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10 Tage je 1 Triathlon

Im Winter hat mich der Initiator und Mitorganisator des Anlasses, Teilnehmer des 20-fach-. Ultratriathlons und mein Mentor Dani Meier angefragt, ob ich 2019 ... 
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10 Tage je 1 Triathlon Walter Eberle finisht auch den zehnfachen swissultra Triathlon in Buchs. Im Winter hat mich der Initiator und Mitorganisator des Anlasses, Teilnehmer des 20-fachUltratriathlons und mein Mentor Dani Meier angefragt, ob ich 2019 nicht nochmals am swissultra teilnehmen möchte, da es der letzte Event in Buchs sein könnte. Ich hatte zwar bereits einige Projekte für dieses Jahr am Laufen, doch die Idee liess mich nicht mehr los. Ich habe mein Umfeld und meinen Betreuerstab informiert und hoffte insgeheim, dass es kein grünes Licht gab. Nicht zum ersten Mal Den fünffachen Triathlon (QUINTUPLE) konnte ich bereits vor zwei Jahren unter optimalen Bedingungen erfolgreich beenden, aber der zehnfache war schlichtweg nicht fassbar für mich. Vor allem musste ich gut überlegen, welche Distanz ich wähle und da ich selten etwas zweimal mache, lief es dann auf den zehnfachen Ironman hinaus. Von meinem Umfeld bekam ich grünes Licht und die anderen Projekte verliefen im Sand. Da der Anlass praktisch vor meiner Haustür stattfinden sollte, wollte ich es doch versuchen und meldete mich mit grossem Respekt für den DECA Ultratriathlon an (10 Tage hintereinander je 1 Triathlon). Insgesamt sind 2260 km zu absolvieren: 38 km im Schwimmbecken, 1800 km auf dem Handbike und 422 km im Rennrollstuhl. Ich wurde neugierig, ob ich das schaffen kann. Mir geht es nicht um Bestzeiten oder einen Sieg, sondern ich möchte meine Grenzen ausloten. Ganz nach dem Motto: «der Weg ist das Ziel». 2017 war ich für die halbe Distanz 66:28:31h unterwegs. Das sind pro Tag um die 13 Stunden. Optimale Vorbereitung Ich begann sofort mit den Vorbereitungen. Mein Bike war in die Jahre gekommen und so musste ein neues Bike in Auftrag gegeben werden. Eine grosse Challenge für mein technisches Team, da es nach Mass gebaut werden musste und die Zeit sehr knapp war. Dennoch wurde das neue Bike, dank Zusatzschichten, zwei Wochen vor dem Event geliefert. Bei der letzten Austragung hatte ich mit der Regeneration so meine liebe Mühe. Dieses Mal arbeitete ich mit einer Mentaltrainerin zusammen und benutzte eine Regenerationsmatte, um die Erholungsphase zu optimieren. Nur so sah ich eine Chance, die doppelte Distanz zu meistern. Die Zeit bis zum Wettkampf nutzte ich intensiv, um noch ergonomische Anpassungen an der Handkurbel anzubringen. Meine Grundlagenausdauer war durch zehn Jahre Wettkampfsport und Langdistanz-Events auf einem sehr hohen Niveau. Die intensiven Testläufe der verschiedenen Sportarten wurden vor zwei Jahren gemacht, so war die Vorbereitungsphase dieses Mal angenehmer. Ich trainierte ca. 15-20 Stunden pro Woche Krafttraining, Schwimmen, Rennstuhl sowie kurze, intensive und lange Einheiten mit dem Handbike. Auch das ausgeklügelte Ernährungsprogramm mit ausgewogener Alltagskost hatte sich bewährt. Dennoch, nach der Anmeldung im Februar zur Teilnahme des DECA Ultratriathlons war es doch eine lange Reise bis zur finalen und emotionalen Zieleinfahrt. Gelungener Start Dank einem motivierten Betreuungsstab, der mich optimal betreuen würde, konnte ich den ersten Wettkampftag befreit in Angriff nehmen. Ich freute mich auf das Startzeichen am 22. August 2019 morgens um 07.00 Uhr im Schwimmbad Buchs. Die Anspannung legte sich bereits auf der ersten Länge der 3800 Meter langen Schwimmdistanz. Ich fand schnell einen guten Rhythmus und nach 110 Minuten folgte der Wechsel auf meine Paradedisziplin Handbike.



Die 180 km lange Radstrecke führte über den Rheindamm von Buchs bis nach Sevelen und wieder retour. In der Fan- und Betreuergasse wurde ich jeweils optimal verpflegt und angefeuert. So konnte ich mit frischer Energie und Ansporn durch meine Betreuer und Fans die nächste Runde in Angriff nehmen. Zum Abschluss des Tages folgte jeweils die Marathonstrecke von 42.2 Kilometern. Für mich hiess es, diese Strecke im Rennrollstuhl zurückzulegen. Die Route wurde um das Eventgelände angelegt und hatte pro Runde eine Länge von 1500 Meter. Je nach Tagesverfassung und Wetter konnte ich den Ironman jeweils um ca. 20.1521.15 Uhr abschliessen. Ich versuchte nicht, die Tage zu zählen, sondern konzentrierte mich auf die anstehende Disziplin und die folgende Runde. Ich lebte den Moment. Kleinere Hürden bis zum Flow-Erlebnis Am ersten Tag spürte ich bereits das Handgelenk und eine ungewohnte Verspannung im Nacken. Es musste sofort eine Lösung her. Sie bestand darin, dass ich auf das alte Handbike wechselte, um meinen Oberkörper zu neutralisieren und das Handgelenk zu schonen. Am Abend wurden dann beim neuen Bike die Handgriffe bandagiert, um so den Halt zu optimieren. Diese Anpassungen haben sich bewährt, am dritten Tag hatte sich mein Handgelenk wieder erholt. So konnte ich die restlichen Tage mit dem neuen Bike zurücklegen. In der Nacht zum vierten Tag plagten mich Phantomschmerzen und ich fand kaum Schlaf. Glücklicherweise liessen die Schmerzen bis zum Schwimmen nach. Nach dieser schlaflosen Nacht war ich am Abend froh, den Tag doch noch einigermassen gut zu überstanden zu haben. Am siebten Tag störte ein kurzes, heftiges Gewitter den gewohnten Ablauf und zwang mich zu einer Pause. Diese nutzte ich, um weitere Optimierungen (Licht) am Bike anzubringen. Auch der achte Tag wurde von einer langanhaltenden, intensiven Regenphase begleitet und ich musste zweimal meine Kleider wechseln. Trotz dieser Unterbrechungen fand ich einen guten Rhythmus. Mein Bike und ich waren zu einer Einheit gewachsen und ich konnte das langersehnte Flow-Erlebnis geniessen. Emotionale Schlussetappe Am zehnten Tag konnte ich auf einer Welle voller Emotionen surfen. Unter grossem Fanaufmarsch und von Alphornklängen begleitet, wurde die Zieleinfahrt zu einem sehr emotionalen Erlebnis. Während dieser zehn Tage war ich 137:03:25h unterwegs, was Weltbestzeit im Rollstuhlsport bedeutet. Als ich vor 20 Jahren mit der Bewegungstherapie in der REHA begann, ahnte ich noch nicht, wohin der Weg mich führen würde. Unglaublich! Resultate Bildgalerie News Rollstuhlclub Chur Ein grosser Dank gehört meinem motivierenden Betreuerteam. Allen, die mich in irgendeiner Art unterstützt haben und den treuen Fans, die mich auf diesem intensiven Abenteuer begleitet haben. Die Organisatoren von swissultra führten diesen Anlass mit einer unglaublichen Leidenschaft aus, sodass dieser Spirit auf die Helfer und Athleten übertragen und gelebt wurde. Der swissultra war für mich sehr beeindruckend und wird wohl unvergesslich bleiben. Es macht Freude, mit nichtbehinderten Sportlern auf einem Level zu sein. Walter Eberle, Finisher swissultra
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TRIATHLON 

The triathlon competition at the TORONTO 2015 Pan American Games will be held on July 11 and 12 at the Ontario Place Wes
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triathlon internationales triathlonsymposium 10 bad endorf 1995 

Read and Save Ebook triathlon internationales triathlonsymposium 10 bad endorf 1995 czwalina edition bei as PDF for free at Online. Ebook Library.
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triathlon-holidays.com 

10.12.2016 - Erleben Sie unvergessliche Trainingsmomente und profitieren Sie von der Erfahrung un- serer Triathlon-Ikonen Lothar Leder, Nicole Leder ...
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Finteler Triathlon 

03.09.2018 - 404 Krause, Steven. TC Westeresch. SM2. 03. 2. 5:21. 3. 20:54. 2. 14:57. 7. 4 1 : 1 2. 6. 406 Uelzen, Hannah. TuS Rotenburg. SW2. 04. 2. 3:46.
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Finteler Triathlon 

03.09.2018 - Lang,Claudia. 12:58 SchrÃ¶der,Gerhard. 56:45 Wichmann,Ivett ... 20:25 Linke,Hans-JÃ¼rgen. 1:03:49 RÃ¶hrs,Veronika. 1:05:28 2 : 2 9 : 4 2. 24.
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triathlon-holidays.com 

10.12.2016 - Nicole Leder: u.a. mehrfache Langdistanz-. Siegerin (u.a. Frankfurt 2007, Roth 2003 &. 2004). Roy Hinnen: u.a. 5-facher Schweizer Meister.
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Triathlon HT 

Schmierstofffrei bis 2,5 m/s Kettengeschwindigkeit. â–¡. â–¡. Temperaturbereich - 30 Â°C bis +200 Â°C. In der Praxis bewÃ¤hrt. Die Langlebigkeit der Triathlon HT wird ...
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Finteler Triathlon 

03.09.2018 - 252 Ahrens, Tim. TV Jahn Schneverdingen. JM. 00. 2. 10:51. 39. 38:05. 22. 22:37. 4 1 : 1 1 : 3 3. 11. 221 Eggert, Max. IGS Buchholz. JM. 00. 3.
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Finteler Triathlon 

03.09.2018 - Propeller Karl-Marx-Stadt. M2. 74. 2. 14:56. 6. 44:21. 1. 48:49. 7 1 : 4 8 : 0 6. 3. 121 RÃ¶hrs, Michael. TV Jahn Schneverdingen. M3. 63. 1. 14:38.
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Je - Lillenas.com 

Administered by The Copyright Company, 40 Music Square East, Nashville, TN 37203. I'm So Glad Jesus Lifted Me. Fast. Unk
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Je:==-v! 

Page 1. Listo para Automatizar. •. '. .. . .. L...-..;;.-Je:==-v! lO. ~ GlIloIDl. I '". Rieles de Mecanizado Perfecto /
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11 je 

4 sept. 2018 - id 201,5. Artículo 3°.- Disponer que la citada profesional, dentro de los quince (15) días calendario pos










 


[image: alt]





triathlon biomechanik trainingskonzeption verletzungsprophylaxe 

This type of Triathlon Biomechanik Trainingskonzeption Verletzungsprophylaxe Internationales. Triathlonsymposium Darmstadt can be a very detailed document. You will mustinclude too much info online in this document to speak what you really are trying
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Startliste Schweizer Firmen Triathlon 

20.06.2016 - ALAG Personalberatung AG. Team ALAG Personal. Sherine. Emara. Jasmine. Wagner. Miryam. BrÃ¤ndli. 4004. Allianz Suisse AG. Allianz Men I.
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ft-concolor-je-biocida-1-.pdf 

27 jun. 2018 - www.corona.com.co. 1. NOMBRE .... Esto puede ocasionar contracciones excesivas, .... certificada, guantes
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Ergebnisliste 1990 - Exter Triathlon 

18.08.1990 - 00:26:04. Marten, Christian. Arminia Vlotho. Jugend (mÃ¤nnlich). 5. 11. 00:26:47. KÃ¼hne, Thomas. SV Kutenhausen-Todtenhausen. Jugend (mÃ¤nnlich) .... Brune, Bernhard. TUS Melle. MÃ¤nner ab 50. 1. 34. 01:09:54. WÃ¶lker, Wieland. Hauptkla
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Breisgau Triathlon 

Karlsruher Lemminge. GER. M. 25 M50. 4 120 0:32:11 2:28:55 1:34:58 4:39: ..... F.V. Sportfreunde Forchheim. GER. M. 121 M55. 9 130 0:47:59 3:05:01 2:10:54 ...
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Ziel 2014 - Beuchaer Triathlon Day 

Karsten Schubert. 15:00:00 17:07:25. 02:07:25. 3 ... Holger Polzin. 15:00:00 17:17:51. 02:17:51. 6 ... Torsten Schmidt. Heiko HÃ¤usler. 15:00:00 17:35:19. 02:35: ...
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41 Tage 

Versuch der kampflosen Übergabe W ens 1945. 20. Ma 2015, 14 Uhr Begrüßung: Mon ka Sommer. He demar e Uhl, R chard Hufschm ed: 1945 als öster-.
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Technologie Tage 

IT Run - Omnichannel Umsetzung im SAP Umfeld. Alexis Bischoff von der Tally Weiljl Trading AG berichtet, wie man erfolgreich und vor allem kosteneffizient ein ...
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2018 Tarragona Mediterranean Games Triathlon 

23 jun. 2018 - ITU Technical Delegate: Andreas Galanos (GRE). Competition Jury: ... Data of Course. Swim 750m. 1 Laps. W
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Ziel 2014 - Beuchaer Triathlon Day 

Hagen StÃ¶lzel. 15:00:00 17:27:08. 02:27:08. 13. 331 Die Informatiker ohne .... Paul Kretschmer. Anna Heyder. Anton Beyer. 15:00:00 17:37:36. 02:37:36. 9.
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8. BT-Bau Triathlon AWS 

BT-Bau Triathlon eigene Team/Firmenwertung. Termin: So, 24. Mai 2015 Start Kinderbewerb â†’ 13 Uhr. Start Triathlon â†’ 14 Uhr. (13:30 Wettkampfbesprechung). Distanz: Kinderbewerb: Hindernislauf im BadeseegelÃ¤nde. Triathlon: ca. 400 Meter schwimmen,
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