Trainingslager in Sudafrika
Samstag, 25. Februar 2012

In der Zeit vom 4. bis 19. Februar 2012 verbrachten wir zwei Wochen im
Trainingslager in Dullstroom/Mpumalanga und konnten dort von perfekten
Trainingsbedingungen.

2:26,57 am Frankfurt Marathon vom 30. Okt. 2011
Montag, 7. November 2011




Yeass — endlich habe ich die magische Grenze von 2:30 fur den Marathon geknackt.

Zur Startzeit um 10 Uhr herrschten in Frankfurt fast perfekten Bedingungen: 12 Grad,
praktisch Windstill und ein bedeckter Himmel. Die Strassen waren aufgrund vom
morgendlichen Regen noch etwas nass und daher teilweise rutschig. Der
Strassenabschnitt, auf welchem sich der Start befand, war meiner Ansicht nach sehr
schmal. Daher splrte man unmittelbar nach dem Startschuss, wie die Meute von
15'000 Laufern von hinten drickte. Wahrend den ersten Kilometern herrschte ein
Gestosse und Gedrange, bevor sich dann die ersten Gruppen bildeten, welche
zusammen weiter liefen. Mir selber lief es die ersten zwolf bis flinfzehn Kilometer
nicht rund. Ich hatte Mihe mein mir selber vorgegebenes Tempo von 3:30/Kilometer
zu halten. Bei ca. Kilometer 14 lief ich auf die zweite deutsche Frau, Susanne Hahn,
und ihre Pacemaker auf. Die Pacemaker von Susanne Hahn liefen ein absolut
regelmassiges Tempo von 3:30/Kilometer. Ich schloss mich dieser Gruppe an und
konnte die folgenden 12/14 Kilometer mitlaufen, ohne mir Gedanken uber das
Tempo machen zu mussen. Als das Tempo von Susanne Hand bei Kilometer 28
etwas langsamer wurde, setzte ich mich sofort ab und versuchte mein Tempo hoch
zu halten, was mir, je langer das Rennen dauerte, besser gelang. Sieben Kilometer
spater, bei Kilometer 35 war ich mir sicher, heute unter 2:30 laufen zu kdnnen.
Kontinuierlich steigerte ich das Tempo und holte Laufer um Laufer ein. Knapp einen
Kilometer vor dem Ziel holte ich auch die favorisierte deutsche Frau Sabrina
Mockenhaupt ein. Ab da war mir bewusst, dass ich definitiv sehr schnell unterwegs
war. Die letzten Meter waren so einfach zu laufen, wie noch nie. Die Aussicht auf
eine neue PB und die tausenden von Zuschauern, welche uns Laufer anfeuerten,
waren der beste Ansporn. Der Einlauf in die Frankfurter Festhalle, mit Gber 7000
Zuschauern, rotem Teppich fur die Laufer, Cheerleaders, fetziger Musik,
Discobeleuchtung, etc., war dann ein ganz spezieller und unvergesslicher Moment.
Ruckblickend kann ich sagen, dass fur mich an diesem Rennen alles von A bis Z zu
100% gestimmt hat.

Jetzt geniesse ich erst einmal ein paar Wochen Pause, bevor ich in das Training fur
die Saison 2012 einsteige.......

Es lauft und lauft.....

Sonntag, 18. September 2011

Nach elf intensiven und schdnen Trainingstagen in den Dolomiten hat mich der ,normale’
Arbeits- und Trainingsalltag wieder eingeholt. Nebst einigen harten Wochen mit hohem
Kilometerumfang startete ich an den folgenden Rennen:

* Frauenfelder Stadtlauf: Overall und Kategorie 5.
e Altstatter Stadtlilauf: Overall und Kategorie 8.
e Greifenseelauf: Overall 19. / Kategorie 6.

Die folgenden Wochen werde ich etwas ruhiger angehen, bevor ich dann noch einmal zwei
Wochen hart trainieren werde. Anschliessend ist dann bereits das Tapering fiir den Frankfurt
Marathon angesagt.....

2012 einsteige.......



Die ersten Wettkampfe
Montag, 1. August 2011

Nach Uber einem halben Jahr Wettkampfabwesenheit habe ich die ersten drei Léufe hinter
mir. Wie immer, wenn ich Uber eine langere Zeit keine Wettkampf bestritten habe, bin ich
entsprechend angespannt und nervos.

Was erwartet mich? Erreiche ich mein gesetztes Ziel?

Bei jedem Rennen lief es besser und die Routine kam zurlick. Mit den drei Resultaten bin ich
ganz zufrieden.

¢  Wylandlauf Overall 5. / Kategorie 2.
* Mosnanger Gelandelauf Overall 3. / Kategorie 1.
* Aegeriseelauf Overall 8. / Kategorie 3.

Anfangs August verbringe ich 10 Tage im Sudtirol, in Kastelruth auf der Seiser Alm. In dieser
Region, ahnlich dem Engadin, hoffe ich gute Trainingsbedingungen vorzufinden, so dass ich
wahrend dieser Zeit abwechslungsreich und intensiv trainieren kann.



Agenda 2011
Freitag, 17. Juni 2011

Nachdem ich in diesem Jahr verletzungsbedingt noch keinen einzigen Wettkampf
bestritten habe, sind voraussichtlich die folgenden Rennen geplant:

18.06.2011:  Wylandlauf

25.06.2011: Mosnanger Gelandelauf

22.07.2011: Aegeriseelauf

20.08.2011: Sihlseelauf

27.08.2011: evtl. Frauenfelder Stadtlauf

10.09.2011: Altstatter Stadtlilauf

17.09.2011: Greifenseelauf

09.10.2011: Rapperswiler Schlosslauf
oder

15.10.2011: Hallwilerseelauf

Meine Homepage geht online
Freitag, 17. Juni 2011

Endlich ist es soweit und meine Homepage geht online....



