
17Sport Dienstag, 18. Juli 2023

Tropisch wie in Kona
Einteilen der Kräfte war am Ironman Thun besonders wichtig

bernhard schneider

Am vergangenen Sonntag forderte der
Ironman Thun bei hoher Luftfeuchtig-
keit und Nachmittagstemperaturen von
weit über 30 Grad alles von den Athle-
tinnen und Athleten. Nur drei Viertel
der Gestarteten erreichten das Ziel.
Schnellster Ämtler war, wenig überra-
schend, Urs Müller. Anzeiger-Bericht-
erstatter Bernhard Schneider gelang ein
Start-Ziel-Sieg, er dominierte in seiner
Altersklassen alle drei Disziplinen.

Die Wellen im Thunersee verhies-
sen keine schnellen Zeiten. Dennoch
hatte ich kein schlechtes Gefühl im
Wasser, fand rasch eine gute Gruppe,
die einen ziemlich geraden Weg
schwamm. Beim Ausstieg dann die
Überraschung: Ich war 15 Minuten
langsamer als vor einem Jahr. Zu die-
sem Zeitpunkt wusste ich noch nicht,
dass es allen so ging, denn der Parcours
war 4.1 statt 3,8 Kilometer lang – das
ist eben Schwimmen im offenen Ge-
wässer, die Bojen lassen sich nicht im-
mer perfekt setzen.

Die Radstrecke von Thun über Belp
und Riggisberg über den kleinen Pass
Plötsch und zurück über Wattenwil
und Reutigen bietet ein wundervolles
Panorama und ist zweimal zu bewälti-
gen. Ich wählte den offenen Helm, der
zwar gut zwei Prozent mehr Leistung
erfordert als der geschlossene Aero-
Helm, dafür weniger aufheizt. Es war
eine gute Wahl. Anfangs lag die Tem-
peratur nur knapp über 20 Grad, stieg
dann aber rasch an. Ich schlug ein mo-
derates Tempo an. Bei Kilometer 70 gab
mir Kurt Müller, der Chef des Teams
Koach, den Zwischenstand durch: Ich
lag eine Minute vor dem Zweiten.

Für die zweiten 90 Kilometer dros-
selte ich die Leistung nochmals, obwohl
ich diesmal genügend trank, denn nun
zeigte das Thermometer am Velo bis zu
38 Grad an. Mein Verfolger fuhr die
Leistung zu spät hinunter und verlor
auf der zweiten Runde sieben Minuten
auf mich.

Meine Strategie für den Marathon,
der aus drei Runden zu 14 Kilometern
bestand, war, von Beginn weg locker und
relativ langsam zu laufen, dafür das

Tempo bis zum Schluss zu halten, bei
den Verpflegungsstationen zu gehen,
um in aller Ruhe zu trinken und das
Dress wieder mit Eis zu füllen.

Angesichts der moderaten Leistung,
die bei dieser Hitze angezeigt war, ging
ich davon aus, dass der Körper die Ener-
gie vor allem aus Fett gewinnt. Ich konn-
te daher die Kohlenhydratzufuhr redu-
zieren, um den Magen zu schonen, und
konzentrierte mich auf Wasser und Salz
– bereits auf dem Velo hatte ich begon-
nen, regelmässig eine Salztablette zu
schlucken, was ich auch auf dem Mara-
thon durchzog. Das Konzept ging auf:
Lange lag mein erster Verfolger auf dem
Marathon 15 Minuten hinter mir, auf

der letzten Runde stieg sein Rückstand
auf nahezu 24 an. Auch der Vergleich
mit der nächstjüngeren Altersklasse be-
stätigte meine Taktik, denn deren Sieger
traf 22 Minuten nach mir im Ziel ein.

Manuel Schönbächlers erster
Ironman

Seinen ersten Ironman über die volle
Distanz finishte mein Team-Kollege Ma-
nuel Schönbächler aus Mettmenstetten
mit einer brillanten Leistung. Er gehört
bereits seit 2012 dem Team von Kurt
Müller an und kennt Urs Müller seit der
Schulzeit. Seit Jahren zeigt er nicht nur
auf den kürzeren Triathlon-Distanzen

starke Leistungen, sondern alljährlich
auch beim Engadin Skimarathon.

Im Thun trotzte er den schwierigen
Bedingungen im Wasser ausgezeichnet.
Auch auf dem Rad teilte er gut ein, fuhr
die zweite Runde sogar noch etwas zü-
giger als die erste. Das Ergebnis: Er stieg
als 12. seiner Altersklasse aufs Rad, trat
die zweite Runde als 17. an und beende-
te sie auf Zwischenrang 8. Vielleicht war
die zweite Runde doch ein wenig zu
schnell, jedenfalls musste er beim Ma-
rathon etwas Lehrgeld bezahlen, denn
ab dem siebten Kilometer begann der
Magen zu rebellieren. Wie stark der
Kopf an der Leistung beteiligt ist, zeig-
te sich, als er bei Kilometer 35 feststell-

te, dass er den Ironman immer noch
unter 11 Stunden schaffen kann: «Auf
den letzten Kilometern konnte ich die
Pace halten und bin überglücklich nach
10:54 Stunden ins Ziel gelaufen. Auf
der Zielgeraden konnte ich mit der
‹First Timer› Glocke bimmeln und wur-
de mit ‹you are an Ironman› empfan-
gen.»

Podestplatz trotz Zerrung

Urs Müller, Stallikon, holte sich beim
Lauftraining am Montag vor dem Wett-
kampf eine Zerrung. Mit Schonen, Küh-
len, Massieren und einem Besuch beim
Osteopathen brachte er den Muskel so
weit, dass er den Start riskieren konnte,
aufs Risiko hin, beim Marathon auszu-
steigen. Sein vorsichtiger Start auf dem
Velo zahlte sich aus, nach 150 Kilome-
tern übernahm er die Führung in seiner
Altersklasse. Die Schmerzen beim Lau-
fen konnte er so steuern, dass er das Ziel
erreichte, als Dritter seiner Altersklasse
mit einem Rückstand von lediglich sie-
ben Minuten. Er glaubt nicht, dass ne-
ben seiner Verletzung auch die strenge
Arbeitswoche seinen Sieg verhinderte:
«Ich bin sehr fokussiert und denke beim
Arbeiten nicht an den Wettkampf. Dies
ist auch ein Vorteil.»

Der Stalliker Triathlon-Coach Kurt
Müller ist sehr zufrieden mit seinen Leu-
ten des Teams Koach, die in Thun gefi-
nisht haben: «Vier Athleten und eine
Athletin sind gestartet, drei davon konn-
ten ihre Erfahrung bei diesen schwieri-
gen Bedingungen ausspielen und erran-
gen Podestplätze, die beiden ‚First Ti-
mers’ zeigten gute Leistungen, auf de-
nen sich aufbauen lässt, insgesamt
haben wir drei zusätzliche Startplätze
für die Weltmeisterschaften errungen.»
Am wichtigsten sei das Einteilen der
Kräfte gewesen, denn wer am Anfang
überzocke, büsse dafür am Schluss bru-
tal. Lachend fügt er bei: «Um dies zu
vermeiden, braucht man einen guten
Coach.»

Das Ziel erreichten auch zwei wei-
tere Ämtler: Yarno Maas Muggen aus
Hausen konnte nach 12:12 Stunden die
Füsse hochlagern, Ueli Sandmeier, He-
dingen, nach 12:48 Stunden.

Manuel Schönbächler lässt sich auch auf der zweiten von drei Runden des Marathonlaufs, bei Temperaturen von weit
über 30 Grad, nichts von den Strapazen anmerken. (Bild Erika Schmid)

Zweiter Transalp-Triumph für Urs Huber
Nach 2011 holt der Mettmenstetter erneut den Transalp-Gesamtsieg
Martin Platter

Urs Hubers Beobachtung auf der dritten
Etappe der Alpenüberquerung von Nau-
ders über 17 490 Höhenmeter und 496
Kilometer an den Gardasee hatte nicht
getäuscht, dass die härtesten Konkur-
renten ihre Überlegenheit verloren.

Auf den letzten drei Teilstücken ver-
mochten Urs Huber und sein deutscher
Bulls-Teampartner Simon Schneller ih-
ren Vorsprung sicher zu verwalten.
Nach dem erzwungenen «Ruhetag» am
letzten Mittwoch wegen eines heftigen
Gewitters setzten Huber/Schneller ihre
Triumphfahrt souverän fort. Es resul-
tierten noch zwei Etappensiege und ein
finaler zweiter Platz.

Es war reines Kalkül, dass das
schweizerisch/deutsche Paar auf der
Schlussetappe passiv blieb, als der bel-
gische Marathon Meister Frans Claes
und sein Teampartner Manuel Pliem ein
letztes Mal das Tempo forcierten und
davonzogen. «Mit 18 Minuten Vorsprung
hatten wir ein schönes Zeitpolster, das
es uns erlaubte, sicher ins Ziel zu fah-
ren. Nach den ersten paar Minuten lies-
sen wir Pliem/Claes deshalb ziehen und
fuhren sowohl in den Anstiegen als auch
in den Abfahrten mit einer Sicherheits-
reserve», erklärte Huber im Ziel.

Nur kein Risiko mehr eingehen

Was er damit meinte, zeigte das dritt-
platzierte Team KMC, das nach einer

gewissen Zeit zu Huber/Schneller auf-
schloss und ebenfalls das Tempo anzog.
Wenig später wurden sie jedoch durch
Defekt und einen Sturz ausgebremst.
«Genau das wollten wir auf der
Schlussetappe vermeiden. Es gelang uns,
sauber durchzukommen», kommentiert
Huber. Nach den perfekten Tagen an
der Transalp hofft er nun, dass er

das Glück und die gute Form für die
Bikemarathon-Schweizer-Meisterschaft
(am 12. August am Eigerbike in Grindel-
wald, wo Huber als Rekordsieger antritt)
und die weiteren grossen Klassiker
Grand Raid (auch da tritt er als
Rekordsieger an), Nationalpark Bike-
Marathon und Iron Bike Race konser-
vieren kann.

Urs Huber vor seinem Teampartner Simon Schneller hoch konzentriert
auf den letzten Kilometern der Bike-Transalp. (Bild Markus Greber)

Vorfreude auf Ämtler Fussballderby

KasPar Köchli

Der FC Affoltern (3. Liga) beendete die
letzte Saison Mitte Juni auf dem guten
vierten Rang. Die Erwartungen lagen zu
Beginn hoch – wenn möglich bis zuletzt
um den Aufstieg mitzuspielen, hiess die
Devise. Aber nach überraschenden
Punktverlusten sowie Pech, blieben die
Bezirkshauptstädter nach der Vorrunde
ungewohnt im unteren Mittelfeld ste-
cken. Mit einem tollen Steigerungslauf
in der Rückrunde gelang es ihnen im-
merhin, ihre Qualität unter Beweis zu
stellen und noch zahlreiche Plätze hin-
aufzuklettern.

Die dritte Mannschaft des FC Wetts-
wil-Bonstetten setzte sich in der 4. Liga

den Aufstieg zum Ziel. Nach einem
spannenden Kopf-an-Kopf-Rennen mit
dem FC Uitikon realisierte sie ihr Vor-
haben letztlich souverän – auch weil
die beiden Direktbegegnungen gewon-
nen wurden. Nun erfolgte die Eintei-
lung für die Meisterschaft 2023/24 –
und beide Ämtler 3.-Ligisten gehören
der Gruppe 2 an. «Das wird ein High-
light, wir freuen uns riesig aufs Derby
gegen das Spitzenteam FC Affoltern»,
strahlt WB-Trainer Pascal Zwicky. Der
Spielplan ist noch nicht erstellt, Anpfiff
zur neuen Meisterschaft ist am letzten
Augustwochenende. Am vergangenen
Freitag traf der FCA in einem Testspiel
auf WB II (2. Liga) und behielt mit 3:2
die Oberhand.

Der FC Wettswil-Bonstetten 3 (in Weiss) bezwang im Spitzenduell Uitikon und
stieg in die 3. Liga auf. (Bild Kaspar Köchli)


