Florida 2007, mein Rennen, Startnummer 712
Es ist kurz vor sieben und ich stehe mit Stefan inmitten von 2500 verrückten, die genau das Gleiche vorhaben, wie wir. Einen IRONMAN. Und zwar den in Panama City, Florida, USA.

Mitten im Golf von Mexiko schwimmen, ein langer, öder und um 3km zu langer Radkurs und einem Marathon, der ganz schön hart werden könnte, auf Grund der heißen Temperaturen. Alle haben wir das gleiche Ziel, das Finish-Schild zu erreichen, der eine schneller, der andere mit etwas mehr Zeit. Nach den typischen amerikanischen Ritualen, wie z.B. die lautstarke Nationalhymne, die annähernd verrückten Ami´s, die sich selbst mehr feiern als alles andere, konnte es nun endlich losgehen.
Wir stehen hier und sind glücklich und wahnsinnig aufgeregt. Was haben wir alles eingesetzt, um hier am Start stehen zu können. Mal von dem Geld abgesehen, was so was hier kostet, die Zeit, die Entbehrungen, immer und immer wieder sich zu motivieren, trotz der bereits knappen zehn Monate Training am Stück, trotz der vielen Rückschläge, gerade in diesem Jahr. ICH wollte hier etwas erreichen und das um jeden Preis. Auch die eingefangene Erkältung der letzten Woche, galt es zu verarbeiten und mit in die eigene Planung mit einzubeziehen. Ich müsste mich schon ein wenig zurückhalten, nicht zu schnell angehen, auf dem Rad locker machen, damit der Marathon gut geht. Dieser IRONMAN sollte der erste sein, bei dem ich mich auf das Laufen freuen würde. Nur, habe ich das Radfahren nicht zu sehr vernachlässigt, warum muss ich vier Tage vorm Start noch einen ordentlichen Husten bekommen ? Das ganze Jahr hustet mich mein kleiner Junge an, interessiert mein Immunsystem gar nicht, bleib die ganze Zeit gesund, und hier im warmen Florida hat es mich nun doch noch erwischt. Die Großpackung Hustenbonbons hatte auch nicht viel Abhilfe geschafft. Egal, aufhören mit Jammern, wir standen hier und das war die Hauptsache und nun wollten wir auch gas geben. Die Hustenbonbons sollten mir später noch helfen, die ich in jede meiner Tüten gepackt hatte…
Der neue Neoprenanzug, den ich nur drei Tage vor dem Rennen noch rasch gekauft hatte, machte mir Mut, mich in die erste Reihe zu stellen. „Bist du bescheuert?“ fragte ich mich selbst, die Ami´s sind bekannterweise spitzen Schwimmer und ich stelle mich in die erste Reihe. Man möge sich das Bild nur mal vorstellen, dass ca. 2000 schwarze Männer(ja, Frauen waren auch am Start, aber mit Neo und Badekappe und Brille, war der Unterschied nicht mehr eindeutig zu erkennen) hinter einem stehen und wie in Sprintermanier, auf den Startschuss warten. Mir egal, mein Selbstvertrauen war schon immer ausreichend, um auch mal was zu riskieren. Exakt gegen 7 Uhr kam der Kanonenschuss und ich spurtete in die Fluten. Die Woche vorher hatte ich trainiert, wie ich hier schnellstmöglich in dem flachabfallenden Strand die ersten Meter absolvieren könnte. Ich entschied mich dann für die Delphin-Sprünge, also immer wieder aufstehen und mit einem „Köpper“ wieder in die Fluten. Das konnte ich so gute 50 Meter wohl machen, bis ich mich dazu entschied, ab hier kann man ruhig und gut schwimmen, ohne wieder auf eine Sandbank aufzulaufen. Es waren sicher nur eine Hand voll Schwimmer, die hier vor mir waren. Aber es war alles frei, und das war die Hauptsache. Ich wartete nun eigentlich jeden Moment darauf, dass sich jemand „über mich drüber schiebt“, aber das blieb aus, ich hatte genug Platz zum Schwimmen und überholt wurde ich nur neben mir, ohne jeglichen Kontakt. Selbst die erste Wendeboje, nach ca. 750m konnte ich ganz frei passieren, die komplette erste Runde hatte ich kaum einen Kontakt zu anderen Athleten. Als ich nach der ersten Runde aus dem Wasser kam, stand dort eine 38 Minuten. Ich bekam einen riesen Schreck, bis mir dann einfiel, dass die Pro´s ja 10 Minuten vor uns gestartet sind und das da wohl deren Zeit ist. MOMENT, das würde ja bedeuten, … wow, 28 Minuten auf die ersten 1,9km war ja wohl super. Jetzt bloß nicht zu schnell und bloß nicht einbrechen. Ich war die Woche so viel geschwommen, wie das ganze Jahr nicht, habe am Freitag extra auf die letzte Einheit schwimmen verzichtet, da ich doch eine leichte Erschöpfung in meinen Schultern und Armen verspürte. Lief doch prima bisher, schnell ein Becher Wasser gegen den Salzgeschmack und das Brennen in meinem vom Husten wunden Hals und wieder mit den Sprüngen in die Fluten. Diesmal aber wesentlich entspannter. Nur nicht zu hektisch und nur nicht zu anstrengend. Der Tag könnte noch lange werden… Was soll ich sagen, die zweite Runde verlief ähnlich der Ersten. Ich konnte super frei schwimmen, keine Keilerei, keine Kämpfe im Wasser, alles super, … huch, wo war ich denn nun ? Ich bin ein wenig nach rechts vom Weg abgekommen. Ich war so in Gedanken und freute mich über das „lockere“ Schwimmen, dass ich ganz weit nach rechts weggetrieben war. Egal, kurz eindrehen und dann ging es weiter. Gut, das hat mich vielleicht ein paar Sekunden gekostet, mehr aber sicher nicht. Als ich wieder den Boden unter mir erkennen konnte, freute mich schon auf das Getöse am Strand. Wenn auch in Florida an der Strecke echt tote Hose ist, aber am Strand ist hier immer die Hölle los. Ich bereitete mich schon moralisch und in Gedanken auf den Wechsel vor. Ich wollte nichts vergessen und hoffentlich finde ich meinen Beutel, … 
Ich kam aus dem Wasser und auf der Uhr erblickte ich eine 1:08,irgendwas (ihr erinnert euch minus 10 Minuten, macht eine 58:xx). HUCH, das war ja eine neue persönliche Bestzeit auf der Schwimmstrecke. Wie geht das denn. „Cool“ freute ich mich, das war wohl der neue Neo, dachte ich mir und öffnete diesen, ich streifte ihn die Arme runter alles bis zur Taille weg, wusste ich ja, dass einem hier der Anzug förmlich vom Leib gerissen wird. Ich saß kaum auf dem Boden, da waren auch schon zwei Helfer damit fertig. Zack und schon schoben sie mir das Teil zu und mich Richtung Wechselzone. Ein kurzer prüfender Blick nach meinem Chip am Bein,  klasse, das klappt ja prima. Ich gönnte mir nun noch die Zeit, einer gründlichen Dusche, damit auch ja kein Sand oder Salz mich diesen Tag ärgern hätte können. Lockeren Trabs dann Richtung Beutelstelle. Dank meiner kleinen Deutschlandfahne an dem Beutel mit der 712 drauf, fand ich diesen direkt, ab ins Zelt, Tüte auf den Kopf, alles ausgeschüttet. Abtrocknen, die Socken langsam und kontrolliert hoch rollen, die mussten auf jeden Fall sauber sitzen, passt. Jetzt nur noch Helm auf, Pulsgurt an, Hustenbonbon in den Mund, Spray zur Sicherheit in die Trikottasche, Radschuhe an, Neo in die Tüte gepackt, irgendwie hatte ich hier keinen Helfer, der mich dabei unterstützte, Brille auf und dann los zum Rad. Wieder niemand, da, der mir das Ding gereicht hätte, bei den Anderen war das so. Na ja, ich war ja nur ein Deutscher ! Hehe, egal, ab der Linie elegant auf den Bock geschwungen und dann ging es los. Ich musste mich zurückhalten, um nicht schon am Anfang zu überpacen. Bei mir ist das immer so, dass ich nach dem Schwimmen und die ersten Meter auf dem Rad einen unheimlich hohen Pulswert habe. „Ruhig Junge“ sagte ich die ganze Zeit zu mir. Schon nach den ersten 5km war der Schnitt auf über 34. Das dauert normal durch das Schieben in der Wechselzone doch meist mehrere KM. Immer und immer wieder musste ich mich zügeln. Ich weiß nicht, was einen da immer reitet, dass man da so los preschen muss? Prima, mein Puls ging von über 160 immer weiter runter und pendelte sich nun bei 130 ein. Das war mein Puls dachte ich mir, durch den Husten etwa 10 Schläge niedriger als ich eigentlich wollte, aber ich durfte kein Risiko eingehen. War auch egal, mit den 130 Schlägen fuhr ich dennoch meist über 40. Raus aus der Stadt, Gegenwind, über die einzige Erhebung, einer typischen amerikanischen Brücke gaaanz locker drüber, danach mit Dampf wieder runter und Schwung geholt. Ab hier konnte ich wirklich super konstant mein Rennen fahren. Gleichmäßig, angetrieben vom monotonen Geräusch meines eigenen Scheibenrades und immer wieder auf meinen kleinen Computer geschaut. Drehzahl meist an die 100 ran = super, Tempo meist über 40 = klasse, Puls meist deutlich unter 140 = perfekt. Die Halsschmerzen im Hals waren erträglich, das Bonbon hatte ganze Arbeit geleistet…
So konnte es weitergehen! Die Verpflegungen klappten wie vorher ausgearbeitet, mein System funktionierte super gut. Eines war mir erst gar nicht aufgefallen: eigentlich fahren doch hier in Florida immer wieder ein paar Gruppen zusammen auf der Radstrecke. Ich war nun schon bei km65 und es gab noch keine Gruppe, die an mir vorbei ist. Erst ab km 100 haben sich die ersten Gruppen in meiner Umgebung gebildet. Ich versuche ein paar Mal diesen wieder zu entweichen, aber da hast du keine Chance. Erst fährst du 200 Meter weg und 30 Sekunden später hängen sie wieder dran. Egal, ich versuche weiter „sauber“ zu fahren und halte mich aus den Gruppen meist raus. Ich fahre viel vorne weg und es macht mir nix aus. Ganz anders als in Frankfurt, wusste ich hier vorher, dass es diese Gruppen geben wird und ich wusste auch, dass trotzdem hier einige sich zu viel zumuten. Man darf die 180km nicht unterschätzen auf diesem Kurs. Du musst von km1 bis zum Schluss treten. Keine Erholungspausen bergab, ständig Druck auf dem Pedal. Das hier ist meine Strecke. Ich sehe, wie ich eine nun doch schon grössere Gruppe anführe und durch das Land geleite. Immer wieder überhole ich einzelne Fahrer, die sich dann dankbar einfach mit einreihen. Bei dem einen Wendepunkt auf der Strecke, konnte ich dann sehen, wie mir eine grössere Gruppe entgegenkommt, die wohl so ca. 1 Minute vor mir sein muss und hinter mir waren nun so gute 30-40 Leute. Die ersten, ich schätze mal 40km waren also Gegenwind, danach gute 45km Seitenwind, ab hier konnte man schon sehr schnell fahren, dann ein Stück von ca. 15km mit richtig Rückenwind, und dann wieder mehr oder weniger mit Seiten- und von vorne kommender Wind. Genau hier, aber dem Wendepunkt fielen nun immer mehr und mehr aus meiner Gruppe raus und ständig holten wir auch wieder Radler ein. Nun waren noch zwei dazu gekommen, die mit mir zusammen die Führung in der Gruppe übernahmen. Noch ein Deutscher aus der Hannes Gruppe und ein Franzose, ebenfalls aus der Hannes-Gruppe beteiligten sich mit an der Führung. Tatsächlich waren die hintendran so dreist, dass sie sich teilweise immer hinter den Dritten haben zurückfallen lassen, um bloß nicht im Wind zu stehen. Ich habe mich dann immer ein größeres Stück zurückfallen lassen, um dann wieder ran zu fahren. Somit konnte ich tatsächlich einige aus unserer Gruppe abhängen. Das hat mir so viel Spaß gemacht, dass ich es immer wieder gemacht habe. Ich habe gar nicht mehr auf mich geachtet, sondern ständig auf die hinter mir. Immer wieder hatten wir schon ein paar Pro-Frauen ein- und überholt. Wenke Kujala wohl mit die Bekannteste, Katja Raabe und selbst ein paar Pro-Männer „gönnten“ wir uns! Mensch, da stand ein 38 Schnitte auf meinem Computer, das würde eine 4:40 bedeuten. Das wäre doch definitiv zu schnell, aber mir ging es perfekt. Keine muskulären Probleme, keine Probleme mit meiner Luft. Als wir dann wieder zur Brücke gelangten, freute ich mich schon darauf, nun mit Rückenwinde die letzten 25km zu fahren. Pfeifendeckel, von der Brücke runter und da war er wieder. Schon wieder Gegenwind. Vor zwei Jahren hatte mich der gleiche Wind hier fertig gemacht. Aber die ganze Woche war hier eigentlich Rückenwind, MIST ! Na ja, das Gleiche wie vor zwei Jahren sollte mir hier nicht wieder passieren. Ich behielt den gleichen Druck auf dem Pedal bei, das Tempo ging dadurch natürlich runter, aber das war mir egal. Ich wollte fit in den Marathon gehen. Der Durchschnitt ging nun von über 37,8km/h immer weiter unter auf knapp nur noch über 37. Noch einmal links abbiegen und die letzten 10km am Strand entlang. Der Wind wurde viel weniger, nicht mehr so stark von vorne, eher von der Seite. Das machte mir nichts aus, ich konnte zügig und locker weiterfahren. Noch immer war eine Gruppe hinter mir und ich ärgerte mich noch mal kurz über ein paar extrem dreiste „Lutscher“, weil die mir nun sicher wieder lächelnd an mir vorbei laufen würden, aber egal, ich bin hier wegen mir und nicht wegen anderer, dachte ich mir. Ich bereitete mich schon wieder zeitig auf meinen Wechsel vor, löste mein Füße aus den Schuhen, trank noch mal einen kräftigen Schluck und dann ab in die 2. Wechselzone. Da ich der Erste meiner Gruppe war, bekam ich gleich mein Rad abgenommen und an meinem Beutel stand ein junges Mädel und zeigte mit den Fingern drauf. Somit musste ich nicht lange suchen. Mit dem Beutel ab durch die WZ, meine Garminuhr rausgekramt und eingeschaltet, damit ich schnell ein Signal hätte und ab ins Zelt. Helm ab, Brille ab, Gels aus dem Beutel in die Trikottasche, Radflasche genommen, Kappe auf, … krack, trampelt jemand durch meine Sachen und schön über meine Brille hinweg, Gut dass ich eine Zweite mit in dem Beutel hatte, diese also raus und aufgesetzt. Alle Sachen wieder in den Beutel, mist, schon wieder keine Hilfe, Testgerät genommen und dann raus aus dem Zelt. Wolffi und Renato waren inzwischen auch im Zelt angekommen. Huch, was machen die denn noch hinter mir. Die hauen mich doch sonst auf dem Rad weg. Wolffi schnautzt noch ein paar „Lutscher“ lauthals an und dann bin ich weg und höre nichts mehr. Raus über der Wechselzone, über die Zeitnahme. Meine Uhr hatte tatsächlich schon ein Signal, das hatte die ganze Woche viel länger gedauert. Ich sah direkt, dass ich mit einem 4:15er Schnitt wohl etwas zu schnell unterwegs war. Ich musste mich selbst so zügeln und bremsen, dass ich „nur“ einen 5er Schnitt laufen würde. Immer das Gleiche! Nach dem Radfahren, ist der Körper so auf Geschwindigkeit getrimmt, dass einem das Laufen so vorkommt, als würde man stehen. Das ist sehr trügerisch und hat schon so vielen den Hals gekostet. Genau deswegen hatte ich extra mein Garmin mit, damit mir das nicht passieren würde. Renato kam auf mich aufgelaufen, auch im sagte ich, dass er deutlich unter 4:30 laufen würde, auch er hatte das nicht gemerkt. Auch er nahm ein wenig raus und verabschiedete sich brav von mir. Ich wusste, der läuft mir jetzt auf und davon. Er würde mir immer früher wieder entgegenkommen und sich so seine Quali holen. Direkt am Anfang testete ich meinen Blutzucker und ich war wirklich sehr gespannt. Vor dem Start hatte ich das letzte Mal getestet, ich rechnete mit allem, zu hoch, zu niedrig und ich war sehr beruhigt und froh, als das Teil dann 109 anzeigte. Passt ! Wenn ich nun die Flasche trinken würde und dann alle 5km ein Squezzy-Gel, dann müsste das doch passen. Bei mir lief es super. Nach einer Meile stand ein Freund an der Strecke und nahm mir die Flasche und das Testgerät wieder ab. Weiter gings. Ich lief locker und flüssig, es war wirklich so, ich freute mich das erste Mal auf den Marathon im IRONMAN und konnte das geniessen. Man war das hier noch leer. Kaum Läufer unterwegs. Wann würde mir wohl der erste Mann, also der Führende, entgegenkommen. Kann ja nicht sooo lange dauern. Das sind ja schliesslich Profis und hatten zudem noch 10 Minuten Vorsprung. Ich schaute auf die Uhr, „Häää“ es war erst kurz nach 13 Uhr ? Wahnsinn, ich bin unter 6 Stunden schon auf der der Laufstrecke gewesen. Ich hatte das gar nicht gemerkt, ich, der sonst jede 5 Minuten seine Endzeit neu berechnet, hatte nicht mitgekriegt, dass ich noch unter 6 Stunden schon auf dem Marathon war. Hey, wenn ich es schaffen sollte, den Mara unter vier Stunden zu laufen, dann würde ich doch tatsächlich unter 10 Stunden Endzeit bleiben ? Das wäre ja wohl der Hammer, das wäre das, was ich mir gewünscht hätte, wenn ich nicht krank geworden wäre, und nun bin ich auf dem Marathon bei km 1 und es ist gerade 13 Uhr geworden. GEIL ! Bei KM 2 überholte ich ganz langsam einen Läufer, der mich dann auf Deutsch anquatschte. Er war auch in Frankfurt gestartet und dort knapp über 10 geblieben. War beim Marathon mit 4:02 etwas eingebrochen. Er wollte mit mit mitlaufen und fand es klasse, dass ich km und die Geschwindigkeit genau hatte. Wir unterhielten uns eigentlich die ganze Zeit, zwar kurz und knapp und wir verzichteten auf korrekte Satzstellungen, aber wir quatschten die ganze Zeit. Aber eindeutig und nicht nur gefühlt, ich mehr als er. Ich hatte einen riesen Spaß, noch immer kam uns die Spitze des Rennens nicht entgegen, noch immer war es total leer auf der Laufstrecke. Ein paar Top-Läufer schossen natürlich an mir vorbei, so manch 3:10 Läufer war da schon dabei. Egal, andere Liga. Auf einmal musste ich meinen „Mitläufer“ fragen, wenn er in Frankfurt mit 4:02 hinten raus eingebrochen ist, ob denn das Tempo für ihn denn dann nicht viel zu schnell wäre? Das muss man sich mal überlegen, ich Lauf-Schnecke frage jemanden bei km 6 im Marathon IM-Florida, ob ich nicht ein wenig zu schnell für ihn laufe. Tolle Ironie !!!
Er sagte: „Bestimmt“ aber er wolle es versuchen. Na ja geschafft hat er es nicht mal bis zum ersten Wendepunkt, später habe ich ihn auch gehen gesehen. Ca. bei km 6-7 oder so, kam mir Stephan Vuckovich entgegen. Ein super Typ, wir durften ihn die Woche vorher kennen lernen. So ein sympathischer Mensch und absolut zugänglich. Hey, der war in Führung. Ich jubelte ihm zu und freute mich unheimlich über seine Führung. Kurz danach kamen dann einer, den ich nicht kannte und direkt dahinter Markus Fachbach angerannt. Markus hab ich ja nun auch schon mehrfach getroffen und Kontakt mit ihm. In dem Moment dachte ich, der würde da noch nach vorne laufen können, sah zumindest noch gut aus und von vor zwei Jahren weiß ich ja auch noch, dass er deutlich unter 3 Stunden laufen kann… Auf einmal wurde mir bewusst, dass die Spitze gerade mal 5-6 km vor mir war. Moment mal, die waren auch noch 10 Minuten vor mir gestartet. Sollten die gerade mal so 20 Minuten vor mir liegen? Die Profis? WOW, ich war begeistert. Ich lief weiter konstant meine 5:00 – 5:15 pro km, der Gesamtschnitt lag bei 5:04, mir ging es toll! Turnaround im „Alligator-Park“ knapp über 50 Minuten. Spitze! Ich wusste nun, dass nicht viele vor mir waren, sie kamen mir ja alle entgegen, und allen, denen ich nun begegnen würde, wären hinter mir. Dieses Gefühl war unbeschreiblich. Ich war noch nie auf der Laufstrecke so gut gelegen, geschweige denn, das es mir so gut ging. Verpflegung lief prima. Am Eingang von dem Park hatte mir Hannes ein weiteres Testgerät auf dem Boden deponiert, ich ergriff es und hatte beim Testen einen Wert so um die 100. Alles weiter prima. Auf dem Rückweg noch mal schnell testen, 119, alles im Griff. Gerät wieder bei Hannes gelassen. Ausgang vom Park kam mir dann auch schon Stefan entgegen. Ich hatte so ca. 5km Vorsprung auf ihn, er sah auch super aus, war super unterwegs. Eigentlich dachte ich, er würde mich beim Radeln noch kriegen, ich wusste nicht, wie er so gelegen war. Toll, es freute mich sehr, dass auch er gut unterwegs war und sicher eine top Zeit machen würde. Ich merkte, dass ich ab km 13-14 etwas langsamer geworden war. Zwar nur so um die 5, 6 Sekunden, aber ich wurde langsamer. Immer noch lief ich in meinem gestecktem Zeitfenster, aber dennoch war mir bewusst, dass die Zeiten langsamer werden. Ab km 17 waren es schon über 5:20, bei 21 war dann wieder turnaround und Hälfte der Strecke absolviert 1:48 war ja eigentlich noch voll im Soll. Ich wollte so um die 1:50 die beiden Hälften laufen. Eigenverpflegung (Special Need) aufgenommen, neue Gels in die Triktotasche, Trinkflasche wieder bis Meile 1 geleert und dem Freund zugeworfen, ebenso wie das Testgerät, Wert bei um die 80 etwas niedrig, aber ich war ja schon am „Auffüllen“. Passte also alles, weiter gehts. Inzwischen noch etwas langsamer geworden mit der ersten 5:30 bei km 26. Auf den Strassen war nun doch richtig viel los, ich überholte jede Menger Athleten, die auf der ersten Runde waren, ob da auch welche aus meiner Gruppe dabei waren, keine Ahnung. Es wurde dann unübersichtlicher. Zwischendurch war auch Vucko wieder an mir vorbei, weiß leider nicht mehr wo, er war jedenfalls noch immer deutlich in Führung. Cool, der wird wohl gewinnen. Ihm gönne ich es von ganzem Herzen denke ich mir. Wo ist Markus Fachbach, wohl geplatzt, dauerte lange, bis er mir entgegen kam. War am Sprechen und für ihn sicher locker trabend. Er hatte aufgegeben, Schade… Schritt für Schritt ging es mit meiner Zeit nach unten, dann im Alligator-Park, meine Werte waren eigentlich wieder super, nach der letzten Wende verspürte ich anfangende Krämpfe in meinen Beinen, in der Oberschenkel Region. Was war denn nun los, warum sollte ich denn nun auf einmal Krämpfe bekommen ? Ich hatte zwar die Salztablette vergessen, die ich direkt vor dem Marathon nehmen wollte, aber dafür die ganze Zeit Gatorade getrunken, in dem angeblich ausreichend Na(Salz) sein sollte. Was sollte das denn nun? Es lief doch alles perfekt bis hierher, bitte jetzt keine Krämpfe, ich würde weiterlaufen, in jedem Fall weiterlaufen, bloß nicht gehen. Denk an das ganze Jahr, denke an deine Familie, an Mika, der zuhause ständig „Pappa“ ruft, du musst da nun durch. Ich musste leider das Tempo noch weiter rausnehmen und bewegte mich nun ständig an der von mir so genannten „Krampf-Grenze“. Immer und immer wieder denke ich an meinen kleinen Mika und sage mir, für ihn musst du gas geben, tu es deiner Familie zu liebe, sie hat genauso geben und opfern müssen, wie du. Enttäusche sie nicht. Denk an die viele Zeit, die du investiert hast. So schnell kommst du nicht mehr an ein 10 Stunden-Finish ran. Denk an deine Botschaft, die du überbringen möchtest für alle anderen Diabetiker, was sollen die von dir denken, wenn du hier jammerst? Was soll das, mir geht es doch gut, es gibt endlos viele Menschen, denen es viel schlechter geht, als dir. Also kämpfe jetzt! 

KM 36 dann das erste Mal 6 Minuten pro KM, 37 = 6:07, ich rechnete die ganze Zeit, welche Zeit/km ich mir ´erlauben´ dürfte, damit ich trotzdem unter 10 Stunden bleiben würde. Als ich wusste, ich könnte sogar nun noch 8 Minuten pro km brauchen, fühlte ich mich doch schon etwas sicherer. KM 40 = 6:10 unglaublich, wie man dann so abbauen kann. Vielleicht war es doch wegen der Erkältung, zu wenig getrunken, zu wenige Kh´s? Scheiß egal, ich bleibe heute unter 10 Stunden, das wusste ich nun. Jetzt könnte ich sogar locker gehen und es würde reichen. Je näher ich dem Ziel kam, desto klarer wurde ich wieder. Auf der letzten Meile war die Stimmung schon super. Endlich hörte ich wieder die typischen amerikanischen Anfeuerungen: „Good job“, „looking strong“, etc… Ich konnte wieder lächeln, „you´re looking so beautiful“ rief eine Gruppe leichtbekleideter Frauen, die mit jedem Athleten ein paar Meter mitliefen. Ich glaubte ihnen kein Wort, aber egal. Es war motivierend und ich musste grinsen. Bei Meile 25 war dann wieder mein Kumpel da, der mir wie vereinbart meine Deutschlandfahne reichte. Nun lief ich also mit der Deutschlandfahne auf den letzten Metern beim IRONMAN Florida und würde eine Zeit unter 10 Stunden schaffen. Ich konnte mein Glück kaum fassen, bevor es nun auf die knapp 1000 Meter lange Zielgerade ging. Eine Mixtur aus Lächeln und leichtem Weinen trieb mich nun die letzten Schritte in Richtung Ziel. Kein Zeichen mehr von Krämpfen, kein Zeichen von Schmerzen, kein Zeichen von Erschöpfung, nur pures Glücksgefühl. Das sind die Momente, die man nicht beschreiben kann, das sind die Momente, die einen nach dem Rennen, nach solch einer Strapaze wieder antreiben, so einen Scheiß doch noch mal zu machen. Diese letzten 500 Meter, nur zum Vergleich, ich bin im Jahr 2007 nun über 2.500.000m (2500km) gelaufen, aber diese 500 Meter sind es, warum ich das alles auf mich genommen habe. Diese 500 Meter haben mich die letzten 12 Monate angetrieben und diese letzten 500 Meter machen alles Vorherige vergessen. Ich wollte nun in Ruhe diese letzten Meter genießen, am besten mit jedem im Zielkanal abklatschen, gut aussehen für das Zielfoto, …. aber was ist das? Die Uhr zeigt genau 9 Stunden 49 Minuten und 30 Sekunden an. Das gibt es doch nicht, jetzt kann ich es doch nicht genießen, nix gibt’s, wenn ich nun schon die Chance habe, dann will ich auch unter 9:50 bleiben. Die Gier hat gewonnen und ich bin die letzten Meter gespurtet, als hätte ich den ganzen Tag in der letzten Kurve auf einer Sonnenliege gefaulenzt und ab über die Ziellinie, paff, die Uhr zeigt 9:49,59 an. Geschafft. Zielfoto ruiniert, weil die Fahne irgendwie vor meinem Gesicht rumwirbelt, aber who cares. Ich habe es geschafft, ich bin im Ziel und am Ziel meiner innersten Wünsche, einmal unter 10 Stunden zu bleiben. Ich sollte an diesem Tag in jeder Disziplin persönliche Bestzeiten machen und immer unter den magischen Punkten bleiben, also schwimmen unter einer Stunde, Rad unter fünf Stunden und laufen unter vier Stunden, macht zusammen dann unter 10 Stunden. Ich bin nun ganz offiziell ein „sub 10Stunden IRONMAN FINISHER“ Ich kann mein Glück echt nicht fassen, ich bin überwältigt und alles, was ich mir eigentlich für die letzten Meter aufgehoben hatte an Emotionen, kam nun aus mir raus. Schon längst hatte mich ein Betreuer am Arm genommen und mich in Richtung Sani-Zelt geführt. In kleinen Sturzbächen liefen mir die Tränen die Wange herunter. Im Zelt angekommen, bekam ich gleich eine Infusion, was zu trinken und Decken über mich gestülpt. Ich frierte trotzdem wie verrückt, zitterte am ganzen Körper, aber ich war voller Emotionen und einfach nur noch glücklich! Was für ein Rennen….
Mein Fazit für den Ironman: 


Swim = 
58:55 PB





Platz 166 nach swim

1. Wechselzeit

4:38

Bike = 
4:52,30 PB(auf 183km bedeutet 37,5 Schnitt)
Platz 89 nach bike

Wenn man hier die 45 Pro´s abzieht, … ;o)

2.Wechselzeit

2:59

Run = 

3:50,56 PB





Platz 156 nach run

(Den letzten KM lief ich übrigens dann wieder in 5:30 ! Haha)

Gesamt = 
9:49,58 PB 

Das war dann also der Platz 156 offiziell. Platz 139 unter allen Männern und wenn man die 45 Profi-Männer noch vor mir abzieht, dann bin ich unter den ersten 100. Ausserdem der 26. Platz von knapp 500 (!) in meiner Altersklasse 35-39 
Teilnehmer insgesamt knapp 2500…

Thema Hawaii-Quali muss ich ehrlich sagen, hatte ich mir schon vorher keine Gedanken mehr darüber gemacht. Die Erkältung und auch das sehr sehr starke Feld in Florida haben mich schon vorher dieses Thema abschließen lassen. Das es jetzt zum letzten Nachrücker nur noch 15 Minuten und nur gut 10 Plätze waren, ist zwar schade, aber wenn ich daran denke, dass ich mit Krämpfen und der Erkältung zu kämpfen hatte, bin ich erst mal mehr als zufrieden mit dem Ergebnis und das ich überhaupt ins Ziel gekommen bin. Klar, ohne das Alles wäre bestimmt auch ein Marathon um die 3:35 drinnen gewesen, wenn nicht sogar noch schneller und somit die damit verbundene Quali. Aber, ich habe auch gelernt, mit dem zufrieden zu sein, was man hat, und ich bin mal so richtig zufrieden, mit dem was ich habe !!!
Ich bin fest davon überzeugt, es gibt nicht viele, die mir das überhaupt zugetraut haben …

Nun bin ich wieder zurück, die Erkältung hat mich endgültig dahin gerafft, der Rückflug war der Horror, meine Beine sind fast explodiert, die  sind voll mit Wasser, was alleine 5kg mehr auf der Waage bedeutet, aber ich bin noch immer überglücklich.

Ein weiser Spruch besagt: Schmerzen vergehen – Ruhm & Stolz bleiben für immer…

Dem ist nun nichts mehr hinzuzufügen!

