Das lange Elend zum Schluss

Bei der Tour de France wiirde man es Kénigsetappe nennen, in unserer Regionalliga-Saison ging es
zur einzigen Olympischen Distanz des Jahres, traditionell an den Silbersee nach Stuhr und wie immer
zu unmenschlich friihen Uhrzeiten, denn unser Start stand um 09:00 Uhr auf dem Plan.

Wieder mit an Bord waren Jeroen und Julian, die sich nach ihrer Corona-Infektion wieder fit fuhlten,
da bietet sich eine OD auch als Einstieg an...

Einen Einstieg in die OD war es hingegen fir Paul, fir unseren jlingsten war es der erste Wettkampf

Uber diese Lange. Nach Urlaub und Infekt war sein Ziel klar gesteckt, Erfahrung sammeln und ins Ziel
kommen. Jonas wollte die gute Radstrecke in Stuhr mit seiner neuen Zeitfahrmaschine zum Brennen
bringen, die sich aber durch einen im Vorbau verabschiedet hatte. Gut, dass man Teamkollegen hat

und er konnte dank Max doch eine Zeitfahrmaschine lber die Strecke treten.

Auch Morten war wieder dabei, trotz seiner immensen Erfahrung war der Respekt nach seiner langen
Pause vor der Strecke da, seine Taktik war es das Rennen kontrolliert zu gestalten.

Angekommen, vorbereitet und eingecheckt ging es dann, nachdem wir Pauls Transponder dann auch
gefunden hatten, zum Start.

Das Wettkampfgericht hatte 21,4°C im Silbersee gemessen und dank der neuen Verordnung, die uns
als Elite einstuft hie® es demnach: Neoverbot.

Aber das Wasser war nicht zu kalt, besser auf jeden Fall als im Stader Freibad, sodass sich keiner
beschwerte.

Und dann der Massenstart, auf wenig Platz kochte das Wasser und die Gemditer. Jonas erwischten
Tritte in Magen und Gesicht und er musste sich erst einmal neu fangen, bevor er in den
Wettkampfmodus kam. Dank der zwei Schwimmrunden mit Landgang und einem Schwimmkurs in
,M“ Form mit 4 Bojen zog sich das Feld gut auseinander.

Als erster von uns kam Julian aus dem Wasser auf Platz 32, aber nur 20 Sekunden spater tauchten
Jonas und Jeroen auf und wechselten gemeinsam. Paul und Morten hatten schon etwas Abstand
gingen 2 bzw. 3 Minuten spater aufs Rad.

Hier ging es fiir Paul dann in erster Linie darum, nicht gleich alle Kérner zu verschieSen und verlor
auch ein paar Platze, unter anderem zog Morten vorbei. Der kontrollierte sein Tempo auf dem Rad
genau, damit die Beine auch noch Saft zum Laufen hatten, hielt dabei aber stark mit und sicherte
seinen 56. Platz, den er tatsachlich bis ins Ziel halten konnte, sowas nennt man einen konstanten und
ausgeglichenen Athleten.

Jeroen fuhr stark, aber das Tempo der Regionalliga auf dem Rad wird jedes Jahr héher, wodurch er
seine gute Position nach dem Schwimmen nicht ganz halten konnte, aber auf Platz 50 nach dem
Radfahren noch alles nach vorne offen war. Hoch her ging es zwischen Julian und Jonas.

Jonas rechnete sich aus, mit seiner guten Radform und einer guten Leistung auf dem Rad Julian so
viel Zeit abnehmen zu kénnen, dass er den Teamkapt’'n endlich schlagen wiirde, die Chancen standen
auch gut. Aber Julian hatte etwas dagegen und hielt seine knapp 30 Sekunden nach dem Schwimmen



bis Kilometer 20, dann hatte Jonas zugeschlagen. Aber verbissen kampfte Julian, um den Anschluss
nicht zu verlieren und investierte viel Kraft. Und tatsachlich verlor er 45 Sekunden auf Jonas, doch
der Rickstand war nach 1,5 Laufkilometern zu gelaufen und Julian rannte sein gewohntes
Lauftempo.

Bis zur dritten und letzten Laufrunden, dann schlug die noch fehlende Fitness und die Anstrengung
auf dem Rad zu, dass er sich die letzte Runde um den Silbersee schleppte und am Ende auf Platz 29
ins Ziel kam. Jonas aber steckte nicht auf und lief ein konstantes, starkes Tempo und konnte seinen
34. Platz nach dem Rad auch bis ins Ziel verteidigen. Jeroen genoss sichtlich das neue Carbon unter
seinen FiRen und flog liber die Strecke, machte 3 Platze gut und brachte Platz 45 ins Ziel.

Bei Paul schlugen letztlich doch die letzten 3 Wochen zu und er kdmpfte sich beim Laufen durch,
denn DNF war keine Option und am Ende kam Platz 63 dabei raus.

In der Tageswertung wurde es unser bestes Saisonergebnis mit Platz 10, was uns in der
Gesamtwertung immerhin einen Platz nach oben schob.

Platz 13 von 15 Mannschaften steht fiir uns am Ende auf dem Tableau, denn gerade hat die
Regionalliga-Saison so richtig Fahrt aufgenommen, ist sie auch schon wieder vorbei.

Der letzten Saisonwettkampf in Bad Zwischenahn wurde abgesagt, da sich leider Behérden bei
Sperrungen von StralRen immer wieder quer stellen und die Radstrecke dort nicht gesperrt werden
kann.

AbschlieBend kann man festhalten, dass es eine etwas andere Saison war, vergleichbar mit einem
stotternden Motor nach langer Pause. Nicht nur wir, auch andere hatten mit gesundheitsbedingten
Ausféllen und einer diinneren Besetzung des Teams zu kampfen. Weniger Mannschaften in der Liga
lassen es nun zu, ohne offizielle Absteiger die Saison zu beenden.

Auch das liberraschende Comeback von Morten und die starken Leistungen unseres Debiitanten Paul
haben lGberzeugt.

Bleibt zu hoffen, dass nachste Saison wieder alle Wettkampfe stattfinden dirfen und auch der
Triathlon in anderen Mannschaften wieder Fahrt aufnimmt, um die Liga weiter zu fillen.

Auch unsere Mannschaft wird sich teilweise neu aufstellen und einige motivierte Athleten hoffentlich
dazu gewinnen, denn im groRen Team macht Triathlon immer einen riesen Spal.
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Wildes Team-Relay in Schenefeld

Nur eine Woche nach unserem Start mit einem Rumpfteam in Schwerin stand schon das
néchste Saisonrennen an, dem Team-Relay in Itzehoe. Rumpfteam war hier aber nicht
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maoglich, wir mussten zu flinft starten, konnten aber zum Glick wieder auf Jonas
zuruckgreifen und holten spontan Louis ins Team, der aus den letzten Jahren bereits
Erfahrung in dem Format sammeln konnte.

Neu war dieses Jahr, dass der Veranstalter SC Itzehoe den Veranstaltungsort nach Schenefeld
an den Mihlenteich verlegte und auch dort mit groRer Leidenschaft einen hervorragenden
Wettkampf auf die Beine stellte.

Im Team-Relay musste jeder unserer Athleten nacheinander einen Super-Sprint Triathlon
absolvieren, 200m Schwimmen quasi von einem Ufer zum anderen, 6km Radfahren ohne
Windschatten und abschlieBend 2km beim Laufen nochmal alles rausholen.

Jonas durfte bei uns als erster ran und sollte eine gute Grundlage legen fiir das restliche Team,
was beeindruckend gelang. Nur eine Woche nach seiner Corona-Infektion war er fast wieder
bei 100% und hielt beim Schwimmen gut mit. Dank eines tberragenden Wechsels stieg er auf
Platz 7 aufs Rad und konnte bei der starken Konkurrenz der anderen Teams den Anschluss
uber die komplette Distanz halten, Gbergab auf Platz 8 an Paul.

Und der arbeitete sich beim Schwimmen an zwei Teams vorbei und wechselte unglaublich auf
Platz 6 zum Radfahren, musste die Platze allerdings wieder hergeben. Doch beim Laufen
konnte er mithalten und sogar noch die Rakete aus Bargteheide hinter sich lassen, Paul hatte
seine Aufgabe als zweiter Starter gemeistert und der Transponder ging an Phu. Der kampfte
sich durchs Wasser und konnte trotz eines kleinen Wacklers beim Ausstieg seine Position
halten. Dann spielte er seine Starke beim Radfahren aus, um beim Laufen noch einmal zu
kampfen und konnte das hohe Tempo der anderen Teams um uns herum mitgehen, wechselte
auf Platz 9 liegend auf Morten, der bereits auf seinen Einsatz brannte.

Zeitgleich mit dem Athleten aus Stidtondern kam er aus dem Wasser, doch in der
Wechselzone deklassierte er den Kollegen mit einem unfassbar schnellen Wechsel und einem
lehrbuchartigen Sprung aufs Rad, der ein Raunen durchs Publikum gehen lie3, holte sich so
einen Vorsprung von 20 Sekunden aus der vierten Disziplin auf seinen Verfolger. Den
restlichen Wettkampf lie3 er dann auch nichts mehr anbrennen, zeigte eine beeindruckende
Laufform und profitierte noch vom Ausfall des Holsteiner Athleten und konnte so auf Platz 8
an Louis Ubergeben.

Louis konnte kurzfristig fr unsere Corona Geplagten einspringen und kam aus quasi keinem
Training direkt an den Start, es musste sich also zeigen, was sich der Kdrper an Leistung
gemerkt hat, der riesige Trainingsriickstand machte sich aber gerade als Schlusslaufer in der
Konkurrenz bemerkbar, da fast alle Teams hinten raus einen starken Athleten platziert hatten.
Beim Schwimmen konnte er die Position noch halten, auf dem Rad mussste er dem dann aber
Tribut zollen und einige Athleten im enger zusammengeriickten Feld vorbei lassen.

Doch er lieR sich davon nicht unterkriegen und kdmpfte verbissen um jede Sekunde beim
abschlieBenden Lauf, bis ins Ziel, meisterte seinen spontanen Einsatz hervorragend und
brachte uns auf Platz 11 von 14 Teams ins Ziel.

Betrachtet man den gesamten Rennverlauf war es ein irres Rennen, wobei die Teams standig
die Positionen wechselten, denn jedes Team hatte irgendwo einen schwacheren Athleten
eingebaut und fiel entsprechend zuriick. Zudem kamen verlorene Transponder, Stiirze und
platte Reifen, die fur Ausfélle bei zwei Mannschaften sorgten. Doch genau das hat das



Rennen unglaublich spannend gemacht und hat auch den Zuschauern gehalten, was es
versprochen hat.

Uns hat es in jedem Fall wahnsinnig Spal? gemacht und die neue Location bot sehr gute
Bedingungen fiir solch ein Rennen.

In den n&chsten drei Wochen missen wir dann unsere Ausdauer zurlick aus der Schublade
holen, denn in Stuhr steht der einzige olympische Triathlon im Rennkalender an. Doch
wichtiger ist, dass wir alle wieder gesund und schnell an Bord haben und die Corona-
Infektionen schnell abklingen. Und dann greifen wir in Stuhr eine Top 10 Platzierung an.
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Coronapech in Schwerin

Vor der prachtigen Kulisse des Schweriner Schlosses mit seiner goldenen Kuppel glanzte der Burgsee
im strahlenden Sonnenschein. Es war angerichtet fir die zweite Runde der Triathlon Regionalliga
Nord und die Landeshauptstadt Mecklenburg-Vorpommerns begriifSte die Athlet:innen mit
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Kaiserwetter. Nach zwei Jahren ohne Triathlon in Schwerin richtete jetzt ein neuer Veranstalter den
Wettkampf im Herzen der Stadt aus. Auch die Strecken waren neu, aber dazu spater mehr.

Die Triathlon Regionalliga-Mannschaft des Stader SV ging an diesem Wochenende nur zu dritt an den
Start und nicht wie gewohnt zu fiinft. Mit Julian, Jonas und Jeroen hatten sich gleich drei der Stader
Athleten kurz vor dem Wettkampf mit dem Coronavirus infiziert, was einen Start unmaoglich machte.
Nichtsdestotrotz wollten Paul, Phu und Morten die Flagge des Stader SV in der Regionalliga
hochhalten.

Los ging es auf die Schwimmstrecke im angenehm warmen Burgsee. Eine Boje musste nur umrundet
werden, dann ging es schon wieder Richtung Wechselzone. Paul, Phu und Morten kamen eng
zusammen auf den Platzen 45, 47 und 48 aus dem Wasser und wechselten ziigig aufs Rad. Die
Radstrecke hatte es dann in sich: 14 Runden a 1,4km, gefahren auf einem 700m langen Stiick Stralle
mit zwei Kehrtwenden. Als zusatzliche Schwierigkeit gab es einen kleinen Higel auf den 700m, der
somit zweimal pro Runde iberwunden werden musste. Die Streckenfiihrung auf dem Radabschnitt
verspricht ein interessantes Rennen, ist unglaublich zuschauerfreundlich und erleichtert die
Organisation aufgrund weniger Stralensperrungen ungemein. Die Umsetzung war aber mit recht
engen Wendepunkten und einer abschiissigen Strecke - und somit hohen Geschwindigkeiten - in der
Anfahrt auf die Wendepunkte noch verbesserungswiirdig. Paul, Phu und Morten hatten auf der
Radstrecke mit Windschattenfreigabe zu kimpfen, nach jedem Wendepunkt hield es am Anstieg nicht
aus der Gruppe herauszufallen, um den Windschatten auf der kurzen Abfahrt nutzen zu kénnen.
Nach 14 intensiven Runden gingen die drei als 44., 47. und 51. auf die Laufstrecke. Daran sollte sich
nach dem kraftezehrenden Radfahren kaum noch etwas andern und so tGberquerten die Stader
Athleten nach zwei Runden um den Burgsee als 44. (Phu), 46. (Morten) und 52. (Paul) die Ziellinie.

In der Teamwertung landeten die Stader Athleten trotz Teamgeist und Motivation bis in jede
Fingerspitze auf dem 12. Rang. Durch den fehlenden vierten Starter wurden wir laut Regelwerk mit
dem letzten Platz bestraft.

Weiter geht es mit der Triathlon Regionalliga schon eine Woche spater mit dem Team Relay in
Itzehoe, auch dieses Rennen verspricht hohes Tempo und viel Spannung. Hier ist das Stader
Regionalliga-Team hoffentlich wieder vollzahlig am Start.
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Kaltstart

Endlich geht es wieder los, die Regionalliga startet nach fast 3 Jahren wieder in eine richtige Saison.
Wochenlange Vorfreude auf den ersten Wettkampf konnte nun in Leistung umgewandelt werden,
beim Teamsprint in Bergedorf, dem traditionellen Er6ffnungswettkampf der Regio.



Auch unser Team hat die Pandemie gebeutelt, so stehen uns dieses Jahr mit Julian, Phu, Jonas und
Jeroen nur vier erfahrene Athleten zur Verfiigung. Paul diirfen wir daflir neu in unserem Team
begriien, der sich seine Meldung fiir die Regio durch starke Leistungen in den Verbandsliga-
Wettkampfen und einer guten Trainingsmoral verdient hat. Auch Morten steht uns wieder als Back-
Up bereit, der nach Riicken- und Baby-Pause schon fiir seinen ersten Einsatz brennt, in Bergedorf
aber noch nicht zum Zug kam.

Doch trotz aller Euphorie im Vorfelde mussten wir am Wettkampftag einmal mehr feststellen, dass
Triathlon eine Outdoor-Sportart ist. Durch den Sturm kihlte sich der Hohendeicher See auf 15,6°C
ab, was bedeutete: Neo-Pflicht! Gar nicht so schlecht fiir einige von uns.

Doch leider war das Wasser damit sogar warmer als die Luft, die mit 12 Grad und viel Nasse zwar die
Stimmung triibte, doch wir waren heifd auf den Start.

Als vorletztes der 14 gestarteten Teams ging es fir uns ins sehr kalte Nass, 750m als Team zusammen
schwimmen. Klingt einfacher als es ist, doch wir unterstiitzten Phu durch Schwimmschatten in seiner
schwachsten Disziplin so gut es ging, doch die Schwimmzeit reichte nicht, um mit anderen Teams mit
zu halten. Dadurch dass alle Teams im Abstand von einer Minuten gestartet sind, bekamen wir das
zum Glick nicht direkt mit.

Dann ab aufs Rad und Boden gut machen, bei den Witterungen aber auch kein einfaches Vorhaben.
Gegen die Kalte investierten drei von uns ein bisschen Wechselzeit sich eine Weste Uberzuziehen,
eine goldrichtige Entscheidung im Nachhinein.

Die taktische Marschroute war klar, Phu sollte sich als Lokomotive zerlegen und nichts firs Laufen
mehr Ubrig lassen. Jonas, Jeroen und Julian den Zug am Laufen halten durch clevere Rotationen an
der Spitze und Paul sollte sich moglichst schonen, seine Beine wiirden noch viel Kraft firs Laufen
brauchen.

Bis auf einen kleines Gerangel mit dem uns tiberholenden Team aus Stdtondern verlief das
Radfahren erstaunlich gut und wir konnten mit dem Feld absolut mithalten.

Eiskalte Zehen machten den Wechsel aufs Laufen dann zu einer echten Herausforderung, die FiiRe in
die Schuhe zu bekommen, aber auch wenn sich der Wechsel dadurch extrem langsam anfihlte, wir
hatten immerhin die zweitschnellste Wechselzeit im Feld vom Rad aufs Laufen.

Und das begann denkbar unglinstig. Jeroen, den wir eigentlich als sichere Bank und Pacemaker
eingeplant hatten, plagten Krampfe, die sich aber nach 500m zum Gliick I6sten. Phu hatte seine
Aufgabe da bereits bravourds gemeistert und durfte ,,auslaufen”. Das Gegenteil galt fiir Paul, den wir
drei anderen bis zum Limit motivierten und anstachelten.

Julian schob ihn dabei an der Hiifte Gber die von Jedermannern gefillte Laufstrecke, um ihm
zusatzliche Geschwindigkeit zu geben. Und Paul lieferte unglaublich ab, wir liefen zusammen eine
18:47 Min. auf den 5 km und damit die siebtbeste Laufzeit des Feldes.

Am Ende reichte es dennoch nur fiir Platz 13 in der Gesamtwertung, vor dem Team St. Pauli und den
nicht gestarteten Rostockern.
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