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Kampf gegen die magische Grenzen
Team Koach erringt fünf Podestplätze beim Ironman 70.3 in Rapperswil

So wünscht man sich das Wetter
für einen Wettkampf: Der
Himmel über Rapperswil war
wolkenlos und die leichte Bise
fühlte sich angenehm an. Der
Chef des Teams Koach, Kurt
Müller, riet seinen Athletinnen
und Athleten, genügend Flüssig-
keit und Salz zu sich zu nehmen.

von bernhard schneider

Alle 21 Mitglieder des Teams Koach, die
in Rapperswil über 1.9 km Schwimmen,
90 km Rennrad und 21.1 km Laufen
starteten, erreichten das Ziel. Dies
spricht für eine gute Vorbereitung, denn
die traumhaften Verhältnisse liessen
kaum Traumzeiten zu und mit einem
Rennschluss nach 7:30 Stunden endet
der Ironman 70.3 Rapperswil früher als
die meisten anderenWettkämpfe dieser
Serie.

Kombiniert mit der bereits um die
Mittagszeit hohen Temperatur förderte
die Bise den Schweiss- und damit auch
den Salzverlust. Deshalb mahnte Kurt
Müller beim Team-Briefing am Samstag-
nachmittag: «Engpass sind bei diesen
Bedingungen nicht die Kohlenhydrate.
Trinkt von Beginn weg genügend und
nehmt bereits vor dem Start einige Salz-
kapseln zu euch!»

Immer gut organisiert

Das Startprozedere begann um 7.55 Uhr
mit den Profi-Frauen und endete
9.50 Uhr mit den langsamsten Alters-
klassen-Athletinnen und Athleten. «Hier
besteht Optimierungsbedarf», stellte
Kurt Müller fest, «der Rolling-Start zieht
das Feld auseinander, das ist auch gut
mit Blick auf die Sicherheit auf der Rad-
strecke.» BeiWettkämpfen, bei welchen
der Abstand zwischen dem ersten und
dem letzten Start nur halb so lang sei,
könne man aber kaum grössere Proble-
me feststellen. Zudem stellte er fest:
«Die Stärksten profitierten von kühleren
Temperaturen, während die Letzten, die
erst gegen 17.20 Uhr im Ziel eintrafen,
den ganzen Wettkampf in der glühen-
den Sonne absolvierten.» Doch abgese-
hen von dieser Kritik stellt er fest: «Die
Wettkämpfe von Ironman Switzerland
sind immer gut organisiert, die Sicher-
heit hat einen hohen Stellenwert und
gut ausgebildete Schiedsrichter sorgen
für faire Verhältnisse.»

Urs Müller erneut top

Urs Müller fuhr nach seinem Altersklas-
sen-Sieg vor einer Woche im Vorberei-
tungsrennen in Zug über die olympische
Distanz in diesem Stil weiter. Er stieg
nach 27:01 Minuten als Dritter seiner
Altersklasse aus dem Wasser. Dass der
ehemalige Profi dasWechseln von einer
Disziplin zur nächsten noch nicht ver-
lernt hat, zeigte sein Vorrücken auf den
zweiten Zwischenrang in der ersten

Wechselzone. Kurz vor dem Ende der
ersten Radrunde übernahm er die Füh-
rung, die er nicht mehr abgab und auf
dem Halbmarathon auf 4:52 Minuten
ausbaute. Mit einer Zeit von 4:13:20
Stunden siegte er nicht nur in der Alters-
klasse Männer 40-44, er erreichte im
Overall-Klassement Rang 14 und war
nahezu eine Minute schneller als bei
seinem letzten Start in Rapperswil vor
sechs Jahren.

Ein spannendes Rennen um die
Podestplätze fand bei den Männern 65-
69 statt. Mit Alfi Caprez vom Team
Koach siegte der Favorit. Wie stark das
Feld besetzt war, zeigt die Rangliste: Der
letztjährige Drittplatzierte dieser Alters-
klasse bei der Ironman-Weltmeister-
schaft in Hawaii finishte als Vierter, der
Altersklassen-Weltmeister über die halbe
Ironman-Distanz von 2021 als Fünfter.

Zwei weitere Podestplätze, vier zu-
sätzliche Top-Ten-Ergebnisse und ins-
gesamt 21 Finisher sorgten dafür, dass
das Team Koach als zweitstärkstes Team
geehrt wurde. Hinzu kamen weitere
persönliche Erfolge. «Es gibt magische
Grenzen, beispielsweise fünf oder sechs
Stunden», führte Kurt Müller aus, «sie
können zu persönlichen Topleistungen
beflügeln. Ich denke beispielsweise an
Michel Bucheli, dem mit 4:59:25 ein
grosser Schritt gelang – letztes Jahr dau-
erte seinWeg noch fast 22 Minuten län-
ger. Oder an Roger Neukom, den das
Gefühl, die angestrebte Grenze zu unter-
schreiten, Flügel verlieh, ummit 5:55:41

gleich nochmals vier Minuten schneller
als angestrebt zu laufen.» In zwei Wo-
chen wird das Team Koach beim Zürich
City Triathlon erneut stark vertreten

sein. Bei den Junioren geht es um die
Schweizer Meisterschaft. Auf der Sprint-
und der olympischen Distanz werden
Athletinnen und Athleten des Teams an

der Geschwindigkeit arbeiten. Denn in
vier Wochen steht bereits das nächste
Highlight an: Der Ironman Thun über
die volle Distanz.

Der mit Abstand schnellste Ämtler: Urs Müller kurz vor dem Einbiegen in den
Fischmarktplatz, anderthalb Kilometer vor dem Ziel. (Bild Erika Schmid)

Neun Ämtlerinnen und Ämtler in Rapperswil im Ziel
Die schnellste Ämtlerin und die beiden
schnellsten Ämtler gehören dem Team
Koach an: Susanne Müller verlor beim
Schwimmen relativ viel Zeit, bevor sie
ihre Aufholjagd auf dem Velo begann
und auf dem Halbmarathon bis auf den
siebten Rang ihrer Altersklasse vorstiess.
Ehemann Urs Müller zählt nach wie vor
zu den Spitzenleuten über alle Alters-
klassen hinweg. Mit Manuel Schönbäch-
ler erbrachte ein weiterer Athlet aus
dem Knonauer Amt eine Spitzenleis-
tung. Er war nahezu fünf Minuten
schneller als im Vorjahr und ist nicht
nur im Sommer schnell: Beim Engadin
Skimarathon wartet er seit Jahren mit
Zeiten weit unter zwei Stunden auf.

Deutlich unter fünf Stunden blieb
in Rapperswil als dritter Ämtler Fabian
Fortmann. Auch dies ist keine Über-
raschung: Hat er doch in den letzten
beiden Jahren den Ironman Hamburg
in weniger als zehn Stunden gefinisht.
Fast zwei Stunden vor Zielschluss, um
15.30 Uhr, waren alle neun Ämtlerin-
nen und Ämtler bereits im Ziel, wo sie
sich beim Buffet im Eisstadion, gut ge-

schützt vor der Sonne, erholen konn-
ten. Und vielleicht auch bei einer Mas-
sage, die für die Finisherinnen und
Finisher kostenlos angeboten wurde.
Bernhard Schneider

Resultate im Detail: Urs Müller, Stallikon, 4:13:20, 1.

M40-44; Manuel Schönbächler, Mettmenstetten,

4:39:06, 16. M35-39; Fabian Fortmann,

Mettmenstetten, 4:48:21, 19. M45-49;

Susanne Müller, Stallikon, 5:23:00, 7. F40-44;

Luc Gigaud, Wettswil, 5:25:56, 102. M40-44;

Nick Breiter, Obfelden, 5:30:52, 98. M25;

Maren Ritter, Stallikon, 5:50:31, 18. F45-49;

Andrea Müller, Stallikon, 6:03:34, 29. F40-44;

Roger Gfeller, Hausen, 6:16:51, 147. M45-49.

Der zweite Platz in der Teamwertung für Team Koach wird gefeiert. (Bild zvg.)

In vollem Lauf gegen die Zeit
Kinder aus Bonstetten, Stallikon und Wettswil können teilnehmen

Am Freitag, 23. Juni, wird «Dä
schnällscht Unterämtler» gesucht.

Kinder der Gemeinden Bonstetten, Stalli-
kon undWettswil sind herzlich zu diesem
traditionellen Sprint-Anlass eingeladen.
DerWettkampf wird auf der Sportanlage
Moos in Wettswil durchgeführt, die
Anmeldung erfolgt vor Ort. Der Start für
die Jahrgänge 2014 bis 2018 (und jünger)
ist um 17.30, der Start für die Jahrgänge
2009 (und älter) bis 2013 um 18.30 Uhr.
(red.)

Weitere Infos unterwww.tsv-bonstetten.ch. Auf Schnelligkeit kommt es an. (Bild zvg.)

Zu wenig getrunken – Krampf im Oberschenkel
Eigentlich wüsste ich, wie vielWasser,
wie viele Kohlenhydrate und wie viel
Salz ich proWettkampfstunde benöti-
ge. Coach Kurt Müller hat uns vor dem
Start des Ironman 70.3 in Rapperswil
darauf hingewiesen, dass wir genü-
gend trinken sollen. Und trotzdem
habe ich es geschafft, auf dem Velo
meine eigenen Trinkvorgaben nicht
einzuhalten.

Ein Grund dafür war, dass ich ver-
suchsweise mehr Kohlenhydratpulver
als gewohnt ins Wasser im Bidon ein-
rührte. Was im Training gut funktio-
nierte, erwies sich im Wettkampf als
zu viel. Die Lehre daraus: Erstens sind
Vorbereitungswettkämpfe wichtig,
um Details eins zu eins zu testen.
Zweitens ist es empfehlenswert, be-
reits auf demVelo die Zufuhr vonWas-
ser und Energie teilweise zu trennen:
Das Getränk also weniger stark dosie-
ren, dafür genügend trinken, und not-
falls mit Gel, der an den Verpflegungs-
stellen abgegeben wird, nachbessern.
Salz ist in den Sportgetränken eher tief
dosiert, was sich mit Salztabletten
kompensieren lässt.

Während des Halbmarathons ver-
krampfte sich mein hinterer rechter
Oberschenkel. Zu wenig Flüssigkeit
kann zuMuskelkrämpfen führen. Aus-
gewirkt auf das Resultat hat sich die-

ser Krampf nicht. Ich kam als Vierter
aus der zweiten Wechselzone und
hatte nach neun Kilometern noch eine
Minute Rückstand auf den Podest-
platz. Da die Muskulatur toleranter ist
als das Herz-Kreislauf-System, reagiere
ich jeweils umgehend auf das Gefühl,
den Kreislauf zu stark zu fordern, wes-
halb ich die Leistung auf dem Velo eini-
ge Male vorsichtshalber reduzierte. Bei
muskulären Problemen ist Linderung
oft durch leichte Anpassungen am Lauf-
stil und vorübergehend eine geringfü-
gige Temporeduktion möglich.

Die Rechnung ging trotz der Feh-
ler und Tests besser als erwartet auf,
ich lief in der zweiten Hälfte des Halb-
marathons auf den Podestplatz, mit
dem ich bei diesem starken Startfeld
in dieser Phase des Formaufbaus nicht
gerechnet hatte. Mit Blick auf den
Ironman Thun am 9. Juli ist die Fehler-
analyse klar: Viel mehr trinken, von
Beginn weg genügend Salz zumir neh-
men und den Magen nicht mit zu vie-
len Kohlenhydraten überfordern. Die
Fitness-Kurve liegt gut im Plan. Im
Vergleich zum Ironman 70.3 im
Kraichgau vor drei Wochen war ich in
allen drei Disziplinen einige Prozent
stärker.

Bernhard Schneider

Volleyball-Turnier
Auch in diesem Jahr bietet
Volley S9 am 17. und 18. Juni in
Bonstetten ein Nachwuchsturnier
für die Volleyballjugend an.

Morgen Samstag, werden sechs D-U17,
sechs D-U19, sechs H-U18 und fünf
H-U16 Teams um den Turniersieg in den
jeweiligen Kategorien kämpfen. Die
Spiele finden zwischen 8.30 Uhr und
17.30 Uhr im Sportzentrum Schachen
und in der blauen Sekundarturnhalle
Bonstetten statt. Am Sonntag gehört das
Turnier 24 Mixed-Mannschaften für Er-
wachsene, welche in drei verschiedenen
Stärkeklassen tollen Volleyballsport bie-
ten. Volley S9 Volleyball in Bonstetten (Bild zvg.)


