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»,Man fiihrt Selbstgesprache mit dem Korper*

Der Ausdauersportler von Nonplusultra Esslingen iiber seine Erfahrungen beim Ironman auf Haiwaii - Sturz verhindert bessere Zeit

Esslingen — Wo andere mit dem
Auto oder der Bahn hinfahren, da
joggt Philipp Widmann einfach hin.
Wo andere die Gondel nutzen,
steigt der 28-Jihrige auf sein Rad,
und wo andere Urlaub machen, da
fahrt der Doktorand an der Uni-
versitdt Genf hin, um sich mal so
richtig zu verausgaben: Beim Iron-
man auf Hawaii hat der Triathlet
von Nonplusultra Esslingen die
Schwimm-, Rad- und Laufdistanz
in 10:30 Stunden bewiltigt und ist
sich nach dem Event trotz — oder
besser — gerade wegen eines Stur-
zes sicher: ,,Mit diesem Wettbe-
werb bin ich noch nicht fertig.

Herr Widmann, wie verriickt muss
man sein, um Triathlet zu sein?

Widmann: Hm. Also zunichst mal
glaube ich, dass diese Art von Lang-
strecke beim Triathlon schon etwas
ganz Besonderes ist, weil sie so viel
Ungewissheit mit sich bringt. Man
weild nie, was als ndchstes passiert.
Ein Platten im Reifen, ein Loch im
Magen... Die eigene Erwartungs-
haltung bei kurzen Distanzen, in
denen es nur um Power geht, ist
eine ganz andere. Das gibt es beim
Triathlon nicht. Und dann kommt
fiir mich noch mein ausgeprigter
Bewegungsdrang hinzu. Andere le-
sen zum Entspannen ein Buch, ich
habe auf der Arbeit genug wissen-
schaftliche Literatur. Ich muss
drauBlen in der Natur abschalten.

Braucht es denn dann eine noch
groRere Portion Verrlicktheit, um
beim Ironman auf Hawaii zu star-
ten? !

Widmann: Das kommt ganz darauf
an. Spontan wiirde ich sagen: Wer
es dorthin geschafft hat, der hat ja
nichts mehr zu verlieren und ist
kein Anfinger. Das oberste Ziel ist
es dann nur noch, anzukommen.
Aber auch hier bleibt natiirlich die-
ses mulmige Gefiihl, dass man nicht
genau weill, was passieren wird.
Gleichzeitig ist der Ironman aber
schon ein ganz besonderes Event.
Mit der Hitze kommt nicht jeder
klar. Es war sehr, sehr heiR, das
Schwimmen im Meer ist so eine Sa-
che fiir sich. Also um auf die Frage
zuriickzukommen: Schon ein biss-
chen verriickt, aber nicht mehr, als
andere Menschen es manchmal
auch sind.

Kurz bevor es dann endlich losging
- war die Vorfreude auf den Ziel-
einlauf bereits gigantisch, oder ha-
ben Sie doch kurz Gber mogliche
Ausfliichte nachgedacht?

Widmann (lachend): Die Chance
auf Hawaii zu starten, bekommt
man vielleicht ein einziges Mal im
Leben — Flucht ist deshalb ausge-
schlossen und der Zieleinlauf noch
ein bisschen weit weg, schlieRlich
kann unterwegs eben alles passie-
ren. Eigentlich war ich vor dem
Start erstaunlich relaxt. Irgendwie
sind auf Hawaii alle entspannt, das
steckt an.

Wovor hatten Sie als ehemaliger
Leistungsschwimmer beim TV Nel-
lingen im Wasser mehr Angst: Den
Lebewesen unter Wasser oder den
Beinen der Konkurrenz?

Widmann: Definitiv vor den Bei-

nen. Das war so ein harter Kampf
am Anfang, unglaublich. So viele
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Der Marathon bildet den Abschluss
des Ironman.

Schldge wie ich da abbekommen
habe... Unfassbar. Die Welt unter
Wasser war dagegen der Wahnsinn.
Das ist natiirlich der absolute Ham-
mer, wenn einem tiberall Fische
entgegenkommen, das Meer ist un-
fassbar blau... Wie im Aquarium.

Raus aus dem Wasser und ab auf
das Rad. Bis dahin lief alles nach
Plan. Hatten Sie auch im weiteren
Rennverlauf zu keiner Sekunde
Lust, das Rad zur Seite zu werfen
und einfach die Landschaft zu ge-
niefen?

Widmann: Mit dem Schwimmen
war ich tatsédchlich sehr zufrieden.
Wegwerfen wollte ich das Rad un-
terwegs nicht, vielmehr hat es mich
abgeworfen. Die Flasche einer Ver-
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Philipp Widmann zum Verhangnis.

sorgungsstelle ist in den Weg ge-
rollt. Das war schon ein kurzer
Schreckmoment. Schlieflich hatte
ich mir schon einmal bei einem
Sturz die Hiifte angebrochen. Da-
nach habe ich mir viel Zeit genom-
men, das Rad getestet und bin ganz
vorsichtig weitergefahren. Aufge-
ben war nicht drin.

Wie lang flhlen sich nach so einem
Sturz die 42,195 Kilometer Lauf
an? :

Widmann: Definitiv linger als
42,195 Kilometer. Bis Kilometer
15 lief es eigentlich gut, dann ka-
men steilere Anstiege. Das hat so
richtig wehgetan. Aber ich wusste
zu diesem Zeitpunkt: Schaffen tu
ich es auf jeden Fall. Also bin ich

180 Kilometer gilt es bei briitender Hitze mit dem Fahrrad zu absolvieren. Eine weggeworfene Wasserflasche wird

gegangen, wo ich nicht joggen
konnte, und habe hiufig an Ver-
sorgungsstationen Rast gemacht.

Nach 10:32 Stunden kamen Sie
ins Ziel. Wie halt man es nur so
lange mit sich alleine aus?

Widmann: Tja, das muss man wirk-
lich lernen. Aber man fiihrt ja dau-
ernd Selbstgespriche mit dem eige-
nen Korper. Ist alles okay, bin ich
zu schnell, zu langsam? Wer an et-
was anderes denkt, hat schon ver-
loren. Nie das grofe Ganze sehen,
sondern immer die nachste Wasser-
station.

8:14:40 hat Sieger Jan Frodeno
dieses Jahr gebraucht. Knacken
Sie diese Zeit im nachsten Jahr?

Seit lber dreiBig Jahren treffen
sich zahlreiche Ausdauersportler
auf Hawaii, um am wohl bekann-
testen und altesten Triathlon Gber
die Langdistanz teilzunehmen.
Qualifizieren mussten sich die
Starter auf einem der internationa-’
len ,Ironman-Wettbewerbe*, grund-
satzlich wird fiir Hawaii mindestens
ein Startplatz je Altersklasse verge-
ben. Ist eine dieser Gruppen je-
doch nicht besetzt, findet eine Um-
verteilung gemaf der prozentual
am starksten vertretenen Teilneh-
mergruppen statt. Bei einer sehr
viel geringeren Zahl von Startplat-
zen als ambitionierter Sportler
stellt die Qualifikation fur die Welt-
meisterschaft der Triathlon-Lang-
distanz eine grofRe Herausforde-
rung dar. AuRerdem liegt der An-

meldeschluss knapp sieben Mo-
nate vor dem eigentlichen Wett-
kampf - langfristige Planung ist
gefragt.

Wer sportliche, organisatorische
und finanzielle Hirden Gberwun-
den hat und letztlich auf der Pazi-
fik-Insel an den Start geht, sieht ei-
nem anspruchsvollen Tag entge-
gen. Gerade noch 3,86 Kilometern
durch teilweise stark aufgewlnhltes
Meer geschwommen, geht es in
der Wechselzone méglichst schnell
aufs Rad. 180 Kilometer ist dieser
nachfolgende Abschnitt lang - hau-
fig auf anspruchsvollem Terrain
und bei britender Hitze. Im An-
schluss missen die Athleten mit

'+ 42,195 Kilometern die Marathon-

distanz joggend zuriicklegen. Im
Ziel erwartet die Teilnehmer am

Hawaii Ironman, der mittlerweile
unter dem geschiitzten Namen
+Ironman World Championship*”
stattfindet, zunéchst die Siegereh-
rung der ermittelten ,Manner aus
Eisen“. Nach Vorjahressieger Se-
bastian Kienle siegte in diesem
Jahr Jan Frodeno. Der 34-jahrige
Olympiasieger kirte mit seiner Zeit
von 8:14:40 Stunden und dem ers-
ten Platz eine erfolgreiche Saison
mit dem Weltmeistertitel.

Bei einem imposanten Abschluss-
fest diirfen Profis wie Amateure
dann gleichermafen hawaiianische
Kultur geniefen und begleitet von
typischen Landesklangen zahlrei-
che Darbietungen genieen oder
die vielen Impressionen des Wett-
kampftages bei gutem Essen und
Trinken verdauen.
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Widmann (laut lachend): Um Got-
tes willen, nein. Ich bin mit diesem
Wettbewerb noch nicht fertig. Aber
nicht, weil ich mit der Zeit nicht
zufrieden bin, sondern weil das
Rennen nicht optimal lief. Fiir so
einen Sturz kann man nichts, das
ist einfach Pech. Deshalb will ich
schon gerne nochmal angreifen.
Aber wann, das wird sich zeigen.

Wieviel bekommt man als Athlet
von den flihrenden Profis auf der
Strecke mit?

Widmann: Ich gehore nicht zu den
Autogrammjiagern und war nach
dem Rennen erstmal damit beschaf-
tigt, meine Wunden versorgen zu
lassen, ins kalte Wasser zu hiipfen
und dann habe ich mich auf die Su-
che nach Essen gemacht. Den Ziel-
einlauf habe ich fast sehen kénnen,
weil die Strecke schleifenférmig
verlduft. Das war es aber auch
schon. )

Was gab es denn Leckeres? Und
wie viele Portionen mussten Sie
essen, um den Kalorienspeicher
wieder zu fiillen?

Widmann: Also abgesehen davon,
dass man unterwegs schon einiges
an Kalorien zu sich nimmt: Da alle
Restaurants geschlossen waren, hat

" mein Bruder ein sehr leckeres Thai-

Curry gemacht. Apropos: Dass

meine Eltern und er mich im Vor-

feld und sogar auf Hawaii so gran-

dios unterstiitzt haben, war fiir

fich eines der Highlights schlecht-
in.

B Das Interview flihrte Julia Schréder
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BADMINTON

Wiirttembergliga: BV Esslingen - TV
Rottenburg (Sa., 14 Uhr), BV Esslin-
gen - SpVgg Mossingen (Sa., 19
Uhr).

Verbandsliga: TSF Gschwend - Tur-

Waldstetten, TV Echterdingen - FV
09 Nirtingen (alle heute, 19 Uhr),
TSV Buch - SV Ebnat, SC Geislingen
- TSV Kongen, SC Stammheim - TSV
Weilheim, SV Bonlanden - Calcio
Leinfelden-Echterdingen, Sport-
freunde Dorfmerkingen - TSV Blau-

schlugen Il, Team Esslingen - TuS
Stuttgart (beide Sa., 20 Uhr), SG He-
gensberg/Liebersbronn - TSV Kén-
gen (Sa., 20.15 Uhr).

Bezirksklasse: TSV Neuhausen Il -
SKV Unterensingen Il (Sa., 17.30
Uhr). TSV Neckartenzlingen - TV Rei-

A-Jugend Wiirttemberg-Oberliga
Staffel 2: HSG Ostfildern - SG H2Ku
Herrenberg (Sa., 13 Uhr), TG Biber-
ach - Team Esslingen/Altbach (Sa.,
19.30 Uhr), SG Untere Fils - HSG
Fridingen/Mihlheim (So., 13 Uhr),
MTG Wangen - ISG Deizisan/Nen-

gensberg/Liebersbronn (So., 15.20
Uhr).

TISCHTENNIS

Manner - Reglonalliga: TSV Wend-
lingan - | micelehaim (Sa 182 lihrt

Bezirksliga, €
bach Il - TSV
Uhr), TTF Neu
IV (Sa., 18 Ut
Reichenbach |
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