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Vom Kindertraisathlon zum lronman Hawaii

NIEDER-BEERBACH (ml).
Wie in jedem Jahr fand
auch in diesem Jahr, wieder
die Weltmeisterschaft im
Ironman auf Hawaii statt.
Bei dem Triathlon auf der
Pazifikinsel sind die Distan-
zen 3,8 km Schwimmen, 180
km Radfahren und 42 km
Laufen zu bewdéltigen, und
dies alles unter hartesten
Bedingungen. Mit dabei
war zum 1. Mal eine Miihl-
talerin. Die fiir den TuS
Griesheim startende Nie-
der-Beerbacherin Sandra
Bernhardt qualifizierte sich
bereits im Mai 2004 beim
Half-Ironman-Triathlon = in
Florida. Bei ihrem ersten
Ironman in Klagenfurt / Os-
terreich gewann die 25-jah-
rige erneut ihre Altersklas-
se (w25-29) in einer Zeit
von 10:37 Std.

Bereits vor 15 Jahren ist
Sandra beim " Kindertrais-
athlon (200m Schwimmen,
4km Radfahren, 1km Lau-
fen) vom Triathlonfieber an-
gesteckt worden. Thre El-
tern, selbst aktive Triathle-
ten, unterstiutzten ihre
Tochter bei diesem zeitin-
tensiven und teuren Hobby
. mit groBer Begeisterung.

Im Laufe der Jahre nahm
sie auch an zahlreichen
Wettkampfen in der ndhe-
ren Umgebung teil. Die ers-
te langere Herausforderung
war im Jahr 2003 die Mittel-
distanz in Immenstadt.
Beim Traigsathlon in den
Jahren 2003 und 2004 ge-
wann sie die Frauenwer-
tung. Doch der Ironman auf
Hawaii war schon immer
Sandras gréBter Traum. Um
sich zu akklimatisieren flog

sie bereits zwei Wochen vor
dem Rennen auf die Insel.

Eine Woche vor dem
Wettkampf erwacht dann
die Kleinstadt Kona auf Big
Island. 1800 durchtrainierte
Sportler und tausende Be-
treuer,
bevélkern die noch aktive
Lavainsel. Die letzten Vor-
bereitungskilometer wer-
den abgespult, das Renn-
rad tberpriift und die Wel-
len im Wasser getestet.

Am 16. Okt. 2004 fiel dann
um 7.00 Uhr Ortszeit der
Startschuss. Bei hohem
Wellengang in der Bucht
von Kailua-Kona hatte sie
immer das Geflihl; viel zu
langsam zu sein. ,Stédndig
zog jemand an den FiiBen
oder ich bekam Schlédge ab,
dadurch habe ich auch viel
Salzwasser geschluckt.”
Dabei kam sie nach 1:01
Stunden aus dem Wasser.
Eine Zeit die manche Profi-
athletin nicht schaffte.
Nach der 3,8 km langen
Auftaktstrecke ' ging es

Freunde Anhénger

«dann auf die 180 km lange

Radstrecke. Die ersten 20
km kam der Wind noch
leicht von hinten, danach
hatten . die Athleten nur
noch mit dem Wind =zu
kédmpfen, meistens von der
Seite und leider hatte der
Wind auch im Verlauf des
Rennens gedreht, so dass
auch auf dem Riickweg der
Wind von seitlich vorn ins
Gesicht wehte. In der Lava-
wilste herrscht eh ' eine
Gluthitze und dann noch
diese starken Wechselwin-
de. ,Ich dachte oft ich wiir-
de weggeweht und konnte
liberhaupt keine Spur mehr
halten" Das ist schon vielen
Triathleten zum Verh&ngnis
geworden, auch dieses Jahr
gaben mehr als 10 % im
Laufe des Wettkampfes auf,
auch Profis. Aber Sandra
kampfte sich durch und
nahm den abschlieBenden
Marathonlauf (42,195 km) in
Angriff. Die Sonne stand
jetzt senkrecht und Schat-
ten war ein Fremdwort, bis

zu 40 Grad heiB war es
jetzt. Die ersten 15 km geht
es durch die Menschen-
massen in Kona, aber dann
noch mal raus in die einsa-
men Lavafelder, da spielt
sich auch vieles im Kopf ab.
Aber Sandra hatte sich ihre
Krafte gut eingeteilt. Beim
Laufen konnte sie noch etli-
che Athleten {berholen,
und: “auf den letzten Kilo-
metern habe ich noch mal
richtig Gas gegeben“. Auf
den letzten Metern durch
den Zieleinlauf spixt man
dann keine = Schmerzen
mehr, es geht jubelnd tiber
die Ziellinie und man be-
kommt von einem der vielen
sehr freundlichen Wett-
kampfhelfern den Hawaii-
anischen Blumenkranz Lei
umgehéngt. Nach 11:14
Stunden hatte Sie ihr Ha-

~waiidebiit mit 1:01 Stunden

Schwimmen, 6:256 Std. Rad-
fahren und 3:41 Std. Laufen
(plus Wechselzeiten) erfolg-

‘reich {iberstanden. Das be-

deutete den 45. Platz in der
Gesamtwertung und Rang
vier in ihrer Altersklasse
W25b.

Als Sandra Bernhardt ei-
nen Tag spater vor 5000 Zu-
schauern auf der Sieger-
biihne stand, waren alle
Strapazen vergessen. Die
vielen Trainingskilometer
hatten sich wirklich ge-
lohnt. Nach einer anschlie-
Benden Woche Erholung auf
der Nachbarinsel Maui war
das Unternehmen  Hawaii
erfolgreich beendet. Ein
Traum ist in Erfullung ge-
gangen. Aber sie will wie-
derkommen, nachstes Jahr
mdchte Sie erneut die Quali
fir das Triathlon-Mekka Ha-
waii schaffen. _Foto: mif



