
Rennbericht IRONMAN European Championship Frankfurt 09. Juli 2017 (Timo Schwalbe) 

 

Prolog:  

Im Juli 2015 fing alles an. Ich bin damals mit meinen Freunden und Trainingskollegen Henning, Bernd 

und Stefan nach Frankfurt gefahren, um unseren gemeinsamen Freund Harry bei seinem Ironman 

Rennen anzufeuern. Es war das bekannte Hitzerennen, was Jan Frodeno am Ende für sich entscheiden 

konnte. Für uns Supporter war es fast genauso anstrengend wie für die Teilnehmer, aber bereits 

morgens um 06:30 Uhr am Langener Waldsee, als die Profis ins Wasser sind, war ich fasziniert von der 

einmaligen Atmosphäre. Mir war klar: HIER muss ich auch starten. Schon im kommenden Jahr (also 

2016)? Nein, das wäre zu gewagt. Meine Triathlon Historie war noch zu jung. Zu diesem Zeitpunkt 

hatte ich noch nicht einmal eine Mitteldistanz gefinished. Im September 2015 war zwar die 

Mitteldistanz beim Cologne Triathlon geplant, welche ich auch mit 5:28 Std beendet habe, aber ich 

wusste im Juli noch nicht, wie mir die Mitteldistanz bekommen würde. 2017, ja das konnte ich mir 

vorstellen und so reifte ganz langsam der Gedanke, im Juli 2017 um 06:40 Uhr am Langener Waldsee 

am Start zu stehen und den längsten Tag des Jahres anzugehen. 

 

Ironman Vorbereitung: 

Seit bereits 3 Jahren gehe ich jeweils zu Saisonbeginn zur Leistungsdiagnostik zu Sebastian Rosenkranz, 

Inhaber der „JES – Die Bewegungsschmiede“ in Hamburg. Anfangs habe ich nur die 

Leistungsdiagnostiken in Anspruch genommen, um zu gucken, wo meine Trainingsbereiche auf dem 

Rad und beim Laufen liegen. Seit Januar 2016 hat mich Sebastian dann auch als Trainer langfristig auf 

den Ironman vorbereitet. Seitdem haben wir drei Leistungsdiagnostiken, jeweils Rad + Laufen, 

absolviert und ich habe wöchentliche Trainingspläne, exakt basierend auf die Ergebnisse der 

Diagnostiken, erhalten. Die wöchentlichen Trainingseinheiten habe ich zum Wochenende 

kommentiert und so wusste Sebastian zu jeder Zeit, wie ich mich fühlte, ob ich gesund oder verletzt 

war, wie meine mentale Verfassung war oder ob ich durch beruflichen Stress die Pläne nicht geschafft 

habe. Es war eine sehr individuelle Betreuung und die Pläne waren stets auf mich zugeschnitten.  

Im Juni 2016 sollte das erste Saisonhighlight kommen: Der Ironman 70.3 Luxemburg stand an. Nach 

einem genialen zweiwöchigen Trainingslager im April mit Hannes Hawaii Tours auf Mallorca sollte es 

zusammen mit meinem Freund und Trainingspartner Henning Martens (ebenfalls Tri-Sport Lübeck), 

der sich zusammen mit unserem Freund Stefan Gehrke (Triabolos) auch für den Ironman Frankfurt 

angemeldet hat, nach Luxemburg gehen. Leider musste ich das Rennen kurzfristig canceln, da mich ein 

bakterieller Infekt außer Gefecht gesetzt hat. Es wäre grob fahrlässig gewesen, in Luxemburg zu starten 

und so bin ich als Supporter für Henning mitgefahren und habe mir das Rennen aus der 

Zuschauerperspektive angesehen. Das war hart, aber letztlich vernünftig und völlig richtig, auf den 

Start zu verzichten. Mitte Juli konnte ich endlich wieder trainieren. Die Zeit bis dahin war mental 

frustrierend. Ab dann ging es aber wieder aufwärts und so bin ich Ende Juli noch bei der OD im Zuge 

des Silbersee Triathlons in Stuhr bei Bremen und zwei Wochen später zusammen mit Henning, 

Christina und Jannis bei der OD des Citytriathlons Bremen gestartet. Beide Rennen verliefen ohne 

Probleme. Bremen war richtig nett. Wir hatten uns günstig im Maritim Hotel einquartiert und sind 

abends vor dem Rennen noch alle zusammen beim Italiener essen gewesen. 

Ich hatte im August wieder richtig Lust auf Triathlon und war traurig, dass sich die Saison bereits dem 

Ende näherte. Es musste also noch ein Highlight her. Also im Internet gesurft und auf der Seite der 

Challenge Family hängen geblieben. Die Half Challenge in Almere-Amsterdam im September 2016 



hatte soeben noch 200 Slots rausgehauen. Also Henning angerufen und gefragt, ob wir da zusammen 

starten wollen. Ein Samstagsrennen und neben der Mitteldistanz gleichzeitig Austragung der 

Langdistanz am selben Tag. Besser geht es nicht! Henning hat zugesagt und wir hatten uns für zwei 

Tage direkt in Almere (200m zum Startbereich, Wechselzone und Eventbereich) einquartiert. Das 

Rennen verlief super. Eine pottebene Radstrecke vor den Türen Amsterdams und drei Laufrunden um 

den See mitten in Almere. Ich finishte in 5:20 Std und war glücklich an dem Samstag am späten 

Nachmittag im Ziel zu sein. Dann folgte ein Wahnsinns Abend, der mit ewig in Erinnerung bleiben wird. 

Bei sommerlichen Temperaturen haben wir uns nach einem ausgiebigen Abendessen mit Burger und 

Pommes mit ein paar Bierchen auf die Tribüne gesetzt und bis Mitternacht die letzten Finisher der 

Langdistanz ins Ziel gefeiert. Das hat die Challenge Family wirklich drauf. Eine Party mit DJs und 

Tausenden Zuschauern, die in Deutschland sicher ihresgleichen sucht. Ein würdiger Saisonabschluss! 

 

01. November 2016: Trainingsbeginn Ironman Vorbereitung! Die Wintermonate wollte ich explizit an 

meiner Schwimmschwäche arbeiten und so hat mich Detlev in dieser Zeit bis zu 3x in der Woche beim 

Vereinstraining begrüßt. Zusätzlich bin ich für die längeren Kanten (200er / 400er / 800er Intervalle) 

auch gerne morgens vor der Arbeit in die Schwimmhalle gegangen und habe mein Programm 

abgearbeitet. Ferner wollte ich im Winter auch das Radfahren nicht ganz aufgeben und habe mich mit 

meinem Crosser ohne Wattmessung nur nach Gefühl auf dem Rad fit gehalten. So bin ich sonntags 

meist von zuhause aus um den Ratzeburger See + Küchensee gefahren und hatte so um die 50-60km 

auf der Uhr. Zusätzlich gab es ein paar intensivere Einheiten wattgesteuert auf der Rolle, was ich 

überhaupt nicht mag und für mich eine reine Qual ist. Das Lauftraining habe ich dienstags im Verein 

wahrgenommen und so sind wir bei Wind und Wetter im Dunkeln auf dem Buni gelaufen. Zusätzlich 

gab es noch die eine oder andere langsame Einheit als klassischen Dauerlauf im GA1 Tempo. Auch das 

Athletiktraining habe ich entweder alleine zuhause (was mir ebenfalls sehr schwer fällt) oder 

donnerstags im Verein nicht vernachlässigt. Im Nachhinein betrachtet glaube ich, dass mir das 

Athletiktraining eine deutlich bessere Position beim Radfahren und eine stabilere Laufposition 

ermöglicht hat. Gutes Athletiktraining mit Schwerpunkt auf Rumpfstabi gehört meines Erachtens in 

jeden Winter-Trainingsplan eines ambitionierten Triathleten. In der Gruppe ist es deutlich einfacher 

und motivierender, das Training durchzuziehen als alleine. Mitte November saß ich dann wieder bei 

Sebastian und im Zuge der Leistungsdiagnostik haben wir zusammen die Saison bis zum IM Frankfurt 



geplant. Mit der Leistungsdiagnostik war ich zufrieden. Endlich durfte ich die langsamen GA1 Läufe ein 

wenig schneller angehen. Mein Fettstoffwechsel ist leider nicht gut trainiert und ich musste, um einen 

Trainingseffekt in diesem Bereich zu erzielen, diese Läufe wirklich S E H R langsam laufen. Ab jetzt also 

ein wenig schneller. Das fand ich schon mal super. Auf dem Rad hat sich mein GA1 Bereich auch 

deutlich verschoben, was mir ebenfalls ein Lächeln ins Gesicht zauberte. Geplant war nun ein 

Trainingslager im März / April, ein Duathlon als harte Trainingseinheit, eine OD als Option und eine 

Mitteldistanz 4-5 Wochen vor dem IM als Generalprobe. Mein Trainingslager hatte ich wieder mit 

Hannes Hawaii Tours gebucht. Diesmal ging es aber zusammen mit meiner Frau Petra Mitte März nach 

Fuerteventura ins Las Playitas. Ein Traum! Was für tolle professionelle Möglichkeiten. Das fängt mit 

dem 50m Pool, der für uns reserviert war an und hört mit einem auf Ausdauersportler abgestimmtes 

Frühstück und Abendessen auf. Nicht umsonst habe ich dort zur selben Zeit Sebastian Kienle und Anja 

Beranek getroffen, die sich dort ebenfalls zur Vorbereitung aufgehalten haben. Beide übrigens total 

sympathisch und ohne jeglicher Allüren. Die liefen dort zwischen uns herum und fielen kaum auf. 

Trotzdem habe ich morgens und abends ganz genau auf Sebis Teller geschaut, was und wieviel der 

denn so zu sich nimmt. Irgendwo muss ja das Geheimnis seiner Radstärke liegen. 😉  Das Trainingslager 

war einfach toll. Die etwa 60 Campteilnehmer aus Deutschland, Österreich und der Schweiz waren im 

Großen und Ganzen sehr nett und die Trainer und Guides unter der Leitung von Utz Brenner und Svenja 

Bazlen super sympathisch und gut ausgebildet. Viele habe ich später in Frankfurt an der Startlinie oder 

an der Strecke wiedergesehen. Mit einigen Teilnehmern aus diesem Trainingslager bin ich heute noch 

in Kontakt und wir tauschen uns noch regelmäßig aus. Der Schwerpunkt des Trainingslagers war ganz 

klar auf das Radfahren ausgelegt, wenn auch das Laufen, Schwimmen und die Athletik nicht zu kurz 

kamen. Es gab pro Woche immer zwei Belastungstage, gefolgt von einem Ruhetag + drei weitere 

Belastungstage, wieder gefolgt von einem Ruhetag. Die Intensitäten als auch die Umfänge wurden 

langsam gesteigert. Ein typischer Belastungstag sah wie folgt aus: 06:40 Uhr aufstehen, Riegel essen, 

07:00 – 08:00 Uhr schwimmen (Techniktraining) oder Laufen (ebenfalls Techniktraining) im Wechsel, 

08:30 Uhr Frühstück, 10:30 Uhr: Treffen für die Radausfahrten (5 Leistungsklassen, von Heißdüsen bis 

Cappuccino alles dabei), 17:00 Uhr: Athletik, Stretching oder Laufen, 19:00 Uhr: Abendessen, im 

Anschluss Vortrag und Tagesbesprechung in der Hannes Hawaii Zentrale. Danach gab es meist noch 

ein Getränk an der Bar und dann ging es auch schon ins Bett.  

Das Trainingslager habe ich gut verkraftet. Sebastian hat mir als Warnung immer wieder auf dem Weg 

gegeben, nicht zu überzocken. Nicht im März. Ich sollte mich ausschließlich auf meine GA1 Schwäche 

konzentrieren und möglichst das „Ballern“ vermeiden. Ich habe mich drangehalten (auch wenn es 

manchmal schwer war, nicht mal ordentlich in die Pedale zu drücken oder beim Lauf in die Vollen zu 

gehen). Es war aber richtig so. Bin ich 2016 im Trainingslager auf Mallorca noch krank geworden, wurde 

ich dieses Jahr verschont und konnte zwei Wochen durchgehend trainieren. 

 

Wieder zurück im kalten Deutschland standen die ersten Vorbereitungswettkämpfe vor der Tür. Mitte 

April sollte es nach Hemdingen zum Duathlon gehen (5,5-37-11km). Ich hasse Duathlon! Zusammen 



mit Christina, Henning und Stefan stand ich an der Startlinie und habe mich ins Ziel gequält. Ich bin 

einfach kein Quäl-Typ und genau solche Typen sind beim Duathlon gefragt. Das Ergebnis war demnach 

so mittelprächtig. Auf die OD habe ich nach Absprache mit Sebastian verzichtet. Mir war es wichtig, 

dass ich im April / Mai noch ein paar lange Radausfahrten und Koppeleinheiten reinbekomme. So bin 

ich oftmals am Wochenende mit den anderen IM Teilnehmern Stefan und Henning raus nach 

Scharbeutz gefahren und wir saßen zwischen 5:20 – 7:00 Std im Sattel. Die 7 stündige Radausfahrt war 

dann tatsächlich auch die längste Radausfahrt, die ich auch ganz alleine absolviert habe. Eine reine 

Kopfeinheit. Es wurde dann auch eine +200km Tour.  

 

Das Wochenende drauf, am 10. Juni 2017 ging es für mich nach Herning in Dänemark zur Half 

Challenge. Generalprobe! Hier sollte nochmal alles getestet werden. Kurz vorher habe ich nochmal 

mein Rad mit neuer Kassette (11-fach 12-25), Mäntel und Kette versehen und ich wollte sehen, ob alles 

reibungslos läuft. Auch die Verpflegung habe ich an Frankfurt angepasst. So habe ich, wie auch schon 

das ganze Jahr über im Training, die Produkte von Powerbar getestet. Nicht weil ich diese so besonders 

gern mag sondern hauptsächlich deswegen, weil es die Produkte sind, die in Frankfurt an den 

Verpflegungspunkten herausgegeben werden. Es wird beim Ironman mit Disqualifikation geahndet, 

wenn man sich von seinen Supportern Gels oder ähnliches anreichen lässt. Und da ich nicht 10 Gels 

mit mir auf der Laufstrecke herumschleppen wollte, habe ich die Produkte schon sehr früh im Training 

getestet. (Kleiner Tipp: Immer im Vorwege darauf achten, welche Produkte im Rennen herausgegeben 

werden und diese dann vorher ausgiebig unter Wettkampfbedingungen testen!). Mit der Mitteldistanz 

in Herning war ich zufrieden. Ich finishte mit 5:19 Std. und fuhr im Schnitt 200W/206 Watt NP. Das war 

exakt die Vorgabe. Den Halbmarathon lief ich die zweite Hälfte einen Tick schneller als die erste Hälfte. 

Auch das war Vorgabe. Aufgabe erfüllt, Haken dran und ab zurück nach Lübeck. Am Tag drauf war der 

heimische 7TT und ich war als Helfer auf der Laufstrecke eingeteilt. Überraschenderweise war ich fit 

und habe den Tag als Helfer gut überstanden. 

Ab Mitte Juni wurde ich dann innerlich irgendwie nervös. Nach dem Herning Rennen wollte ich nun 

unbedingt starten. Ich hätte sofort an den Start gehen können und ich sehnte mir den großen Tag in 

Frankfurt her. Ich konnte kaum die Füße stillhalten, musste mich aber noch 4 Wochen gedulden. 

 

Rennwochenende 05. bis 10. Juli 2017: 

Es war soweit. Am Mittwoch, 05.07. habe ich morgens das Auto gepackt und zusammen mit meiner 

Frau Petra habe ich mich auf den Weg nach Frankfurt gemacht. Wir drei Teilnehmer haben uns alle 

zusammen mit unseren Familien und Freunden im Cult-Hotel Frankfurt eingebucht. Das Hotel liegt 



perfekt mitten in Sachsenhausen (aber im ruhigen Teil von Sachsenhausen) unweit vom Main und dem 

Eisernen Steg und somit fußläufig zur Laufstrecke, Event-Area, Messe, Registrierung, Zielbereich, etc. 

Einfach perfekt. Ich kannte das Hotel bereits, da wir uns dort einnisteten, als wir Harry 2015 unterstützt 

hatten. Petra und ich waren am Mittwoch die ersten von uns, die in Frankfurt eintrafen. Als wir die 

Autotür aufmachten, traf uns der Schlag. 35 Grad Lufttemperatur. Super. Wir haben das Zimmer 

bezogen, die Räder aufgebaut (Petra hatte ihr Rad ebenfalls dabei, da das Support-Team am Sonntag 

mit dem Rad zum Langener Waldsee rausgefahren ist) und haben dann entspannt einen kleinen 

Spaziergang am Main mit anschließendem Abendessen in einem der zahlreichen Restaurants gemacht. 

Am Donnerstag trafen dann Henning und Stefan mit seiner Freundin Anja ein. Wir haben uns gleich für 

das Rennen registriert, sind nochmal kurz über die Messe geschlendert und haben zusammen zu Abend 

in dem Restaurant gegessen, dass wir auch am Freitag und Samstag besucht haben. Ein kleiner 

Italiener, 500m vom Hotel entfernt, nicht besonders schick, aber gut und günstig mit freundlichem 

Personal.  

 

Die Wetterprognose prophezeite auch für Sonntag Temperaturen über 30 Grad. Tja, das konnten wir 

in Norddeutschland natürlich nicht trainieren. Aber ich habe mich damit nicht weiter belastet; ändern 

konnte ich es eh nicht. Einzig und allein die Frage, ob der Langener Waldsee noch weiter aufheizt ließ 

mich nicht in Ruhe. Bei 24,6 Grad wird bekanntlich Neo-Verbot ausgesprochen. Seit Mittwoch stieg die 

Wassertemperatur in immer größeren Abständen. Freitag sind wir dann zu Dritt gleich morgens nach 

dem Frühstück um Punkt 8:00 Uhr nach Langen rausgefahren. Eine letzte Schwimmeinheit stand auf 

dem Programm. 30-45min Schwimmen, durchgehend zur Orientierung. Wir waren gegen 08:30 Uhr 

am See und es war ein phantastischer Blick auf den See. Die Bojen für das Rennen am Sonntag waren 

bereits gesetzt und wir drei haben und entschieden, die erste Runde bis zum Landgang (etwa 1.500m) 

locker zu schwimmen. Henning und Stefan haben sich für die Neos entschieden. Ich war für Sonntag 

eher pessimistisch und habe meinen Speedsuit angezogen, da ich zu dem Zeitpunkt fest davon 

ausgegangen bin, dass wir am Sonntag nicht mit Neos schwimmen dürfen. Ich wollte dann lieber schon 

einmal unter realen Bedingungen schwimmen. Das Schwimmen war herrlich. Selten in so einem tollen 

See geschwommen. Sauber, es riecht nichts, klare Sicht, einfach herrlich. Natürlich waren wir nicht die 

Einzigen. Es waren bereits knapp 100 Athleten am und im See, die dieselbe Idee hatten wie wir. Nach 

der Trainingseinheit ging es dann zurück nach Frankfurt und wir sind zur Wettkampfbesprechung auf 

die Tribünen im Zielbereich auf dem Römer gegangen. Es war heiß und unerträglich. Nach 15min habe 

ich mich verabschiedet und ich suchte mir ein schattiges Plätzchen in einem der umliegenden Lokalen. 



Bei einem alkoholfreien Weizenbier konnte ich auch von dort noch der Wettkampfbesprechung 

lauschen. Es wurde eindringlich und immer wieder auf die Verpflegung und auf das Runterkühlen 

während des Rennens hingewiesen. Gab es 2015 während des Rennens noch ein Todesopfer aufgrund 

unzureichender Verpflegung wollte man in diesem Jahr nochmal alle Teilnehmer sensibilisieren. 

Geplant waren für das Rennen ursprünglich 6 Tonnen Eiswürfel. Diese Zahl wurde dann kurzfristig noch 

auf das Doppelte aufgestockt. Eine richtige Entscheidung, wie sich am Sonntag zeigte. Am Freitag sowie 

auch am Samstag kamen noch weitere Familienmitglieder und Freunde von uns in Frankfurt an. Der 

Kreis wurde immer größer und die Stimmung immer aufgeregter. Es war einfach nur schön. Am 

Samstag, einen Tag vor dem Rennen sollte nochmal die letzte Aktivierung anstehen. Nach dem 

Frühstück sind Henning und ich mit den Rädern nach Süden raus in Richtung Neu-Isenburg, haben das 

Auto geparkt und sind an einer Bundesstraße mit wenig Verkehr nochmal 20km angerollt, haben alles 

durchgeschaltet und sind im Anschluss 2km mit 3 leichten Steigerungen gekoppelt. Stefan wollte lieber 

nochmal an die IM-Radstrecke und ist mit dem Auto nach Bergen-Enkheim gefahren, um dort nochmal 

an dem bekannten Anstieg „The Beast“ zu trainieren. Das war´s. Genug trainiert! Ab dann haben wir 

nur noch die Füße hochgelegt. Gut, wir musste am Nachmittag noch den Laufbeutel in WZ2 abgeben 

und im Anschluss zum Rad Check-In zur WZ1 nach Langen fahren, um dort Rad und Radbeutel 

abzugeben. Ich glaube, ich habe mindestens 10x kontrolliert, ob ich die Beutel auch wirklich richtig 

gepackt und nichts vergessen habe. Nach dem Bike Check-In sind wir dann wieder zu unserem Stamm-

Italiener und haben um 17:30 Uhr im großen Kreis (quasi exklusiv) die letzte richtige Mahlzeit zu uns 

genommen. Nichts ahnend standen auf einmal Christina und Jannis vor uns, die sich spontan überlegt 

hatten, für 24 Stunden nach Frankfurt zu fahren, um uns mental zu unterstützen. Ich habe mich richtig 

gefreut, dass die Beiden den Weg auf sich genommen haben. Wir aßen dann alle zusammen. Als 

Vorspeise gab es bei mir eine Kinderpizza Margarita und als Hauptspeise klassische Spaghetti 

Bolognese. Ab 19:30 Uhr haben sich nach und nach die Leute verabschiedet und so bin auch ich früh 

zurück ins Hotel und habe meinen After-Race Beutel gepackt, Riegel für die Radstrecke portioniert und 

mir meine beiden Gelflaschen gemixt. Dann noch schnell unter die Dusche und ab ins Bett.  

Wie eingeplant und erwartet konnte ich nicht schlafen. Meinen beiden Mitstreitern ging es genauso. 

Ich drehte mich von links nach rechts und habe gefühlt 10min die Augen zugemacht. Jedenfalls bin ich 

um 2:55 Uhr wieder wach geworden, habe panisch auf die Uhr geguckt und festgestellt, dass der 

Wecker in 5min sowieso klingen wird. Ich bin dann aufgestanden, habe nochmal geduscht und bin 

dann runter zum Frühstück. Um 3:30 Uhr bin ich im Frühstücksraum angekommen. Ich war der Erste. 

Das Hotel, mittlerweile gut gefüllt mit weiteren Athleten, hat extra für uns Teilnehmer ein Early-Bird 

Frühstück organisiert. TOP! Ich schmierte mir ein normales weißes Brötchen, eine Hälfte mit 

Marmelade, die andere Hälfte mit Honig und gönnte mit zwei Tassen Kaffee. So langsam trudelten die 

anderen Athleten ein. Jeder machte sein eigenes Ding. Gesprochen wurde nicht. Es war eine ganz 

besondere Stimmung. Ich bin dann nochmal schnell hoch auf das Zimmer, habe mich von Petra 

verabschiedet, meinen Beutel geschnappt und bin dann mit Henning ins bestellte Taxi gestiegen. Jetzt 

ging es endlich los! Stefan wollte unbedingt mit dem organisierten Bus-Shuttle fahren. Er brauchte das 

als Ritual und es war seine spezielle Art, sich auf das Rennen vorzubereiten, wenn er in die Augen der 

mitfahrenden Teilnehmer blickt. Für mich war das nichts. Ich war eh schon aufgeregt genug und ich 

wollte auf den schnellsten Weg nach Langen. Henning entschied sich ebenso für das Taxi und so fuhren 

wir zusammen. Die Friends & Family fuhren alle um 05:00 Uhr zusammen mit den Fahrrädern nach 

Langen, so dass auch die alle gegen 06:00 Uhr eintrafen. Im Taxi aß ich noch einen Riegel und begab 

sich so langsam in meinen eigenen Tunnel. So richtig wahrgenommen habe ich nicht mehr viel. Wir 

sind nur noch rein in die Wechselzone, haben unsere Räder aufgepumpt, die Getränke ans Rad 

montiert, die Riegel verstaut und den Tacho aufgeschnallt. Dann kam endlich die erlösende Durchsage: 

Wassertemperatur: 24,3 Grad. Es darf mit Neo geschwommen werden. Ein befreiendes Stöhnen 

machte sich in der WZ breit. Ich schaute in viele erleichterte Gesichter. Um 06:15 Uhr wurde dann die 



WZ geschlossen. Wir hatten unsere Neos bis zur Hüfte übergezogen, Schwimmbrille und Badekappe in 

der Hand und wir verabschiedeten uns von unseren Familien und Freunden. Dann ging auch alles ganz 

schnell. Ich reihte mich in meinen Startbereich ein (Rolling Start – eine tolle Sache, kein Gehaue, alles 

ganz entspannt). Henning stand bei den schnelleren Schwimmern und Stefan hat sich auch weiter nach 

unten hingestellt. Ab jetzt waren wir alle auf uns alleine gestellt. Die Nationalhymne wurde gespielt 

und obwohl ich kein besonderer Patriot bin, standen mir an dem Tag das erste Mal Tränen in den 

Augen. Da stand ich nun. Ich unter 2.999 anderen Verrückten, die alle ihren längsten Tag des Jahres 

vor sich hatten. Ich war im Tunnel, hatte mir aber vorgenommen, so viel wie möglich aufzusaugen, um 

mich später immer wieder an all diese schönen Momente erinnern zu können. Es ging los… 

Um 06:40 Uhr war Start für die Age-Groupers. Es muss so 6:55 – 7:00 Uhr gewesen sein, als es für mich 

endlich ins Wasser ging. Durch den Rolling Start zog sich das ganz schön in die Länge. Eine nette 

Ironman Offizielle tippte mir auf die Schulter und ich überquerte die Startlinie. Meine Zeit lief ab dem 

Moment. Ich lief los und als das Wasser meine Hüfte berührte ließ ich mich ins Wasser gleiten und 

schwamm los. Die erste Runde bis zum Landgang betrug 1.500m. Ich befand mich zuerst doch ganz 

schön im Gewühl und habe mich dann etwas weiter nach außen positioniert. Perfekt. Ich fand ziemlich 

schnell meinen Rhythmus und fühlte mich richtig wohl. Landgang und ab auf die zweite längere 2.300m 

Runde. Auf dieser Runde lief es noch besser. Ich schwamm ziemlich weit außen, hatte immer mal ein 

paar gute Füße vor mir und die Zeit verlief wie im Fluge, als ich auch schon den Zielbogen am 

Wasserausgang erblicken konnte. Raus aus dem Wasser und erstmal 200m berghoch in die WZ1. 

Stefan, der schon in Frankfurt gestartet ist, warnte mich schon beim Anschwimmen am Freitag, ich 

sollte bloß nicht den Berg in die WZ hochlaufen, da ich meinen Puls dann in Bereiche jagen würde, die 

Körner kosten. Ich habe mich daran erinnert und bin abwechselnd gehend und locker laufend den Berg 

hoch. Auf den Weg dorthin habe ich überall meine Leute gesehen, die mich angefeuert haben. Ein Blick 

auf die Uhr verriet, dass ich für meine Verhältnisse sehr ordentlich geschwommen bin. Es ist eine 1:13 

Std geworden. Damit war ich zufrieden. Geplant war eine Zeit zwischen 1:15 und 1:20 Std. Cool. So 

kann es weiterlaufen. 

Nach dem Wechsel auf das Rad sind wir erstmal in Richtung Norden nach Frankfurt rein gerollt. Zum 

Teil in 4er Reihen ging es die Bundestraße 44 in Richtung Bankenmetropole. An Windschattendistanz 

war nicht zu denken. Viel zu viele Radfahrer waren auf der Strecke. Erst als wir in Frankfurt auf die 

erste der beiden Runden durch Region Wetterau fuhren entspannte sich die Lage ein wenig. Letztlich 

hat es um die 80-90km gedauert, bis sich die Lage merklich verbesserte und man tatsächlich die 

vorgeschrieben Meter Distanz zum Vordermann einhalten konnte. Die zwei Runden mit insgesamt 

1.000m Höhenmetern hatten es in sich. Ironman gibt jede Besonderheit auf den Radstrecken weltweit 

immer besondere Namen. Die erste Besonderheit war ein ganz ekliger Anstieg, den ich bereits erwähnt 

hatte. Es handelte sich um „The Beast“ in Bergen-Enkheim. Eine weitere Attraktion war „The Hell“. 

Eine etwa 400m lange Kopfsteinpflasterpassage. Auf der 2. Runde habe ich an besagter Stelle dann 

auch plötzlich mein Tacho (Garmin Edge 1000) in der Hand, der sich durch das Kopfsteinpflaster mit 

Halterung gelöst hatte. Großer Mist! Ich musste ab dann nämlich „blind“ fahren. Mein größtes 

Highlight auf der Strecke war allerdings „Heartbreak Hill“, ein 600m langer gerader Anstieg in Bad 

Vilbel, gesäumt mit einer Menschenmenge an den Straßenrändern, die einen dort den Berg 

hochpeitschten. Ich weiß nicht, wie viel Watt ich da gedrückt habe, aber definitiv viel zu viel. Die vielen 

Verpflegungsstationen waren top ausgestattet und waren ausreichend lang, so dass man sich locker 

eine Flasche greifen konnte, diese in sein Trinksystem entleeren konnte und eine weitere Flasche 

Wasser zum Abkühlen für Gesicht und Körper nehmen konnte. Ich hatte zwei Gelflaschen, Riegel und 

Salztabletten am Rad, so musste ich mich nur um frisches Wasser kümmern. Alles andere benötigte 

ich nicht. Als die erste Gelflasche leer getrunken war, habe ich mir hin und wieder eine Flasche Cola 

reichen lassen, um einfach mal einen anderen Geschmack zu bekommen. Nach der zweiten Radrunde 

ging es dann ab Bad Vilbel nur noch bergab nach Frankfurt zur WZ2 hinunter. Hier habe ich dann so 



langsam ausrollen lassen und habe mich mental auf den anstehenden Marathon vorbereitet. Nach 

5:45 Std wechselte ich in die Laufschuhe. Ich muss dazu sagen, dass da noch mehr drin gewesen wäre. 

Ich bin nicht annähernd auf die Wattwerte gekommen, die ich hätte drücken dürfen. Ich bin bewusst 

sehr defensiv gefahren, weil ich einfach nicht überzocken wollte und unbedingt den Marathon laufend 

zu Ende bringen wollte. Unter allen Umständen wollte ich keinen Spaziergang daraus machen. Hinzu 

kommt, dass ich bei km100 dann meinen Tacho verloren hatte und ich keine Kontrolle mehr über 

meine Wattwerte hatte. 

Als mir in WZ2 das Rad abgenommen wurde, habe ich als erstes ein Dixie aufgesucht. Ich musste 

dringend „pullern“ und konnte auf dem Rad nicht laufen lassen (führt übrigens auch zur DSQ, wenn 

man sich erwischen lässt). Dann rein in die Schuhe, Cap und Sonnenbrille auf und los ging es. Dann 

machte sich auf den ersten 200m pure Panik breit. Das Laufen fühlte sich grausam an. Wie sollte ich 

es schaffen, jetzt noch 42km zu laufen. Ich war mental zerstört. Hinzu kamen starke Baukrämpfe und 

ich fand einfach kein Rhythmus. Wie konnte das passieren? Alles 1.000mal geübt und nun das. Jetzt 

kommen wir wieder zu den Supportern an der Strecke. Ich hatte mit Petra und meinen Eltern vorher 

genau ausgemacht, an welchen Kilometern die stehen sollen. Die Punkte waren von mir exakt auf dem 

Meter genau vorgegeben. Wir mussten 4 Runden laufen und anhand der zahlreichen Brücken über den 

Main konnte ich meine Familie 8x sehen. Kurz vor km2 war es dann soweit. Da standen sie. Genau dort, 

wo ich sie hinbeordert hatte. Ein Lächeln und Erleichterung machte sich breit. Ich war so froh. Wir 

wechselten kurz ein paar Worte und ich lief weiter. Immer noch mit Bauschmerzen und ohne 

Rhythmus. Auch Christina und Jannis traf ich unterwegs an diversen Stellen, so auch die Freunde und 

Familien von Stefan und Henning. Diese Begegnungen haben mir an dem Tag das Leben gerettet. Das 

hat mir so viel Kraft gegeben. Alle 1,5km gab es Verpflegungsstellen, top ausgestattet mit Wasser, ISO, 

Cola, Gels, Red Bull, TUC Kekse, Brezel, Salz, Schwämme und Eiswürfel. Ich habe J E D E 

Verpflegungsstelle mitgenommen und zwar im Gehen. Gegriffen habe ich so ziemlich alles. 

Bauchschmerzen hatte ich sowieso schon und ich hatte mir auch schon ausgemalt, wie es ist, mich 

gleich zu übergeben. Meine schlimmste Befürchtung war allerdings, dass ich irgendwann mit Energie 

leer laufe und gar nichts mehr gehen würde. Das durfte unter keinen Umständen passieren. Also 

immer weiter rein mit den Kohlenhydraten, komme was wolle. Das 1. Rundenband war am Handgelenk 

und ich lief weiter auf die 2. Runde zu. Mir ging es immer noch nicht besser und ich wusste, dass all die 

ausgemalten Traumzeiten, die ich hätte laufen wollen / können, heute ad acta gelegt werden konnten. 

Ich lief einfach weiter, wurde aber auch nicht langsamer und freute mich immer riesig, wenn ich in 

bekannte Gesichter gucken konnte. In der 2. Runde so ab km15 ging es auf einmal deutlich besser. 

Keine Bauchschmerzen mehr. Herrlich! Bis zum Ende nahm ich alle Verpflegungsstationen mit und 

achtete penibel genau darauf, dass mir die Energie niemals leerläuft. Ab in die 3. Laufrunde. 

Halbmarathon geschafft und ich wartete schon etwas freudig und provozierend auf den Teufel auf 

meiner Schulter, den ich nun jedem Moment erwartet hatte und der mich zum Gehen überreden 

wollte. Ich freute mich richtig auf den Tanz mit dem Teufel und wollte den Kampf unbedingt gegen ihn 

gewinnen. Der Teufel zeigte sich dann tatsächlich hin und wieder in der 3.und 4. Laufrunde, aber er 

hatte an diesem Tag einfach nichts zu melden. Ich bin meinen Stiefel einfach runter gelaufen. Als ich 

das vierte und letzte Rundenband erhalten hatte, wurde ich von der Helferin herzlich verabschiedet 

und ich lief die letzten 2km in Richtung Römer dem Ziel entgegen. 40km waren geschafft und ich hatte 

immer noch die Befürchtung, irgendwas könnte noch passieren. Ich zwang mich, jetzt nur nicht 

durchzudrehen und die Pace nicht weiter zu beschleunigen. Ich wusste, wenn ich so wie bisher 

weiterlaufe, werde ich den Ironman in unter 12 Stunden finishen. Mir war es zu riskant, 1km vor dem 

Ziel zu explodieren, also nicht überzocken und langsam weiter. Das letzte Mal die Brücke über den 

Main. Im Hintergrund konnte ich schon den Moderator Till und die Menschenmenge auf dem Römer 

hören. Noch einmal die letzte Verpflegungsstation. Auch diese habe ich mitgenommen und mich artig 

bei den Helfern bedankt. Dann war es nur noch 1km bis ins Ziel. Ab dann nahmen die Emotionen freien 



Lauf. Mir schossen die Tränen in die Augen. Zum Glück hatte ich die Sonnenbrille auf und war sowieso 

nass von oben bis unten. Musik und Stimmung auf dem Römer wurden immer lauter. Menschen riefen 

mir zu: „Du hast es geschafft!“. Noch 500m, ich war ein Nervenbündel. Ich konnte schon die 

Abzweigung sehen, die die jeweiligen Runden vom 200m langen Zieleinlauf teilte. Gleich war es soweit. 

Ich durfte endlich rechts abbiegen. Keine weitere Runde mehr. Schnell noch den Anzug schließen, sich 

schick machen und los geht’s. Als ich abbog und die letzten 200m vor mir hatte, war ich fix und fertig. 

Nicht aufgrund dessen, dass ich nicht mehr laufen konnte / wollte. Nein, es war eines meiner schönsten 

Momente in meinem Leben. Wildfremde Menschen jubelten mir links und rechts von der Zielgasse zu, 

schrien meinen Namen, klatschten ab und 50m vor dem Ziel sah ich sie: Meine Frau Petra zusammen 

mit meinen Eltern. Ich war am Ende und heulte wir ein kleines Baby. Jetzt noch schnell die letzten 20m 

vorbei an den großen Tribünen. Abklatsch mit dem Ironman Moderator Till, der meinen Namen ins 

Mikro brüllte und mich begrüßte mit den Worten: „Timo, Du bist ein Ironman!“. Ziellinie überschritten 

und aus. Ich hab es geschafft!  

   



                                 

Sofort wurde ich, wie jeder Athlet, von einer Ärztin in Empfang genommen, kurz äußerlich 

durchgecheckt und dann durfte ich auch sofort zu meinen Leuten, die bereits alle hinter dem Ziel auf 

mich warteten. Es gab Umarmungen und Küsschen, Fotos wurden gemacht und alle waren stolz und 

glücklich. Ich habe mich dann noch schnell von einigen verabschiedet, da ein paar noch am selben Tag 

wieder zurück nach Lübeck fahren mussten und bin dann erstmal in den Athleten-Garten gegangen, 

um mich frisch zu machen und mich ausgiebig zu verpflegen. Mit Petra und meinen Eltern vereinbarte 

ich eine Treffpunktzeit nach etwa einer Stunde. Ich wollte mich erstmal auffrischen und zur Ruhe 

kommen. Als ich dann im Garten ankam, wurde mir plötzlich schwindelig und übel und so ging ich 

erstmal in eines der drei DRK-Zelte. Fast alle Liegen belegt. Ich hatte Glück, eine Liege wurde gerade 

frei. Ich wurde in Empfang genommen, es wurde Blutdruck gemessen und genau dieser ist nach der 

Belastung zu schnell abgesackt. Ich bekam erstmal, wie fast alle dort im Zelt, 1 Liter Natriumchlorid 

(Kochsalz) intravenös und ruhte mir auf der Liege etwas aus. Ich unterhielte mich mit meinen 

Bettnachbarn (links ein Spanier / rechts ein Deutscher) und wir gratulierten und gegenseitig zum Finish. 

Als der Liter dann durch meine Venen geflossen ist und es mir deutlich besser ging, durfte ich das Zelt 

verlassen. Ich habe mir mein Finisher Shirt abgeholt, meine Medaille gravieren lassen und noch eine 

Kleinigkeit gegessen und getrunken. Petra und meine Eltern warteten draußen und wir haben 

zusammen meine Beutel und mein Rad aus der Wechselzone geholt. 

Gegen 23:00 Uhr lagen wir im Bett, aber ich konnte nicht schlafen. Schon wieder nicht. Die 2. Nacht in 

Folge. Die Eindrücke waren noch zu frisch und ich musste das Erlebte erstmal verarbeiten. Meinen 

beiden Freunden und Finishern Henning und Stefan ging es ähnlich. Wir haben alle drei nicht schlafen 

können. 

Am nächsten Morgen ging es um 09:00 Uhr zum Frühstück. Da ich eh wach war, habe ich schon vorher 

meine Sachen gepackt. Beim Frühstück haben wir uns noch kurz die Erlebnisse ausgetauscht und im 

Anschluss verabschiedeten wir uns voneinander. Henning und ich sind mit unseren Familien nach 

Hause gefahren, Stefan ist noch zur Award Zeremonie gefahren und hat sich als 4. in seiner AK das 

Hawaii Ticket gezogen. Großartige Leistung. Er wollte es unbedingt und hat es knallhart durchgezogen. 

Ich freue mich wahnsinnig für ihn. Am frühen Montagabend waren wir wieder zuhause. Was nun? Ich 



weiß es noch nicht. Melde ich mich für das kommende Jahr direkt wieder an? Sicherlich nicht! Der 

Aufwand dafür ist mir einfach zu hoch. Seit November gab es bei uns im Haus nur noch das Thema 

„IRONMAN“. Alles andere stand hinten an. Jetzt ist es mal wieder Zeit, auch andere Dinge genießen zu 

können, sich mal wieder mit Freunden beim Grillen auf ein paar Bierchen zu treffen oder in der dunklen 

Jahreszeit mal wieder das eine oder andere Glas Rotwein zu gönnen. Ein paar schöne Mitteldistanzen 

in Europa von Ironman 70.3 oder der Challenge Family – ja, das würde mir gefallen, aber eine zweite 

Langdistanz ist erstmal nicht geplant. Obwohl es mich doch schon wieder reizt, zu gucken, wo ich noch 

Zeit gut machen könnte. Das Optimum ist sicher noch nicht ausgeschöpft. Da geht sicherlich noch was 

😉  

 

Soviel zu meiner ersten Langdistanzerfahrung. Falls jemand aus dem Verein dieses Abenteuer ebenfalls 

einmal angehen möchte: Ich stehe gerne für Fragen, Tipps und Erfahrungsaustausch zur Verfügung. 

Vielen Dank fürs Lesen. 

Timo 

 

PS: Die nackten Zahlen gibt es hier: 

Swim: 01:13:56 

T1: 00:08:04 

Bike: 05:45:02 

T2: 00:04:05 

Run: 04:40:10 

TOTAL: 11:51:17 

 


