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FROSCH,

SCHWEINEHUND!

Zitat des Monats

,ES Ist besser, hohe Grundsatze zu haben, die man befolgt,
als noch héhere, die man auf3er Acht lasst.”

Albert Schweitzer

Zehnkampf: Majestaten der Athleten

Achtung: Der folgende Text beschreibt un-
verantwortliche und amésante— exzess-
verherrlichende Handlungen, die ausdrick-
lich nicht zur Nachahmung empfohlen

werden. Adeh-wenrr—s-Spalk-macht

Schon bald hat Herrchen die Gelegenheit, sei-
ne Theorien Uber Rausch und Wirklichkeit
empirisch zu uberprifen. Denn unser Freund
Jobst hat zur Mannerolympiade geladen.
Das Wetter ist uns hold, ein phantastischer
Spatsommernachmittag erwartet uns an die-
sem Samstag. Die 25 Kilometer von uns bis zu
Jobst ist Herrchen gelaufen. Erstens, weil es
eine sehr schone Strecke durch blihende Hei-
de ist und zweitens, weil das Auto keine Alter-
native ware: Wenn es nach Jobst geht, werden
wir auf dem Rickweg so fahrtiichtig sein wie
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ein japanischer Austauschmonch, der gerade
im Kloster Andechs die Doppelbock-Taufe
empfangen hat. Ich kann mich also auf ein
Event ganz nach meinem Geschmack freuen.
Wenn nur dieser sportliche Aspekt nicht wére.
Gaste werden bei Jobst und seiner Frau Clara
oft von Ollie, dem schwarzen Zwergpudel,
begrifdt. Der wedelt dabei heftig mit dem
Schwanz, ja, eigentlich sogar mit der ganzen
Ruckseite. Leider hat Freudentaumel bei Ollie
eine unerwunschte Nebenwirkung: Er pullert
unkontrolliert und ohne Vorwarnung los.

Weil Ollie bei uns gerade trocken bleibt, fol-
gern wir, dass seine Blase schon leer sein muss
und wir damit wohl die letzten Ankdmmlinge
sind.

Die vier weiteren Teilnehmer der Manner-
olympiade sitzen tatsachlich schon alle am



Terrassentisch. Keinen seiner Géaste hat Jobst im
Vorfeld daran zweifeln lassen, dass heute neben der
leiblichen Ertiichtigung ebenfalls das >Spirituelle<
anstandig — und gerne auch weniger anstandig —
gewdurdigt werden soll.

Jedem driickt Jobst fir den Anfang eine Halbe in
die Hand. Herrchen hat nach dem Laufen Durst.
Wahrend er noch trinkt, richtet Jobst die erste Run-
de Jagermeister in gefrosteten Glasern an.

Konnte ein Fehler gewesen sein, dass wir vor dem
Laufen auf das Mittagessen verzichtet haben.
Einhellig verstandigen wir uns darauf, zunachst
die Schusswertungen mit Bogen und Luftgewehr
zu absolvieren, weil die Unfallgefahr voraussicht-
lich mit zunehmendem Wettkampffortschritt
steigt.

»Bogensport«, erklart mir Herrchen, »das steht fur
absolute Konzentration, fur eine ruhige Hand...«
Wahrenddessen erklart Jobst das Schiel3en: »Den
Griff kaum festhalten, die Hand bleibt fast offen.«
Jobst zieht aus.

»...fur Scharfung des Bewusstseins bis hin zu den
hdchsten Weihen des Zen-Buddhismus...«, erklart
Herrchen weiter.

Jobsts Bewusstsein dagegen wirkt gerade etwas
unscharf.

»Das Loslassen ist entscheidend«, meint er und
lasst los.

Das obere Ende des Bogens ruckt unerwartet hef-
tig in Richtung seines Kopfes, der reflexartig

zurickzuckt. Der Pfeil schwirrt in Richtung
Kieferngeast. Eine Alarmanlage geht nicht an.
Der erste, der lacht, ist Jobst. Dass er dabei klingt
wie ein Seehund nach einem besonders gelunge-
nen Balanceakt, ist ansteckend. Bald missen wir
uns alle vor Lachen an den Baumen festhalten;
zum Gluck sind wir hier geschitzt vor den Blicken
der Nachbarschaft. Die wirden sonst denken,
wir schlecken die Fliegenpilze ab.

Dann ist Herrchen dran. Er sagt das, was ihm ge-
rade durch den Kopf geht: »Die hdchste Kunst ist
es, dem Augenblick die Chance zur Perfektion zu
geben.«

Dann mal los: Er zieht schnell aus. Fixiert die
Sehne vor den konzentriert aufeinander gelegten
Lippen. Der Arm ist gestreckt. Die Pose ruhig.
»Sieht gut aus«, meint Sylvan.

Das ist aber auch schon alles. Denn Herrchen weif3
nicht weiter. Der Bogen hat kein Visier.

»Und womit soll ich jetzt was anvisieren?«, fragt
Herrchen.

»Du musst mit Muskelgedachtnis arbeitenc,
meint Sylvan.

Herrchen versucht, diesen Rat in die Tat um-
zusetzen. Ich bin nicht sicher, an was sich sein
Muskelgedachtnis dabei erinnert, tippe aber auf
Topfschlagen.

Dank Tjalf erzielt er immerhin nicht das schlech-
teste Ergebnis.

.SPORT: Sei kein Frosch, Schweinehund!“ 220 Seiten, 9,95 EUR, ISBN 978-3-941297-08-1

Vorschau

Im August finden Sie eine Leseprobe aus der Neuerscheinung ,ABGEFAHREN: Auf dem Rad durch

Deutschland — mit wenig Geld und viel Gepack®.

Und im Interview stellt sich der bekannte Hérbuchsprecher Johannes Steck vor.

Empfehlen Sie uns weiter!
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Susanne Buckenlei

Geburtstag: 23. Juni 1976
Geburtsort: Nurnberg

Grolie: 167 cm

Gewicht 56-57 kg

Wohnort: Eckersmuhlen bei Roth

Erster Triathlon:
Erster [ronman:
Webseiten:

Roth 1999

Kindertriathlon Roth, ca. 1988

www.susanne-buckenlei.de
www.professional-endurance-team.de

Hallo Susanne, Du bist als Athletin und Traine-

rin gleichermal3en erfolgreich. Was ist fiir Dich
wichtiger?

Der Erfolg als Trainerin! Vor allem bei Rennen in
Deutschland stehe ich total gern am Stral3enrand
und feuere ,meine* Athleten an. Und wenn sie
dannihre Ziele erreichen kénnen, ist das fur mich
die schonste Bestatigung. Ich selbst starte ja nur
noch bei 3—4 Rennen im Jahr, die mich besonders
reizen, wie zum Beispiel jetzt im August beim
Norseman.

Im Trainingslager auf Fuerteventura, 2011.
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Schreibst Du Deine eigenen Trainingsplane
eigentlich selbst?

Im Grunde genommen ja, wobei ich keinen wirk-
lich lang- oder mittelfristigen Plan mehr erstelle.
Vielmehr erstelle ich eine Wochenstruktur, die
ich dann aber haufig wetter- oder arbeitsbedingt
verschiebe. Fur mich hat das Geschaft einfach
Vorrang, und ich zwinge mich nicht mehr,
sklavisch einen Plan einzuhalten. Sowieso
trainiere ich weniger Intervalle und eher ruhig
oder auf Kraft, damit die Doppelbelastung nicht
zu hoch wird.

Sollten M&anner und Frauen unterschiedlich
trainieren? Wenn ja, inwiefern?

Ich denke, die Belastbarkeit ist unterschiedlich,
und auch die Einstellung zum Training. Die
meisten Manner wollen eher hart trainieren,
Frauen nicht — aber Frauen stecken intensivere
Belastungen oft besser weg als Manner und
regenerieren schneller. Natirlich gilt das nicht
fur jeden, und es ist die Kunst, als Coach die
individuellen Fahigkeiten und Mdglichkeiten
herauszufinden. Ein Pauschalrezept kann es
nicht geben; jeder Sportler ist verschieden.

Was sind denn die haufigsten Trainingsfehler?
Die meisten Triathleten trainieren zu viel und
zu unstrukturiert. Das heil3t, sie setzen auf Masse
statt Klasse. Anstatt qualitativ hochwertig zu
trainieren, arbeiten sie einfach ihre Zeit ab.
AuBBerdem sind oft die Laufumfange zu hoch,
so dass die Beinmuskulatur standig platt ist.
Ich wirde mehr Wert auf ein hohes Lauftempo
legen und die Ausdauer auf dem Rad holen.



Was empfindest Du als Deine grof3ten Starken?
Dazu gehort vor allem, dass ich alles, was ich
mache, hundertprozentig mache. Das gilt beim
Coaching sowieso, aber letztlich auch bei mei-
nem eigenen Sport: Lieber konzentriere ich mich
ganz auf ein Ziel und bereite mich optimal vor,
als zu viele Sachen nur halb zu schaffen. Weniger
ist eben oft mehr. Und wenn ich ein Ziel verfolge,
habe ich auch einen starken Willen — nicht nur
beim Sport.

Und was sind Deine korperlichen Starken?
Da ich vom Skirennlauf komme und von meiner
Mutter recht kréaftige Beine geerbt habe, ist es
auf jeden Fall eine gute Kraftausdauer, die mir
auf dem Rad und beim Bergauflaufen sehr
entgegenkommt.

Hast Du auch Schwéachen?

Aber sicher! Meine Grundschnelligkeit lasst zu
wuinschen ubrig, und genauso gern wie ich mich
bewege, bin ich auch mal faul. Ich sitze zum Bei-
spiel liebend gern auf der Couch und lese. So
kann ich auch bei schlechtem Wetter mal gemit-

lich faulenzen, wahrend die meisten Triathleten
- .
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Entspannter Gelandelauf in Norwegen.

vor Ungeduld verzweifeln. Insofern ist das
manchmal gar nicht sooo schlecht.

Abgesehen vom Sport kann ich auch ziemlich
chaotisch sein, wobei das vor allem die un-
wichtigeren Dinge betrifft, weil ich mich ganz
auf die Prioritdten konzentriere. Zwar liebe ich
Ordnung, aber wenn ich nur wenig Zeit habe
und mich zwischen Training und Aufraumen
entscheidenmuss, siehtesinder Wohnungschon
mal aus, als hatte eine Bombe eingeschlagen.

Kommt es auch vor, dass Du mit einzelnen
Sportlern nicht auskommst und nicht zusam-
menarbeiten magst?

Ja, das hat es schon gegeben, vor allem, wenn der
Umgangston nicht passt und ein Athlet meint,
er hatte mit seinem Trainingshonorar den Coach
quasi gekauft und der misse rund um die Uhr
verfligbar sein. So eng, wie die Zusammen-
arbeit zwischen Sportler und Trainer ist, muss
die Chemie einfach passen, und das entschei-
det sich meist sehr friih. Dabei ist gegebenen-
falls eine Trennung fur beide Seiten vorteilhatft.



Als Staffelfahrerin beim Challenge Roth 2011.

Bist Du mit Matthias eigentlich auf einer
Wellenlange, oder macht Ihr beim PET vdllig
unterschiedliche Plane?

In den grundlegenden Fragen wie geringere
Laufumfange und Erndhrungsstrategie sind
wir absolut einer Meinung, und es gibt bei
uns auch kein Nuchterntraining. Allerdings
mische ich mich nicht in die Plane von Matt-

hias ein, und jeder hat durchaus seine eigene

Handschrift.

Wobei Matthias neben seinen Lang- und
Kurzstreckenathleten erganzend im Kinder-
und Nachwuchsbereich tatig ist, wahrend ich
mich auf die Langdistanz spezialisiert habe.
Offenbar habe ich auch ein gutes Handchen
daftr, erfahrenen (und oft tbertrainieren)
Triathleten, die schon seit langerer Zeit keine
Fortschritte mehr erzielen konnten, wieder zu
schnelleren Zeiten zu verhelfen.
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Am 6. August startest Du zum dritten Mal
beim ,hartesten Ironman der Welt“: dem
Norseman. 2009 und 2010 hast Du dort ge-
wonnen. Was ist so hart an diesem Rennen?
Also das Schwimmen mal sicherlich nicht!
Aber das Radfahren ist mit 3.500 HOhenme-
tern schon echt heftig. Und bisher hatte ich bei-
de Male starken Gegenwind. 2009 konnte ich
es ja noch entspannt angehen, aber 2010 als
Titelverteidigerin war der Druck deutlich
gréer. Auch diesmal werde ich sicher von
Anfang an gejagt. Tja, und das Wissen, dass
nach dem Radfahren noch ein extrem harter
Marathon kommt, mit 1.500 H6henmetern auf
den letzten 17 Kilometern, bringt einen in die
Zwickmuhle, dass man einerseits nicht nach-
lassen darf, aber andererseits jeder Fehler bitter
bestraft wird.

Dann winsche ich Dir fir Norwegen genau
die richtige Kombination aus koérperlicher
und mentaler Starke fur den Hattrick und be-
danke mich fur das nette Gesprach!

Gemeinsam im Ziel der Challenge Roth 2011.



