy schnell am Auto und schnell wieder an der Wechselzone, der Rest bis zum Start verlief ohne größere Probleme.
Um 7:00 war Start im flachen Moritzburger Schloßteich zu Schwimmen waren 2,5 Runden und gleich zum Anfang merkte man das der Wind auffrischte und man hatte schon beim  Schwimmen leichte Probleme, aber egal das hatte jeder an diesem Tag.
Nach 1:08:21 kam ich als zehnter der Einzelwertung aus dem Wasser.
Dann ging es rauf auf das Rad, die gefühlte Lufttemperatur war 12°C also zog ich mir beim Wechsel schnell noch ein Coolmax an damit ich nicht sowas wie letztes Jahr in der Schweiz erleben mußte.
Zu fahren waren 6 Radrunden wobei der Wind 10 Km/pro Runde permanent von vorne kam und dann nur von hinten und von der Seite.
Aber es hat gereicht nach 5:07:03 und mit der 3. besten Radzeit kam ich auf dem dritten Rang in die Zweite Wechselzone.
Zum Glück war das Rad vorbei, teilweise war der Wind schlimmer wie auf Lanzarote.
Jetzt kam nur noch der Marathon.
8 Runden durch Wald und den Schloßpark ich fand es war mehr ein Crossmarathon aber Marathon ist Marathon.
Nach 11 Km habe ich erstmal Andy angesteuert und erstmal 300 ml Energydrink und ein Gel zu nehmen.
Zwischen Km 15 und 25 hatte ich meinen Tiefpunkt aber in meiner 6 Runde erfuhr ich das ich immer noch auf Platz 3 lag und das gab mir nochmal Kraft für die letzten Runden.
Anfang der 7 Runde hatte ich mal was neues ausprobiert ich trank einen Becher Bier damit ich mal was herbes im Mund hatte.
Hatte zwar nicht so den erwünschten Erfolg war aber trotzdem lecker.
Anfang der Letzten Runde war der bis dahin zweite kurz vor mir und ich lief noch an ihm vorbei was ich zu diesem Zeitpunkt aber nciht wußte.
Die freudige Nachrichterfuhr ich erst im Ziel, in welchem ich nach einem 3:22:45 Marathon und mit einer Zeit von 9:42:14 einlief.
Gewonnen hatte Norbert Huber in 8:55:06 er nahm mir jeweils 20 min beim Lauf und beim Rad ab, also weiß ich woran ich arbeiten muss.
Dritter wurde Florian Schulze in 9:45:35 aber es war erst seine zweite Langdistanz und mit 21 Jahren hat er noch sehr viel Potenzial.
Mit dem zweiten Platz gab es auch noch Preisgeld ganze 200€ damit hatte ich die Startgebühr wieder raus also ein erfolgreiches Wochenende bis auf meine Endzeit und dem Rückstand zum Sieger.
Und vielen Dank an Andy ohne ihn hätte ich es nicht geschafft er hat mich immer wieder angetrieben.

37. Rennsteiglauf

Am 16.05.2009 fand der 37. Rennsteiglauf statt.
Zu diesem Lauf erzähle ich nichts, zum drumherum da ich im Verein der Jüngste bin und einige garantiert schon mitgerannt sind wo ich noch gar nicht auf der Welt war, außerdem ist dieser Lauf ja ein Kultlauf.
Mein Ziel war es den Marathon unter 3 Stunden zu rennen, damit ich von meinem Kumpel Daniel 2 Kästen Bier gewinne da ich es ja letztes Jahr nicht geschafft hatte und wir gesagt hatten "doppelt oder nichts".
Am Freitag mit Katja als Betreuer angekommen, das Zelt aufgebaut bei gelegentlichen Regen aber relativ trocken.
Pünktlich zu 23:00 wo wir schon im Zelt waren und schliefen hatte der Regen eingesetzt der die ganze Nacht nicht aufhörte.
Welch ein Wunder am nächsten Morgen war es kalt und Nass aber von oben war es trocken kein Regen und auch den ganzen Tag kein Regen mehr also perfekt.
Um 9:00 war Start in Neuhaus, vorher war die Frage, wie laufen kurze Hose und kurzes Oberteil oder längere Sachen.
Ich entschied mich kurz zu rennen, denn dann werden nicht soviel Sachen nass und man muss nicht soviel Ballast mitschleppen.
Zum Start erst wieder der obligatorische Schneewalzer und dann ging es los.
Erst mal losrennen und schauen wie lang man durchhält.
Zum Anfang hatten sich gleich die besten drei abgesetzt und später alles unter sich ausgemacht.
Ich musste erstmal mein Tempo finden und die erste Hälfte war mein Tempo eigentlich zu hoch beim Halbmarathon 1:22:35.
Mein Kumpel Daniel bei 1:31:36 und Klaus bei 2:11:05.
Und dann war es irgendwann soweit zwischen Km 24 und Km 28 war ich fertig es lief nicht mehr so richtig und ich schleppte mich nur noch zur nächsten Verpflegungsstelle und habe Cola und Cola getrunken, das war meine Rettung.
Jetzt ging es darum Schadensbegrenzung zu machen.
Denn die 2 Kästen Bier waren immer noch in Reichweite also kämpfte ich und bei Km 39 sah es wieder ganz gut aus.
Am letzten Anstieg in Schmiedefeld waren mir die Kästen nicht mehr zu nehmen und ich lief am Ende nach 2:58:13 auf Platz 16 im Ziel ein.
Man kann sagen ich bin zum Ende Anschlag gegangen damit ich meine Wette gewinne aber egal "gewonnen ist gewonnen".
Daniel kam nach 3:16:51 ins Ziel auf Platz 69 und war nur knapp über seiner Rennsteig Bestzeit.
Klaus benötigte 5:01:08 und war am Ende auf Platz 2050 und Platz 64 in der AK vielleicht hat ihn das Bier bei der letzten Verpflegungsstelle die Zeit unter 5 Stunden gekostet aber man weiß es nicht, und wer kann schon diesem köstlichen Getränk wiederstehen.


Storkower Duathlon

Am 03.05.2009 fand in Storkow die Landesmeisterschaft im Duathlon statt.
Ich hatte erst überlegt ob ich überhaupt starte, aber als ich in der Startliste die Namen von Dirk und Dietmar las dachte ich mir,"Den machst du mit, alles für den Verein".
Da ich ja letzte Woche noch bei der Deutschen Meisterschaft war, war ich eh ein bißchen Skeptisch wie der Wettkampf für mich laufen wird.
So war es dann das ich mich Sonntag morgen vor meiner Arbeit noch den Storkower Duathlon mitmache.
Ursprünglich hätte ich um 13 Uhr arbeiten müssen konnte ich aber bis 15 Uhr verschieben.
Die Landesmeisterschaft war wie die letzten Jahre über die klassische Distanz 10 Km Lauf, 40 Km Rad und 5 Km Lauf.
Das Wetter war schön, Sonnenschein und warme Temperaturen.
Kurz nach 11 Uhr war Start.
Die ersten 10 Km Lauf ich habe mich gleich zum Anfang in der Spitzengruppe aufgehalten nach 500m ging das Tempo etwas runter was ich als Gelegenheit nutzte mal anzutreten und etwas Abstand zu den anderen zu bringen, so war ich erstmal in Führung.
Ilski Przemyslaw von den Weltraumjoggern war der einzigste der mithalten konnte.
Der Abstand von uns zu den anderen wurde größer, und so war es das wir beide als erstes aufs Rad wechselten.
Meine Laufzeit war 35:40 und damit hatte ich 5 sekunden Vorsprung.
Dirk und Diemar nahmen es mit der Mannschaft sehr genau und liefen die ersten 10 in 42:08 ( Dirk, 44. Laufzeit ) und 42:12 ( Dietmar, 46. Laufzeit ).
Mit einem sehr schnellen Wechsel habe ich mich erstmal deutlich in Führung gebracht.
Ich wußte das Ilski ein sehr starker Radfahrer ist bzw. war, also habe ich erstmal ordentlich Druck auf dem Rad gemacht.
Die zwei Radrunden verliefen für mich relativ Ereignislos ich sah wie mein Vorsprung größer wurde und so konnte ich als Erster auf die Laufstrecke wechseln.
Meine Radzeit war 1:04:15 damit hatte ich an diesem Tag die schnellste Radzeit und hatte vor dem letzten Lauf 1:40 min Vorsprung.
Dirk brauchte 1:14:13 fürs Rad was die 47. Radzeit war und Dietmar braucht 1:14:35 was die 51. Radzeit war aber beide wechselten nacheinander auf die letzte Laufstrecke.
Die letzten 5 Km konnte Theoretisch bei mir nichts mehr passieren aber Trotzdem hatte ich nicht locker gemacht, man weiß ja nie und so lief ich nach 1:59:01 als Sieger im Ziel ein mit 50 Sekunden Vorsprung vor Ilski und 
 58 Sekunden Vorsprung vor Stephan Aris welcher Dritter wurde.
Dirk und Dietmar liefen zusammen im Ziel ein wobei Dietmar etwas schneller an der Zeitnahme war ( ist ja auch jünger ).
Dietmar ist 47. geworden mit einer Zeit von 2:18:30 und Dirk 48. mit 2:18:31.
Ich hatte mich gefreut das ich gewonnen hatte das Problem war nur das ich nicht zur Siegerehrung bleiben konnte da ich zur Arbeit fahren musste.
Unsere Mannschaft ist am Ende noch Vizelandesmeister von Brandenburg geworden.
Also alles in allem ein sehr guter Wettkampf für unsern Verein und ganz besonders für mich.
Denn mit dem Landesmeistertitel und den Siegen beim Fürstenwalder Crossduathlon und jetzt Storkower Duathlon ist mir der Gesamtbrandenburgcup im Duathlon an sich nicht mehr zu nehmen.
Noch ein guter Wettkampf im Herbst und das wars.


Deutsche Meisterschaft Duathlon

Am 26.04.2009 fand in Backnang mal wieder die Deutsche Meisterschaft statt.
Es ging altbekannterweise über die Distanz 10 Km Lauf, 40 Km Rad ( mit Windschattenfreigabe ) und 5 Km Lauf.
Dieses Jahr hatte ich davor doch schon einige Tempoeinheitem absolviert, weshalb ich relativ optimistisch war, dass ich besser bin als letztes Jahr.
Am 25.04. ging es mit meinem Betreuer Andy los, nach Heilbronn wo wir in der Jugendherberge übernachteten.
Am Sonntag ging es dann früh um 7:30 Uhr von Heilbronn nach Backnang da mein Start ja um 11:00 war.
Wie die letzten Jahre hatte ich wieder in der Elite gemeldet, wieso habe ich auch sonst einen Elitepass.
Die Besonderheit an der Elite ist, dass es mit Windschattenfreigabe ist, d.h. man darf Windschatten fahren, weshalb dem ersten Lauf eine übergeordnete Rolle zukommt.
Denn wenn man beim ersten Lauf nicht vorne mit dabei ist, oder keine Gruppe abbekommt fährt man die 40 Km Rad alleine und kommt weit abgeschlagen ins Ziel.
Um 11:00 Uhr ging es bei Blauem Himmel und Sonnenschein los die bekannten 4 Runden in der Altstadt mit der Rampe die 15 Höhenmeter hat.
Die schnellsten brauchten für den Ersten Lauf 32:55 min,
ich hatte mich gegenüber letztem Jahr um 2,5 min verbessert dieses Jahr brauchte ich 36:47 min.
Jetzt ging es auf die Radrunde leider war ich für die nächste Radgruppe die vor mir war 1 min zu langsam und, die die nach mir kamen waren eine halbe Minute zu langsam also habe ich erstmal auf dem Rad rausgenommen und auf die nächste Gruppe gewartet.
Als ich eingeholt ging es dann auch richtig los.
Die Gruppe funktionierte so einigermaßen, an sich hätte man richtig was rausholen können aber dafür hatte unser Gruppe nicht gut genug gearbeitet.
Auf der letzten der 5 Radrunden hatte ich mir vorgenommen am letzten großen  
 Anstieg anzutreten und mich etwas abzusetzten damit ich ein bißchen Vorsprung beim letzten Lauf habe, so wie ich es mir gedacht hatte, hat es auch funktioniert, gegenüber den anderen aus meiner Gruppe hatte ich einen Vorsprung.
Meine Radzeit betrug 1:03:34 der schnellste brauchte auf dem Rad 59:59.
Jetzt war der letzte Lauf nochmal 2 wundervolle 
Runden mit der Rampe welche ich auch gut bewältigte und auch noch 2 andere überholte.
Für den letzten Lauf brauchte ich 20:53 min und lief nach 2:01:16 auf dem 31. Rang ins Ziel.
Der Sieger war Matthias Zöll welcher 1:52:23 für die Strecke benötigte.
Aus Brandenburger Sicht war erfreulich das Franz Löschke vom OSC Potsdam als Zweiter die Ziellinie überquerte und damit Vizemeister wurde und zugleich Deutscher Meister in der U23.
So gut war ich nicht aber trotzdem war ich mit dem Wettkampf zufrieden und hoffe das meine Saison so gut weitergeht.


Sparkassen-Hoywoy-Duathlon

Am 19.04.2009 war in unserm Nachbarbundesland Sachsen, genauer in 
Hoyerswerda der 7. Sparkassen-Duathlon Scheibesee Hoyerswerda.
Ich wollte diesen Wettkampf nur als eine Art PWK sehen,
( PWK = Prüfungswettkampf ) für die DM im Duathlon in Backnang, welche am 25.04.2009 stattfindet.
Aus diesem grund habe ich die Woche ganz normal trainiert und noch 2 härtere Einheiten gemacht.
Also bin ich am Montag und Donnerstag 10*1000m gerannt also war schon klar das der Wettkampf hart wird da man ja eine gewisse Regenerationszeit braucht.
Pünktlich um 12:00 ging es los, bei Blauen Himmel und Sonnenschein, dass einzigste was nicht schön war, war der böige Ostwind.
Der Wettkampf ging über 10 Km Lauf, 40 Km Rad und abschließend nochmal 4 Km Lauf.
Der erste Lauf war in 5 Runden unterteilt, die Radstrecke bestand aus 3 Runden und der letzte Lauf bestand nochmal aus 2 Runden.
Gleich nach dem Startschuß ging es auch schon zur Sache, eine 8 köpfige Spitzengruppe, zu der ich auch gehörte, hat gleich Tempo gemacht nach 1,5 Km wurde die Gruppe langsam kleiner und einige wurden auch schon langsamer das nutzte ich und lief zu den ersten beiden auf.
Dann ging es weiter mit etwas höherem Tempo und Dirk Wieltsch welcher später auch gewann hat sich wieder von mir abgesetzt und ich war dann erstmal auf dem zweiten Platz.
Nach 5 Runden war Dirk nach 34:39 als erster in der Wechselzone und ich kam nach 36:01 als zweiter, dritter war zu diesem Zeitpunkt Sebastian Guhr in 36:21.
Jetzt ging es auf das Rad und ich hatte schon ein mulmiges Gefühl da ich dieses Jahr noch nicht genug Radkilometer gesammelt hatte und so kam was kommen musste, Sebastian fuhr nach 10 Kilometern an mir vorbei und ich musste ihn ziehen lassen.
Die 40 Km gingen dann auch ohne nennenswerte Ereignisse vorbei der Wind war der größte Feind und so war ich nachdem Rad auf Platz 3.
Ich benötigte 1:02:55 was die sechstbeste Radzeit war, Sebastian hatte die beste Radzeit mit 1:01:24.
Nun ging es auf den letzten Lauf Dirk hatte 2 min Vorsprung vor mir und Sebastian 1 min.
Ich wiederrum hatte 3 min Vorsprung auf den 4.Platz, und so war der letzte Lauf ohne Ereignisse ich hatte zwar noch die beste Laufzeit über die 4 Km aber das wars auch schon also war ich nach 1:53:43 als dritter im Ziel.
Der Sieger brauchte 1:52:06 und hatte ca.1 min Vorsprung auf Sebastian, welcher 1:53:04 brauchte um den Wettkampf zu beenden.
Um 15:00 gab es noch die Siegerehrung wo ich für meinen dritten Platz noch einen Pokal und eine Satteltasche bekam und so konnte ich den Wettkampf doch relativ zufrieden verlassen.
Und ich freue mich schon auf Backnang.


Fürstenwalder Crossduathlon

Am 14.03.2009 war für mich der Einstieg in den Duathlon-Brandenburgcup.
Es war der Fürstenwalder Crossduathlon der seine 18. Auflage hatte, mit diesem Wettkampf habe ich an sich gute Erfahrungen ich konnte mich auch schon 3 x in die Siegerliste eintragen.
Entgegen der früheren Jahre konnte man dieses Jahr normal laufen und normal Radfahren, es war kein Schnee mehr da und nur ab und zu ein bißchen Schlamm, aber sonst war die Strecke in Ordnung.
Es ging über die alten Distanzen 6,0 Km / 18,0 Km / 3,0 Km und der normale Wechsel Lauf-Rad-Lauf.
Pünktlich um 11:00 war Start, gleich zu Anfang konnte ich mich mit jemanden absetzen. Zwar musste ich Zeitweise abreißen lassen aber nach 6,0 Km war ich auf Platz 1 und konnte mich ab da auf dem Rad vergnügen.
Nach der Hälfte der Radstrecke wurde ich von Uwe Sommer überholt welcher bekanntermaßen ein sehr Starker Radfahrer ist.
So war es das nach dem Rad Uwe Sommer führte und ich auf dem 2.Platz in die Wechselzone kam mit 38 Sekunden Rückstand.
Da ich wußte das ich der bessere Läufer bin habe ich also alles auf eine Karte gesetzt und bin Hinterher nach der Hälfte der Laufstrecke hatte ich ihn fast.
1,2 Km vor dem Ziel ging ich dann an ihm vorbei und schaffte es noch Abstand zwischen uns zu bringen.
Im Ziel hatte ich 7 Sekunden Vorsprung ist zwar nicht viel aber gewonnen ist gewonnen, und ich hatte zum 4 x den Fürstenwalder Crossduathlon gewonnen mit einer Zeit von 1:16:15.


Teammarathon

Am 17.01. war es wieder soweit nach einer Saisonpause ging es für den TLV Rangsdorf in die neue Saison.
Im Plänterwald fand der 31. Berliner Teammarathon statt und laut jetzigem Stand auch zum letzten mal.
Der TLV ging in der Besetzung Karl-Heinz, Torsten und Falk an den Start.
Die letzten Tage war es zwar schon wärmer, aber dadurch das die Strecke fast meine Trainingsstrecke ist wußte ich das die Wege sehr vereist waren.
Also war am Samstag sporadisch gestreut worden aber die Wege gingen und eun Fleckchen hatte man immer wo man etwas laufen konnte.
Zwei Drittel der Strecke hatte auch genügend Grip so das man irgendwie den Vereisten Teil überstehen musste um danach ordentlich Gas zu geben.
Pünktlich um 10:00 hatten wir uns getroffen die letzten Startvorbereitungen wurden getroffen und wir machten uns daran uns warm zu machen.
Um 11:00 war es dann soweit der Startschuß fiel.Zu Anfang gingen 3 Teams vorneweg und wir direkt dahinter nach 3 KM wurde das Tempo etwas schleppend so das unser Team in Führung ging da wir ein gleichmäßiges Tempo laufen wollten und die anderen langsamer geworden sind.
Also waren wir nach der ersten Runde 1. bei KM 6,5 gingen die späteren Sieger und späteren 3. an uns vorbei.
Unser Team ließ sich davon nicht beeindrucken da uns Karl-Heinz auch mahnte " Hier sind schon oft welche in der Letzten Runde eingebrochen"
Also waren wir nach der 2. Runde an Platz 3. die nächsten Runde verliefen ohne Probleme und nennenswerte Ereignisse in der 8. und letzten Runde liefen wir an die bisherigen 2. ran.
Ein Läufer von Ihnen konnte nicht mehr und wir zogen an Ihnen vorbei also hatte Karl-Heinz recht mit seiner Aussage.
Nach 2:58:59 liefen wir auf dem 2. Platz ins Ziel, die Sieger kamen aus Dresden und brauchten 2:55:26
 und kurz nachdem wir im Ziel waren kamen auch die Dritten mit einer Zeit von 3:00:30.
Für Rangsdorf lief es mal wieder wunderbar praktisch ein Start nach Maß und für mich geht es am 25.01. in Hamburg beim Elbtunnelmarathon weiter.


Elbtunnelmarathon

Am 24.01. machte ich mich mit meinem Betreuer Andy auf den Weg nach Hamburg da am 25.01.2009 im alten Elbtunnel der Elbtunnelmarathon war.
Ruhige 48 Runden im Kreis rennen, ich weiß das ist verrückt aber verrückt ist auch 3,8 Km zu schwimmen, 180 Km Rad zu fahren und dann noch einen Marathon rennen.
Dieses Jahr haben wir in der Jugendherberge übernachtet da sie nur 500 m vom Start entfernt war und man den Jugendherbergsausweis auch mal nutzen muss.
Pünktlich um 11:00 war Start mit ein paar anderen Verrückten einer lief in einem Pinkenen Hasenkostüm.
Der Vorjahressieger setzte sich gleich ab und lief einem ungefährdeten Start-Ziel-Sieg entgegen.
Für mich lief es etwas schwierig da ja eine Woche vorher der Teammarathon war und normalerweise soll man nicht 2 Marathons innerhalb von einer Woche rennen.
Am Ende musste ich mich noch ein bißchen beeilen um unter 3 Stunden zu bleiben aber am Ende hatte ich den 9.Platz erreicht mit einer Zeit von 2:59:42 mit dem Teammarathon eine Woche vorher war ich mit der Zeit zufrieden.

