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Erster Testwettkampf vor der Ironman-WM
Bernhard Schneider baut nach Herz-OP schrittweise auf

Im vergangenen Oktober brach
bei Bernhard Schneider an der
«70.3-WM» über die halbe Iron-
mandistanz gleich nach dem Start
Vorhofflimmern aus. Da er das
Phänomen kannte, konnte er mit
stark reduzierter Leistung den-
noch das Ziel erreichen, doch es
motivierte ihn zu einer Opera-
tion, einer sogenannten Ablation.
Vor dem Start der neuen Saison
schildert er die Ausgangslage.

von bernhard schneider

Meine erste Ablation hatte ich 2015. Da-
bei werden die Stellen in den Lungen-
venen isoliert, die elektrische Impulse
von der Lunge zu den Vorhöfen weiter-
leiten und diese veranlassen, viel zu
schnell und zu schwach zu flimmern.
Vorhofflimmern ist bei Leistungssport-
lern – die männliche Form ist diesbezüg-
lich grossmehrheitlich korrekt – recht
häufig. Das Institut von Chefarzt Reto
Candinas, der mich beide Male operierte,
führt jährlich 3- bis 4000 Ablationen
durch. Prominentester Name ist Carlo
Janka, der hier zehn Tage vor seiner olym-
pischen Goldmedaille operiert wurde.

Schrittweiser Wiederaufbau

So locker, wie es tönt, ist es nun doch
nicht. Erstens war Carlo Janka etwas
jünger als ich, zweitens waren seine
Rennen jeweils nach etwa zwei Minuten
vorbei, während sie bei mir zahlreiche
Stunden dauern. Reto Candinas gabmir
diesmal nach der OP keine Medikamen-
te ausser Blutverdünner für die ersten
acht Wochen. Zugleich stellte er zwei
Dinge klar: Erstens ist in den ersten acht
Wochen nach der Operation durchaus
noch mit Vorhofflimmern zu rechnen,
was im schlimmsten Fall zu Blutgerinn-
sel und in der Folge zu einemHirnschlag
führen kann, deshalb der Blutverdün-
ner. Zweitens ist ein langsamer, schritt-
weiser Aufbau erforderlich. Hatte er mir
nach der ersten Ablation 2015 noch
Medikamente verschrieben, verzichtete
er diesmal darauf, da ein optimaler Auf-
bau keine Nebenwirkungen und lang-
fristig mehr Erfolg zeitige. Mit Blick auf
die IronmanWeltmeisterschaft im Sep-

tember dieses Jahres, gabmir der Rhyth-
mologe den erstmöglichen Termin und
ich wurde am 25. Januar unter Vollnar-
kose operiert. Sechs Tage später begann
ich mit dem ersten sachten Aufbau-
training. Voraussichtlich imAugust sollte
ich wieder vollständig von der Operation
erholt sein. Bisher hat der schrittweise
Aufbau geklappt: die Leistungsfähigkeit
steigt kontinuierlich, Herzrhythmus-Stö-
rungen bleiben bisher aus, ich benötige
aber nach wie vor deutlich mehr Erho-
lung und Schlaf als üblich.

Ziel: WM

Nun ist Halbzeit zwischen der Operation
und der Ironman WM, die in diesem
Jahr für die Männer von Hawaii nach
Nizza verlegt wurde. Am kommenden
Sonntag wage ich den ersten Ironman
70.3 über 1,9 km Schwimmen, 90 km

Radfahren und 21,1 km Laufen im
Kraichgau in Baden-Württemberg. Die-
sen ersten Test stufe ich als C-Wett-
kampf ein, das heisst, ich teste nebst
meiner aktuellen Fitness diverse Details,
während Rang und Zeit sekundär sind.
Da Erika, meine Frau, gleichzeitig star-
tet, wird mich niemand während des
Rennens über den Zwischenstand orien-
tieren. Das ist gut, denn wer weiss, ob
ich mich dann nicht verleiten liesse,
doch etwas zu stark zu forcieren.

Wichtigster Test ist die Physis: Habe
ich in den letzten vier Monaten optimal
trainiert? Der zweitwichtigste Test be-
trifft das neue Velo. Für mich als vor-
sichtigen Abfahrer stellt dieWM-Strecke
in Nizza ein Problem dar, da mein Ein-
zelzeitfahrvelo noch über Felgenbremsen
verfügt. In einer langen Abfahrt besteht
die Gefahr, dass Carbonfelgen vom steti-
gen Bremsen überhitzen und brechen,

was ich einmal erlebt habe und nicht
wiederholen möchte. Ich habe mich da-
her für ein neues Rennradmit Scheiben-
bremsen entschieden. Mit diesem habe
ich bereits im April eine Woche lang im
Wettkampfgelände von Nizza trainiert.
Nun hat mir mein Velomech, Marc Nä-
geli, den inzwischen eingetroffenen Tri-
athlonaufsatz montiert, und diesen
möchte ich unter Wettkampfbedingun-
gen testen, denn für einen ganzen Iron-
man muss er perfekt sitzen.

Alles eine Frage des Zieles

Im Kraichgau wäre das Triathlon-Velo
vermutlich etwas schneller, da der Luft-
widerstand geringer ist als beim Renn-
rad und die Felgenbremsen nicht ins
Gewicht fallen, denn die Zahl der Brems-
vorgänge ist auf den vergleichsweise
kurzen Abfahrten gering. Doch gerade

ein Testwettkampf eignet sich, sich an die
neue Position auf demRad zu gewöhnen.
Denn ich teste nicht nur das neue Rad.
Auch beim Halbmarathon habe ich ein
Handicap eingebaut: Als anforderungs-
reichste Herausforderung erachte ich es,
in der relativ kurzen Zeit nach der Ope-
ration die Fitness für einen Marathon
aufzubauen. Gleichzeitig an der Ge-
schwindigkeit für den Halbmarathon zu
arbeiten, wäre eine Überforderung. Ich
jogge daher seit vier Wochen jeweils am
Sonntag eine zunehmend längere Stre-
cke. Am letzten Sonntag war dies ein
Longjogg von 25 km – ganz langsam. Für
einen Halbironman ist dies eine schlech-
te Vorbereitung, für den Aufbau bis zum
Ironman Thun am 9. Juli dagegen, ist es
in Kombination mit dem Halbironman
von übermorgen, eine passende Leis-
tungssteigerung. Trainings- und Saison-
aufbau sind immer eine Frage des Zieles.

Bernhard Schneider bereitet sich im Kraichgau auf seinen ersten Aufbau-Wettkampf nach der Ablation im Januar vor. (Bild Erika Schmid)

Drei Junioren-Podestplätze
Grosser Erfolg für den Badmintonclub Affoltern
Am letzten Sonntag stand die
Schachenhalle Bonstetten ganz
im Zeichen des Badminton-Sports.
Schon zum vierten Mal kämpften
einhundert Juniorinnen und
Junioren der Region Zürich am
Heimturnier des BC Affoltern um
jeden Shuttle, Punkt und Sieg.

Die Spielerinnen und Spieler wurden
dabei von ihren Fans, Familien und
Freunden angefeuert und unterstützt.
Diese hielten die grandiose Stimmung
bis zum letzten Spiel hoch und sorgten
damit für einen unvergesslichen Wett-
kampftag. Insgesamt begegneten sich
die jungen Talente in über 250 Spielen
und begeisterten dabei mit spannenden
Momenten und fesselnden Ballwech-
seln.

Besonders erfreulich sind die her-
vorragenden Ergebnisse von Emily Pfis-
ter (1. U11), Vivaan Arora (2. U13) und
Anushree Kumar (3. U13), welche drei
BCA-Podestplätze erspielen konnten. Ein
deutliches Zeichen dafür, dass die Lei-
denschaft und das Engagement für den
Badminton-Sport im Säuliamt Früchte
trägt und in Zukunft mit Sicherheit wei-
tere Erfolge dazukommen werden.

Kevin Obrist Die BC Affoltern Juniorinnen und Junioren am Guggi-Cup. (Bild zvg.)

Verletzungen
beim Fitnesstraining
Gut aussehen und fit sein – das wollen
wir alle. Knapp 36 000 Menschen ver-
letzen sich aber jährlich bei Gymnastik,
Fitnesstraining, Geräteturnen und
Leichtathletik. Schützen Sie sichmit den
Ratgebern der Beratungsstelle für
Unfallverhütung (Bfu). Rund 60 Prozent
der jährlich knapp 36 000 Unfälle pas-
sieren Kindern und Jugendlichen bis
16 Jahre. Diese Altersgruppe verletzt
sich deutlich häufiger beim Geräte- und
sonstigen Turnen sowie beim Fitness-
training und bei der Gymnastik. Weiter
verletzen sich Frauenmit 55 Prozent der
Unfälle etwas häufiger als Männer. Dies
vor allem beim Geräteturnen, Fitness-
training, Turnen und bei der Gymnastik.
Die Männer verletzen sich hingegen
doppelt so häufig beim Joggen.

Ratgeber gibt Tipps

Krafttraining stärkt sämtliche Teile des
Körpers. Allerdings kann es dabei auch
zu Verletzungen kommen. Am häufigs-
ten treten diese an Sprunggelenk, Schul-
tergürtel und Knie auf. Verletzungen
passieren schnell, oftmals wegen Selbst-
überschätzung, falschem Gebrauch von
Geräten, Überlastung – durch zu schwe-
re Gewichte – oder auch ungenügendem
Aufwärmen. Der Bfu-Ratgeber Fitness-
training (www.bfu.ch/de/ratgeber/fit-
nesstraining-tipps) informiert, wie man
Verletzungen vorbeugen kann. (red.)


