Freitag, 9. Oktober 2015, Nr. 232 Stiddeutsche Zeitung

Cool durch die Lavawiiste

Katrin Esefeld freut sich auf die Strapazen beim Ironman Hawaii

Miinchen - Der Ironman ist die Konigs-
klasse des Triathlons. Besonders vor dem
Original, dem Langdistanz-Dreikampf in
den Lavabergen Hawaiis, haben viele Athle-
ten groflen Respekt, manche auch Angst.
Sie scheitern physisch und mental an der
Kombination aus 3,8 Kilometer Schwim-
men, 180 Kilometer Radfahren und dem fi-
nalen Marathon. Katrin Esefeld denkt nie
ans Scheitern. Im Gegenteil: Die Miinchne-
rinhat eine erstaunliche Einstellung zu die-
ser Tortur gewonnen, die bei ihr neun bis
zehn Stunden dauern kann. »Ich habe bei

einem Ironman nie das Gefiihl, dass es an-

strengend ist‘, erz&hlt die 32-Jahrige.
Auch Esefelds Erholungsfahigkeit nach
einem Ironman ist erstaunlich. »Einen Tag
danach spiire ich nichts mehr davon“ sagt
sie. Dabei absolviert sie die Distanzen kei-
neswegs im gemiitlichen Tempo. Mitte Ju-
likam sie beim Ironman in Roth, der offizi-
ell Roth-Challenge heifst, als Achte ins Ziel.
Mit ihrer Zeit von 9:33 Stunden hatte sich
die Sportmedizinerin als Amateurin mit-
tenins Feld der Profi-Triathletinnen kata-
pultiert. Zwischen Frankfurt und dem Ha-
waii-Ironman, der an diesem Samstag
stattfindet, liegen nur drei Monate. Nach ei-
ner kurzen Erholungsphase lief§ es Ese-
feld, die aus Miihldorf stammt, zunichst et-
was langsamerangehen. Langsamer heifit
bei ihrnatiirlich nicht, eine Bewegungspau-
se einzulegen. Sondern die Form mit Auf-
bauwettkdmpfen zu halten und zu iiber-
priifen. So begniigte sich Esefeld beim All-
géu Triathlon Mitte August in Immenstadt
auf der halben Ironmandistanz mit Platz
sechs, war aber Schnellste in der Altersklas-
se W30-34. Kurz zuvor am Worthsee hatte
sie tiber die olympische Kurzdistanz ohne
ernsthafte Gegnerin gewonnen. Obwohl
sie beim abschliefenden 10-Kilometer-
Laufviel Tempo rausnahm, war ihre Sieger-
zeit von 2:14:38 Stunden iiberragend.
»Das war am Ende ein Trainingslauf*
sagte sie nur wenige Sekunden, nachdem
sie die Ziellinie iiberquerte hatte. Fast
13 Minuten betrug ihr Vorsprung. Aufler
Atem wirkte sie kaum. Bergige Radstre-
cken wie am Worthsee liegen ihr. Dort {iber-
holte sie auch viele ménnliche Starter. Die
meisten nahmen die Uberlegenheit einer
Frau gelassen hin. ,,Es gibt auch Manner,
die sich gar nicht gerne von einer Frautiber-
holen lassen® berichtet Esefeld. »Das geht
dann zwei-, dreimal hin und her, dann er-
héhe ich das Tempo und hénge ihn ab
~ Am liebsten, sagt sie, habe sie auf dem
Rad ihre Ruhe ,und niemand fihrt um
mich herum* So kann sie ihre stirkste Dis-
ziplin am besten zur Geltung bringen. Bei
der Roth-Challenge schaffte sie die 180 Ki-
lometer auf dem Rennrad fast in einem
Stundenschnitt von 36 Kilometern, Dass
Radfahren ihre Stirke ist, iberrascht Ese-
feld selbst. ,Ich war mal Schwimmerin®,
sagt sie. Mit 19 Jahren kam sie dann zum
Laufverein LG Mettenheim, ihrem Heimat-

verein, fiir den sie immer noch startet. Ein-
mal pro Woche lief sie damals in einer Lauf-
gruppe mit, ehe sie ein Trainer fragte:
»Morgen ist ein Triathlon, willst du nicht
mal mitmachen?* Esefeld machte mit und
war sofort vom Triathlon-Virus infiziert,
Schwimmen ist inzwischen Esefelds
schlechteste Disziplin. Hier hitte sie Reser-
ven, um auf der Langdistanz an die neun
Stunden heranzukommen. Neun Stunden
oder knapp darunter sind so etwas wie die
Schallmauer zur internationalen Spitze bei
den Frauen, Doch Profi zu werden, steht
fiir sie ohnehin nicht zur Debatte: »Iich ha-
be einen Fulltime-Job, und der ist mein
Traumberuf: Seit 2008 ist sie am Miinch-
ner Klinikum Rechts der Isar als Sportme-
dizinerin tétig. Der Sport erginzt den
Traumjob oder schafft den notwendigen
Ausgleich. ,,Ohne Sport kénnte ich die Ar-
beit nicht schaffen” sagt Katrin Esefeld.
»Das brauche ich zum Runterkommen “

Nach der Arbeit in der Klinik
ist sie oft platt. Wettkiimpfe mag
sie ohnehin lieber als Training

Leicht ist es nicht, das Training um die
Arbeit im Krankenhaus herum zu organi-
sieren. Abends ist sie meist zu ausgelaugt
von der beruflichen Anstrengung, dass es
nur fiir lockeres Traben reiche. »Da kann
ich keine Intervalle laufen, da fehlt mir die
Energie®, erzahlt sie. Geht sie abends
Schwimmen, komme nicht viel mehr als
»Planschen im Wasser“ heraus. Deshalb
steht sie manchmal morgens um fiinf Uhr
auf. Schwimmbéder sind da noch geschlos-
sen, aber Laufen geht gut. An Wochenen-
den trainiert sie dann ausgiebiger. Am Tag
vor dem Worthsee-Triathlon war sie noch
vier Stunden mit dem Rennrad unterwegs.
»Davon die letzte Stunde volle Pulle, weil
ein Gewitter drohte® erinnert sie sich.

Trotz trainingsintensiverer Wochenen-
den kommt sie kaum auf 15 Ubungsstun-
den pro Woche, doch sie sei ohnehin mehr
der Wettkampftyp: ,,Wer mich im Training
sieht, derlacht sich kaputt“ Bei der inoffizi-
ellen WM in Hawaii wird sie zum fiinften
Mal antreten. Die duferen Bedingungen,
allein die Hitze beim Marathon, kénnen ihr
nichts anhaben. Thre Bestzeit steht dort bei
9:53 Stunden vom vergangenen Jahr, als
sie in der Klasse W30-34 Erste und damit
inoffizielle Weltmeisterin wurde. Um die
9:55 kommt sie auf Hawaii immer ins Ziel.

- Flr Esefeld selbst erstaunlich: »Zwei Jahre

hintereinander lagen nur fiinf Sekunden
zwischen meinen Zeiten “ Der abschlieflen-
de Lauf durch den Hitzestau der Lavawiis-
te schreckt sie weniger als andere. Da iiber-
holt sie noch gerne. Eine Zeit von 3:15 bis
3:20 Stunden {iber die 42,2 Kilometer ist
da immer drin. Besonders auf Hawaii ist
Katrin Esefeld ganz der energiegeladene
Wettkampftyp. KARL-WILHELM GOTTE
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Ein Ironman? Anstrengend? Findet Katrin Esefeld eigentlich nicht. Auf dem Rad fiihit

sich die 32-jihrige Miinchnerin besonders wohl.
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