


Single- &

Couple-Training




Single- & Couple-Training

Die Single- und Couple-Kategorie ist eine
ganz besondere Herausforderung. Es ist
ganz klar,dass Du nicht alle Disziplinen so
wie Schwimmer, Inliner, Velofahrer, Biker
und Laufer trainieren kannst. Dafiir hast

Du keine Zeit, und es ware auch viel zu an-
strengend. Konzentrieren wir uns also auf
die wichtigsten Einheiten! Die Trainingses-
senz der einzelnen Gigathlon-Disziplinen
in den vorangegangenen Kapiteln dient
als grobe Orientierung fir die Vorberei-
tungen. Hinzu kommen kleine Anderungen
und Zusétze.Vergleicht man das Training
von Teamathleten mit dem von Single-
und Couple-Athleten, so unterscheidet

es sich im Wesentlichen hinsichtlich der
Intensitat. Single oder Couple trainieren
nicht unbedingt langsamer, aber es ist fiir
Ausdauersportler generell sinnvoll, zwei
richtig intensive Einheiten pro Woche zu
absolvieren. Bei fuinf verschiedenen Diszi-
plinen waren das jedoch schon ganze zehn
Einheiten, und die intensiven Trainings-
einheiten missen also auf zwei Tage in der
Woche «konzentriert» werden.

Das Schwimmen und das Laufen haben
ganz klar ihren besonderen Stellenwert im
Gigathlontraining, da sie sich stark von den
tbrigen Disziplinen unterscheiden: Beim
Laufen sind wir Stossbelastungen ausge-
setzt,beim Schwimmen schont das Wasser
Skelett und Muskulatur. Beim Velofahren,
Biken und Inlinen werden nahezu dieselben
Muskelgruppen aktiviert (Oberschenkel-
und Gesassmuskulatur), und der Sportler ist
—anders als beim Laufen - keiner oder nur
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geringer Stossbelastung ausgesetzt.Velo-
fahren, Biken und Inlinen kann man dies-
beziiglich in einer Kategorie zusammenfas-
sen.Das ist ein entscheidender Faktor beim
Planen des Single- und Couple-Trainings.
Ganz grob kdnnen wir das Training auf der
Basis dieser Betrachtung der verschiedenen
Disziplinen so sinnvoll aufteilen:

» Velofahren, Biken und Inlinen:
etwa 55-60 % des Gesamtumfangs

» Laufen:etwa 20-25 % des
Gesamtumfangs

»  Schwimmen:etwa 10 % des
Gesamtumfangs

Die verbleibende Zeit kann fiir Kraft- und
Stabilisationsiibungen genutzt werden.

In der Kategorie Couple verschieben sich
die Schwerpunkte nattirlich abhéngig von
der zu absolvierenden Disziplin.

Diese Gewichtung bleibt mehr oder
weniger das ganze Jahr erhalten. Uber den
Winter konnen Skilanglauf und andere
Winter-Ausdauersportarten das Biken,
Velofahren und Inlinen ersetzen.Der Winter
ist auch die richtige Zeit,um an Defiziten
im Schwimmen zu arbeiten. Auf Kosten
von Inline-,Velo- und Biketraining darf das
Schwimmtraining dann intensiviert werden.
Wie bei den Einzeldisziplinen ist ein
progressiver Aufbau von Umfangen und
Intensitdten auch bei Single- und Couple-
Athleten erforderlich, wenn sie Bestleis-
tungen erzielen wollen. Um komfortabel
einen Weekend Gigathlon als Single



finishen zu kdnnen, ist ein Wochen-Min-
destumfang von 12-14 Stunden Training
innerhalb der letzten 2-3 Monate vor dem
Event zu empfehlen.Voraussetzung ist
natlrlich eine gute Einteilung der Intensitat
wadhrend des Gigathlon.Fiir alle, die als
Couple starten, reichen 50-70 % der fiir
Single genannten Umféange, die dartiber hi-
naus auf die zu absolvierenden Disziplinen
abgestimmt werden. Einen einwéchigen
Gigathlon als Single zu finishen, erfordert
nattrlich noch etwas mehr Training.

16-18 Stunden, abhangig von Niveau und
Anspriichen, sind sicher genug, hinzu kom-
men ein paar Mehrtages-Einheiten.
Mehrtages-Einheiten werden beispiels-
weise in den verschiedenen Gigathlon-
Camps angeboten. Zwei bis vier Tage
nacheinander werden mehrere Disziplinen
taglich absolviert. Auf einem Terrain und

in einer Intensitat, die der beim Gigathlon
nahe kommt. Diese Tage sind auch sehr
belastend fiir den Korper. Solche Einheiten
konnen nurim Abstand von zwei bis drei
Wochen durchgefithrt werden, zwei oder
drei von diesen Minitrainingslagern sind fur
eine optimale Vorbereitung ausreichend.
Sie sollten allerdings so in den Trainings-

plan integriert werden, dass zwischen

dem letzten Minitrainingslager bis zum
Gigathlon mindestens zwei Wochen liegen.
Minitrainingslager dienen nicht nur dazu,
unseren Korper an Mehrtages-Belastungen
zu gewohnen. Sie liefern uns auch gute
Erfahrungswerte, lassen uns beispielsweise
mehr (iber die optimale Einteilung unserer
Krafte und gut vertragliche Erndhrung
lernen. Dariiber hinaus gewhnen wir uns
an alle maglichen Kombinationen der Gi-
gathlon-Disziplinen, erfahren etwa, dass sich
Schwimmen nach einer langen Velofahrt
ganz anders gestaltet als morgens, wenn
wir bestens motiviert und ausgeruht sind.
Was Single- und Couple-Teilnehmer
niemals Ubersehen bzw. vernachlassigen
diirfen, ist die Regeneration: Das Training
selbst macht uns nur schwacher.Es ist der
Zeitraum danach bis zum nachsten Training,
der uns starker macht. Ohne ausreichende
Regeneration und Erholung trainieren wir
uns nur in den Keller und werden krank. Da
die Regenerationszeiten sehr unterschied-
lich sind, ist es schwierig, allgemeine Tipps
zu geben. Nachfolgend findest Du dennoch
ein paar Hinweise, die sich in der Praxis als
hilfreich erwiesen haben.
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Single- & Couple-Training

Praxistaugliche Hinweise

»  Bis April konnen wir das Training klassisch aufbauen. Jede dritte bis vierte Woche ist
eine Regenerationswoche, und jede Belastungswoche beinhaltet zwei bis drei
leichtere Tage.

Ab Mai beginnen wir, den Trainingsschwerpunkt auf die Wochenenden zu ver-
lagern, mit zwei aufeinander folgenden langen Tagen, an denen mindestens zwei
bis drei Disziplinen absolviert werden. Im Verlauf der Woche wird eine kurze
intensive Einheit durchgefiihrt (z. B.ein Wechseltraining mit Laufen, Inlinen und
Biken).Jede Disziplin dauert flinf bis zehn Minuten, dazwischen wird méglichst
schnell gewechselt. Insgesamt absolvieren wir zwei bis vier Durchgange mit
steigender Intensitat: den ersten Durchgang (Laufen-Inlinen-Biken) ziigig, den
letzten Durchgang mehr oder weniger mit Vollgas.

Wenn dann noch zwei bis drei Minitrainingslager hinzukommen, bei denen der Freitag
und/oder Montag noch als Trainingszeit mitgenommen wird, sind wir optimal flr
einen Weekend Gigathlon als Single- oder Couple-Athlet vorbereitet.

»  Eine typische Woche im April/ Mai kénnte so aussehen:

Mo  Krafttraining (insgesamt ca. 1 Std.)

Wechseltraining 3-4 x (10 Min. Laufen + 10 Min. Inline + 10 Min. Bike)

Schwimmen locker + Velo locker (insgesamt ca. 2-3 Std.)

Laufen, lang und locker (1,5-2 Std.) + Stabi

Schwimmen intensiv (0,5-1 Std.)

Lauf + Lange Bike mit vielen HM + kurze Inline-Einheit (3-5 Std.)

kurze Inline-Einheit + Lange Velostrecke mit vielen HM + kurzer Lauf
insgesamt (4-6 Std.)
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Wie Du siehst,kommt schon einiges an
Training zusammen. Deshalb ist es wichtig,
nach besonders intensiven oder langen
Wochen eine Entlastungswoche oder
mindestens vier bis finf lockere Tage ein-
bis zweimal pro Monat einzubauen.

Bei einem OneWeek Gigathlon sieht die
Vorbereitung nicht wesentlich anders aus.
Ein oder zwei Wochen Trainingslager mit
hohen Umféangen sollten im April und

Mai allerdings eingeplant werden (der
Schwerpunkt liegt dabei ganz klar auf den
Umfangen). Zusatzlich kann auch in die
Trainingswoche noch eine langere Einheit
eingebaut werden. Durch die langeren
Sommerabende ist es auch fir Berufstatige
mdglich, nach der Arbeit etwa drei bis vier
Stunden Training einzubauen. Am besten
ist es natlrlich, wenn Du einen grossz-
gigen Chef hast,der Dir erlaubt, einen
halben Tag frei zu nehmen. Rein rech-
nerisch wiirden dann finf Urlaubstage
zehn halben Tagen entsprechen, und Du
konntest beispielsweise am Mittwoch
(siehe Beispielswoche) noch eine lange
Velo-Einheit absolvieren. Mit einem derart
grossen Pensum ist es dann aber auch
wichtig, jede dritte Woche zur Entlastungs-
woche zu machen. In beiden Fallen kénnen
sich auch die Couple-Teilnehmer an den
Plan halten.Im intensiven Wechseltraining
werden die Disziplinen eingesetzt, die Du
auch beim Gigathlon bestreitest, die an-
deren ldsst Du weg.Bei aller Zielstrebigkeit
durfen Single- und Couple-Athleten einige
Fakten nicht aus dem Auge verlieren:

So werden der Weekend Gigathlon und der
OneWeek Gigathlon zum Genuss.
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Wettkampftaktik & Gigathlon-Knigge

Bei einem Sportevent wie dem Gigathlon
ist es schwierig, von Wettkampftaktik zu
sprechen. Zu unterschiedlich sind die
Ziele und die personliche Einstellung der
Athleten. Sicher kampfen einige wenige
Athleten bis zum AuBersten um die
Platzierungen, aber den meisten geht es
eher darum, den Gigathlon mit Spass und
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«Wirde» zu schaffen. Sollte das eine oder
andere Vollgasduell dabei sei, ist es das Salz
in der Suppe. Bei einer Veranstaltung mit
den Dimensionen eines Gigathlon heisst
die Devise «Miteinander statt gegenei-
nander». Der Wettkampf ist so lang und
hart, dass die besseren Sportler sich ohne-
hin absetzen werden. Es gibt also keinen




Grund, die anderen Gigathleten nicht
aufzumuntern, ihnen zu helfen und sie zu
unterstutzen. Nattrlich werden beim Gi-
gathlon ganz normale, hofliche Umgangs-
formen gepflegt.

Doch dartiiber hinaus gibt es eine ganz
besondere Etikette, die Du im «Gigathlon-
Knigge» nachlesen kannst.

Ein schones Beispiel vorab: Bei den Single-
Teilnehmern ist das Essen wahrend des
Wettkampfs das A und O.Oft haben An-
fanger viel zu wenig «Kraftstoff» dabei. Und
oft habe ich beim Gigathlon beobachten
konnen, wie Athleten Riegel und Getranke
austauschen.

Einfach schon!
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Wettkampftaktik & Gigathlon-Knigge

» Kleiner Gigathlon-Knigge:

@ Die Gigathlon-Veranstalter sind auch
nur Menschen und kénnen nicht alles
beeinflussen. Wetter, Vandalismus und
Behorden gehdren dazu. Wenn etwas
also nicht so lauft wie geplant, bleibe
cool. Auch das ist ein Teil des Gigathlon-
Abenteuers.

@ Das Abenteuer Gigathlon muss man
gemeinsam meistern.Niemand kann es
allein bewaltigen.Wenn Du jemanden
siehst, der Deine Hilfe braucht oder in
Not ist, hilf ihr/ihm!

Wenn Du mit Deinem Einsatz einem
anderen Gigathleten helfen konntest,
bist Du auch ein Sieger, denn hilfsberei-
te Athleten sind die wahren Helden!
Beim Gigathlon kommst Du sowieso
viel schneller voran, wenn Du die
Strecke gemeinsam mit anderen
Gigathleten in Angriff nimmst.

® Gigathleten sind abhangig von der
faszinierenden Natur, in der wir unseren
Sport betreiben.
Respektiere sie nicht nur wahrend des
Wettkampfs, sondern auch im Alltag
und beim Training.

@ Fairness gehort zum Gigathlon wie die
Sonne zum Sommer.Wenn 5600
Athleten zusammenkommen und ein
Sportfest feiern, gibt es nichts Schoneres,
als sich gegenseitig zu respektieren, zu
unterstiitzen und zu motivieren.
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Am Ende des Tages sollte natiirlich
immer der Stérkere gewinnen,aber am
Ende sind alle, die an einem Gigathlon
teilnehmen, Gewinner.

® Der Gigathlon ist lang und manchmal

auch sehr brutal. Es ist aber nie die
Distanz oder die Topografie, die Dich
zermurbt.

Fastimmer ist es ein zu hohes Anfangs-
tempo und die falsche Ein-

schatzung der eigenen Kréfte.



Kleiner Reifetest fiir einen Gigathlon-Start als Single

Kleiner Reifetest fiir einen Gigathlon-Start als Single

Einige (Vor-)Zeichen, die Dir zu denken geben sollten:

Deine Sportausriistung erscheint Dir wertvoller als Dein Auto,in dem Du aus Zeit-
mangel ohnehin schon lange nicht mehr fahrst.

Deine Kinder packen den Rucksack mit Sportgetranken und Energieriegeln voll, wenn
Du vorschlagst, eine lockere Wanderung zu machen.

Du denkst, dass Arbeiten zwischen zwei Trainingseinheiten Erholung ist.
Du glaubst, Sponser sei die vierte Lebensmittelgruppe.

Nach einem 10 km-Laufwettkampf gehst Du noch eine Stunde Inlinen,damit Du ihn als
gute Trainingseinheit verbuchen kannst.

Du bekommst Angstzustande, wenn Dein Lunch weniger als 2000 kcal hat.
Als perfektes «Date» stellst Du Dir eine Biketour tber drei Stunden vor.
Dein Hund verfillt in Panik, wenn Du Deine Laufschuhe anziehst.

Du traust Dich nicht, Deinem Arbeitgeber zu erzahlen, was Du am letzten Wochenende
trainiert hast, nur um nicht als verriickt abgestempelt zu werden.

Du stehst jeden Morgen um 5 Uhr auf,obwohl Deine Arbeit erst um 8 Uhr beginnt.

Du weisst nicht, wie man einen Olwechsel beim Auto macht, kannst Dein Bike aber in-
nerhalb von 45 Minuten auseinanderbauen und wieder zusammensetzen.

Bei jedem Berg oder See,den Du siehst, fragst Du Dich, wie lange es wohl dauern wiirde,
dort hinaufzulaufen oder den See zu durchschwimmen.

Du hast permanent ein schlechtes Gewissen, wenn Du den Fahrstuhl benutzt.

Nach den Ferien musst Du Dich erst einmal von Deinem Trainingspensum erholen.

Da es beim Gigathlon auch darauf an- das Gigathlon-Team eng mit Ecosport
kommt, die Umweltbelastungen moglichst (ecosport.ch) zusammen.Was es im Einzel-
gering zu halten und den Naturschutz nen damit auf sich hat, zeigt der Text auf
nie aus den Augen zu verlieren, arbeitet Seite 209.
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Wettkampftaktik & Gigathlon-Knigge




Gigathlon ist Preistrdiger 2010 von Ecosport

Gigathlon ist Preistrager 2010 von Ecosport

Mit einem ausgekliigelten Transportsystem hat es das Gigathlon-Team mit seinem
Partner Ecosport geschafft, die Athleten mit ihrem Material zu transportieren und
damit gegeniiber 2009 rund 80 % der Emissionen des Supporterverkehrs einzusparen.
Gemass dem Prinzip «Vermeiden-Vermindern-Kompensieren» kompensierte das
Gigathlon-Organisationsteam den Wettkampf dahingehend, dass die letzten Kilometer
mit privaten Autos zuriickgelegt wurden. Auch beim Becher- und Abfallkonzept zeigt
der Gigathlon-Veranstalter, dass er sich differenzierte Uberlegungen zum optimalen
Einsatz der entsprechenden Mittel am entsprechenden Ort gemacht hat («Der richtige
Becher am richtigen Ort»). Das Umweltkonzept des Gigathlon-Teams wurde in enger
Zusammenarbeit mit ecosport.ch entwickelt, der Informationsplattform mit Tipps zur
Verminderung von Umweltbelastungen bei Sportveranstaltungen. Zudem tiberzeugte
das Gigathlon-Team als eines von sieben Preistragern 2010 mit seinem Engagement fur
die Umwelt die Jury.
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Logistik

Der Gigathlon ist ein wahres logistisches
Meisterwerk. Nicht nur die Veranstalter
zeigen Topleistungen, auch die Teilnehmer
und Supporter missen gut organisiert
sein, um den Gigathlon richtig geniessen
zu konnen. Studieren geht beim Gigathlon
Uber Probieren: Alles beginnt mit dem Gi-
gathlon-Manual auf der Gigathlon-Website
(www.gigathlon.ch), den die Teilnehmer
vor dem Start herunterladen kdnnen. Diese
«Gigathlon-Bibel» ist essenziell, will man
den Event problemlos bewaltigen und
sicherstellen, dass alle Teilnehmer im Team
ihre Aufgaben kennen. Da jeder Gigathlon
einzigartig ist und keine Austragung der
anderen gleicht, ist es schwierig, konkrete
Tipps zur Logistik zu geben.Nachfolgend
findest Du dennoch einige Ratschlage:

@ Anreise und Check-In:

Je friher die Anreise stattfindet und der
Check-In gemacht ist, desto entspannter
kannst Du den Gigathlon in Angriff neh-
men.Denke daran, dass Dein Korper nicht
zwischen mentalem und kérperlichem
Stress unterscheiden kann. Stress ist Stress
und das Letzte, das Du am Tag vor einem
Gigathlon haben méchtest. Wenn Du vor
Ort noch ein bisschen Zeit hast, kannst Du
den néchsten Tag im Detail besprechen.
Wer sollte wann und wo sein? Wie kommt
er dahin? Was unklar ist, fragst Du andere
Teilnehmer oder den freundlichen Camp-
nachbarn.Wenn Du kannst, schau vorher
nach, wo beispielsweise das Velo deponiert
werden muss oder wo der Shuttle abfahrt.
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Wie sieht es aus mit dem Frihstiick?
Gehen alle gemeinsam, wird eigenes Friih-
stlick mitgebracht und wer holt den Lunch?

@ Wettkampftag:

Auch wenn es schwer féllt: Stehe friih
genug auf und plane genug Zeit ein,um
alles vor dem Start zu erledigen.In einem
Team ist es nicht immer nétig, dass alle
gleichzeitig aufstehen.

Schwierig ist es allerdings, zu schlafen,
wenn das Gigathlon-Dorf erwacht. Nicht
anders ist es auch abends, bevor alle zur
Ruhe kommen. Ohrenstopsel wirken hier
Wunder! Da Du den Wecker dann am
Morgen nicht selbst horst, solltest Du Dich
darauf verlassen kénnen, dass Dich jemand
rechtzeitig weckt.

Nachdem jedes Team-Mitglied weiss,
wann es wo sein soll, iberlege auch, was
alle vor dem Start, wahrend des Einsatzes
und sofort danach brauchen. Je langer der
Gigathlon ist, desto wichtiger werden diese
Punkte.

Nichts schlaucht Dich mehr, als nach einem
Gigathlon-Einsatz noch ein paar Stunden
auf Essen, Getranke und warme Kleidung
zu warten.Wahrend des Gigathlon werden
die Nachte kurz sein, aber ein Mensch kann
etwa eine Woche auch sehr gut funktio-
nieren, wenn er pro Nacht nur zwei bis vier
Stunden Schlaf hat. Nutze trotzdem jede
Gelegenheit, ein Nickerchen zu machen
und vergiss dabei nicht, einen Wecker zu
stellen, damit Du Deinen Einsatz nicht
verpasst.



® OneWeek Gigathlon:

In einem OneWeek Gigathlon ist das Wetter
immer die grosse Unbekannte.Im Jahr 2002
hatten wir enormes Gliick, 2007 waren die
ersten vier Tage von Kalte und Dauerregen

Supporter helfen Supportern

Supporter helfen Supportern

gepragt,und es gab Engpdsse bei warmer,
trockener und sauberer Bekleidung. «Plan
for the worst» heisst daher die Devise. Ein
Satz Winterbekleidung ist beim Gigathlon
schon oft zum Einsatz gekommen und ist
nie Uberfliissiges Gepack. Aber nicht nur
die Textilien, sondern auch das Material
werden bei einem langen Gigathlon stark
strapaziert.Zu den Selbstverstandlichkeiten
zahlt, vor einem Start das komplette Equip-
ment zu checken und alte oder verschlis-
sene Teile zu ersetzen. Starte aber nie mit
nagelneuer Ausristung in einen Gigathlon.
Zwei- bis dreimal solltest Du alles vorher
schon im Training getestet haben.

Da die Spitzenathleten standig zusammen unterwegs sind, bedeutet das,dass man

als Supporter beim Start und in den Wechselzonen auch mit den anderen Supportern
zusammentrifft und ins Gesprach kommt. Daraus entsteht nattrlich ein freundschaftli-
cher Kontakt. Und so ist es fiir uns selbstverstandlich, diese Gigathlon-Woche mit gegen-
seitigen kleinen Hilfeleistungen maoglichst gut zu Gberstehen und die Sportler selbst
herauszufinden zu lassen, wer der bessere Athlet ist. Es hat sich auch eingespielt, dass
wir gemeinsam die einzelnen Wettkampfstrecken und Wechselzonen nach mdglichen
Engpdssen im Zeitablauf oder auch - im wahrsten Sinn des Wortes — der Strassen
durchgehen und tiberlegen, wie wir am besten an unsere Etappenziele kommen.
Naturlich wird auch gefachsimpelt: Ein Mechaniker verrat uns,dass er es leid war, die
Inline-Skates jeden Abend auseinanderzunehmen und zu 6len. Daher sei er seit gestern
auf Kugellagerfett umgestiegen. Dagegen habe ich starkste Bedenken, denn das Fett
bleibt im Gegensatz zum Ol in den Lagern haften. Das bremst und macht die Inline-
Skates entsprechend langsam. Oder wir tiberlegen, wie wir den Wechsel vom MTB zum
Schwimmen am besten hinbekommen. Jeder, der schon einmal versucht hat, ver-
schwitzt einen Neoprenanzug anzuziehen, weiss, wie schwer das ist.
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Wahrend des Gigathlon werden auch vom
Veranstalter wichtige Serviceleistungen vor
Ort angeboten. Diese Serviceleistungen des
Veranstalters waren in solch grolem Um-
fang (siehe neben stehende Aufzahlung)
ohne die Unterstiitzung von Sponsoren
und bereitwilligen Helfern nicht maoglich.

Im Swisscom Internet-Bus kénnen am
Zentralort an PCs die E-Mails gelesen, giga-
thletische Griisse versandt oder die Spitze
des Gigathlon per GPS-Tracking verfolgt
werden.



Scott Velo-Bike-Service:

Scott bietet téglich einen professionellen
Reparatur- und Ersatzteil-Service fiir Bikes
und Velos an.Die Dienstleistung ist fiir alle
Gigathleten kostenlos.

K2 Inline-Service:

Fir alle Inliner bietet K2 taglich einen
professionellen Reparaturservice sowie
Ersatzteile fir diverse Marken an.

DUL-X Massage:

Bei miden Beinen schafft DUL-X Abhilfe
mit einem kostenlosen Massage-Service
am Zentralort und in der Wechselzone.
Zusatzlich werden jeweils bis zu funf Mas-
sageplatze eingerichtet,an denen sich die
Gigathleten unter fachmannischer Aufsicht
selbst massieren kénnen.

Neopren-Reparatur-Service:
Im Partner-Park konnen die Gigathleten ihren
Neopren-Anzug kostenlos reparieren lassen.

Bike-Wash:
In jedem Bike-Ziel befinden sich praktische

Bike-Wash-Stationen zum Reinigen der Bikes.

Info-Stand:
Der Info-Stand in jeder Wechselzone ist

Dienstleistungen / Services

die Anlaufstelle fiir Fragen und Probleme.
Fundgegenstande kénnen ebenfalls beim
Info-Stand abgegeben werden.

Sanitats-Service:

Der Rettungsdienst Spital Davos ist

fur die Gesamtkoordination sowie die
medizinische Versorgung auf der Strecke
zustandig. Der Rettungsdienst ist mit
Fahrzeugen auch in unwegsamem Gelande
der Gigathlon-Strecke unterwegs und sorgt
zusammen mit den lokalen Samariter-
vereinen flr eine 24-Stunden-Notfall-
versorgung.

GPS-Tracking:

Wo ist die Spitze? Wo steckt das Hauptfeld,
wo der Schluss? Dank dem Live-GPS-Giga-
thlon-Tracking kann auf www.gigathlon.ch
der aktuelle Rennverlauf mitverfolgt wer-
den. Angezeigt werden die Spitze jeder
Kategorie, der Besenwagen sowie einige
ausgewahlte Teams und Einzelathleten.

Fotoservice:

An diversen Fotopoints entlang der Strecke
wird von mdglichst jedem Gigathleten ein
Foto geschossen.
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Erndhrung wéhrend des Gigathlon

Einen Gigathlon kdnnen wir nicht mit un-
serem Verdauungsapparat gewinnen, aber
wir kdnnen durch unseren Verdauungstrakt
in grosse Schwierigkeiten kommen. Je
langer der Wettkampf, desto wichtiger wird
unser Verdauungsapparat im Hinblick auf
eine ausreichende und angepasste Zufuhr
fester und fliissiger Nahrung.

Ein durchschnittlich sportlich aktiver
Mensch hat einen taglichen Grundumsatz
von etwa 2000 kcal. Wahrend eines Giga-
thlontags kann der Bedarf sich verdoppeln,
bei Single- und Couple-Athleten sogar
verdreifachen.Wenn wir versuchen, diese
Mengen an Kalorien zu uns zu nehmen

- was erforderlich ist,um genug Energie zur
Verfligung zu haben -, ist es kein Wunder,
wenn wir Probleme mit unserem Magen
bekommen. Es ist eine grundsétzliche und
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entscheidende Frage:Was miissen wir
wahrend unseres sportlichen Einsatzes
essen und was kénnen oder miissen wir
davor oder danach zu uns nehmen?

Da der Gigathlon ein Mehrtagesevent ist,
ist es fiir Starter aller Kategorien wichtig,
dass sie wahrend des Wettkampfs standig
Nahrung zu sich zu nehmen. Drei Dinge
braucht der Gigathlet: Flussigkeit, Kohlen-
hydrate und - das gilt besonders fiir Single-
und Couple-Athleten - Salz (Natrium). Der
Flissigkeitsbedarf wahrend erschopfender
Aktivitat liegt etwa bei 0,5-1,0 Liter pro
Stunde.

Nach aktuellen wissenschaftlichen Erkennt-
nissen ist es ausreichend, die Flissigkeitszu-
fuhr nach individuellem Gespur und Bedarf
zu regeln. Das heisst: Wenn Du durstig bist,
dann trink!




Tipps fiir den
Fliissigkeitshaushalt

Unser Bedarf an Salz ist im Wettkampf auch
leicht festzustellen.Wenn es sehr warm ist
und Du viel trinken musst, kommt es manch-
mal vor, dass der Korper die Flissigkeit gar

nicht geeignet verarbeiten kann und Du
standig «in die Biische» musst.In diesem
Fall ist es hilfreich, ein paar Salztabletten bei
sich zu haben, um auf eine solche Situation
entsprechend reagieren zu kdnnen. Wir
konnen aber auch unsere Getranke selbst
mit Salz anreichern Bei hohen Tempera-
turen brauchen wir bis zu 600 mg Salz

pro Liter Wasser, was etwa Y4~/ Teeltffel
entspricht. Ein guter Indikator ist auch der
Geschmack. Salz solltest Du in Deinem
Getrank nicht schmecken konnen, sonst
hast Du zu viel davon verwendet. Gute
Sportgetranke, wie beispielsweise die von
Sponser, enthalten immer Natrium. Uber
10-16 Stunden nur Sportgetranke zu sich
zu nehmen, ist jedoch nicht nur fir den
Magen, sondern auch fir die Geschmacks-
nerven sehr strapazids. Unser Bedarf an
Kohlenhydraten wéhrend der Aktivitat ist
naturlich auch davon abhangig, wie lang
die Etappe ist, die wir absolvieren missen.
Wenn wir unter einer Stunde unterwegs
sind, mUssen wir kaum etwas zu uns neh-
men, auch wenn wir mehrere Tage nach-
einander im Einsatz sind. Wenn wir langer
unterwegs sind, verbrauchen wir schon so
viele Kohlenhydrate, dass ein Auffillen der
Reserven bis zum nachsten Tag schwierig
wird, falls wir nicht auch wahrend der
Aktivitat etwas essen. Bei einer taglichen
sportlichen Aktivitdt von mehr als zwei
Stunden ist eine regelmaBige Zufuhr von
Kohlenhydraten wéhrend der Belastung
die Voraussetzung, um genug Energie zu
haben.Empfehlenswert ist daher, wahrend
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der Belastung ca.ein Gramm Kohlenhy-
drate je Kilogramm Korpergewicht pro
Stunde zu sich zu nehmen.

Bei Single- und Couple-Athleten kdnnen
es teilweise, z.B.wahrend des Velofahrens
oder Bikens, sogar 1,5 Gramm sein.Fr eine
reibungslose Nahrungs- und Flissigkeits-
aufnahme im Wettkampf sollte man sich
zunéchst an die Ablaufe gewdhnen.In den
letzten zwei Monaten vor dem Gigathlon
musst Du also auch Deinen Magen und
Deine Verdauung trainieren.

Wenn die Disziplinen nicht langer als zwei
Stunden dauern, reicht es normalerweise,
ein isotonisches Kohlenhydratgetrank zu
sich zu nehmen.Wenn die Disziplin langer
dauert, sind Gels und Riegel sehr praktisch.
Sie liefern viel Energie, sind gut verdaulich
und brauchen wenig Platz in der Trikot-
tasche.

Erndhrungstechnisch stehen die Single-

Athleten vor der grossten Herausforderung.

Es geht darum, Gber lange Zeit moglichst
viele Kohlenhydrate aufzunehmen, ohne
dass das Verdauungssystem dadurch
durcheinander gerat. Mit den Jahren haben
sich ganz unterschiedliche Erndhrungs-
formen fur Athleten entwickelt: Einige
schworen auf ganz normale Erndhrung
mit Brot, Sandwichs, Babydosen-Nahrung,
Friichten, Trockenobst und nehmen sogar
die angebotene warme Mahlzeit wahrend
des Gigathlon zu sich. Andere verlassen
sich wahrend des Rennens mehr oder
weniger auf die Verpflegungsstationen am
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Streckenrand oder versorgen sich wahrend
des gesamten Gigathlon nur mit flissiger
Nahrung, die sie selbst mitfiihren.

Wie Du Dich ernahrst, ist Deine individu-
elle Entscheidung. Probiere es rechtzeitig
in Training und Alltag aus, und Du wirst
keine bésen Uberraschungen wihrend des
Gigathlon erleben.Doch nicht nur dann

ist entscheidend, was wir zu uns nehmen:
Sofort nach Beendigung der Tagesetappe
sollten wir innerhalb von 20 Minuten ver-
suchen, mindestens 70, besser aber

100 Gramm Kohlenhydrate zu uns zu neh-
men.Normalerweise ist der Magen so kurz
nach der Etappe noch etwas unruhig, also
empfiehlt es sich, in dieser Phase als «Erste
Hilfe» ein zuckerhaltiges Getrank zu sich zu
nehmen.

Auf dem Markt gibt es mittlerweile auch
spezielle Erholungs- oder Recovery-Ge-
tranke, die nicht nur einen hohen Kohlen-
hydratanteil haben, sondern auch Proteine
enthalten, die wichtig fir eine optimale
muskulare Erholung sind.Nach der Sofort-
hilfe diirfen wir nicht allzu lange warten,
bevor wir wieder etwas essen. Die Mahlzeit
sollte sehr kohlenhydratlastig sein und

nur geringe Anteile an Salat, Gemse,
Fleisch und Fetten haben.So kénnen wir
ein schnelles Ersetzen der verbrauchten
Kohlenhydrate sicherstellen. Ein guter
Richtwert:taglich wahrend des Gigathlon,
natirlich abhangig von Korpergrosse und
Aktivitat, zwischen 500-800 Gramm Koh-
lenhydrate zu sich nehmen.










Ein kleiner Engpass in der Nahrungspla-
nung ist die Zeit zwischen der letzten
Mahlzeit und dem Zubettgehen. Zu spat
zu viel zu essen, kann sich negativ auf die
Nachtruhe auswirken. Der Zeitpunkt der
letzten Mahlzeit ist jedoch Abwagungs- und
Ubungssache. Du solltest dennoch versu-
chen, wahrend des Gigathlontags so viele
Kalorien wie méglich zu Dir zu nehmen.
Dasselbe Problem erwartet den Single-
und Couple-Athleten am Morgen:Wie lang

kann man noch schlafen oder wie friih
muss man aufstehen, um vor der Aktivitat
noch genug friihstlicken zu kdnnen? Bei
den gigathlontypischen Trainingseinheiten
in den letzten Wochen vor dem Giga-
thlon kann man gut experimentieren und
wertvolle Erfahrungen sammeln. Merke:
Die Erndhrung beim Gigathlon spielt eine
grosse Rolle, ist aber eine sehr individuelle
Angelegenheit. Wieder einmal geht Pro-
bieren (iber Studieren!
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Mentaltraining fiir den Gigathlon

Je langer der Wettkampf desto wichtiger
wird eine gute mentale Vorbereitung.
Wahrend eines 100-Meter-Laufs hat man
keine Zeit, liber irgendetwas nachzudenken,
geschweige denn zu philosophieren.Wenn
der Wettkampf sich jedoch tiber Stunden
und Tage erstreckt, muss man mit sich im
Reinen sein und seine Gedanken unter
Kontrolle haben.Eine gute Nachricht an
alle, die bisher dachten, das sei Hexenwerk
oder ein Buch mit sieben Siegeln: Mental-
training gleicht dem physischen Training

- bis auf einen kleinen Unterschied: Es ist
auch mit perfektem Mentaltraining nicht
mdglich, die ganz personlichen physischen
Grenzen zu (iberwinden. Du kannst aber so
trainieren, dass Du diese Grenzen erreichst
oder ihnen ziemlich nahe kommst. Das ist
schwieriger, als es sich anhort, denn um auf
einem langen Ausdauerwettkampf durch-
zuhalten, muss man seine Kréfte genau
einteilen.Viele Athleten ziehen zu Beginn
eines Rennens ganz bewusst die Bremse,
im Verlauf des Rennens signalisiert der
Kdrper oft schon lange vor dem Ziel, dass
der keine Lust mehr hat.

Wie beim korperlichen Training geht es
beim Mentaltraining um das Erreichen
eines Ziels. Doch wie werde ich schneller,
wohl wissend, dass die einem Menschen zur
Verfligung stehenden 100 Prozent an Leis-
tung unerreichbar sind? Ein paar Prozent
sind immer als Notreserven «geblockt» und
auch nur in absoluten Extremsituationen
abrufbar. Mentaltraining macht Dich also
nicht schneller, als es Dein Korper erlaubt.
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Aber es verhilft Dir dazu, Dein korper-
liches Potenzial voll auszuschopfen.
Entscheidest Du Dich dafir, mit Mental-
training zu beginnen, musst Du Dir
zunachst ein Ziel setzen.Im Sport wird
zwischen zwei Zielsetzungen unter-
schieden. Die klassische Variante ist das Er-
folgsziel. Das kdnnte so formuliert werden:

Erfolgsziele

«lch méchte den Gigathlon als Single
unter den ersten 20 Prozent der Fini-
sher absolvieren.»

«lch mochte auf dem Velo in der ersten
Halfte finishen.»

«lch mochte die Schwimmstrecke in-
nerhalb der Cut-off-Zeit schaffen.»

«lch mochte vor Beat Rauchfuss und
Bruno Neugier im Ziel sein.»

Oder ganz frech und selbstbewusst:
«lch mochte den Gigathlon gewinnen!»

Die schlauere Variante ist flr die meisten
Gigathleten aber das Formulieren eines
Leistungsziels, zum Beispiel:

«lch méchte heute meine maximale Leis-
tung geben.»

«lch mdchte einfach nur Spass haben und
mich gut fiihlen.»

Die wenigsten Athleten kénnen mit Erfolgs-
zielen konstruktiv umgehen. Athleten, die
damit gut klarkommen, sind eher in der
Leistungsspitze zu finden. Sie wissen meist



genau, was sie mochten.Und sie sind sich
auch bewusst, dass es enormen Druck
verursacht, wenn man ein Erfolgsziel ganz
konkret ausspricht.

Das Problem bei Erfolgszielen ist, dass Du
nur Deine eigene Leistung steuern kannst.
Wenn jemand besser trainiert hat oder
mehr Talent als Du besitzt, wird er Dich
schlagen, und Du kannst nichts dagegen
unternehmen - egal wie viel Mentaltrai-
ning Du absolviert hast. Die eigene Leistung
zu optimieren — darum geht es bei den
Leistungszielen, und das ist cool, da wir
dann hundert Prozent in der eigenen Hand
haben und das Training steuern kdnnen.
Analysieren wir jetzt etwas genauer, was

wir machen missten, um uns mental auf
ein bestimmtes Leistungsziel vorzuberei-
ten.Unser Ziel ist es zum Beispiel, beim
Gigathlon - unabhéngig von Kategorien
oder Disziplinen - einfach nur unser Bestes
zu geben. Bevor wir beginnen, miissen wir
uns noch einmal vor Augen fiihren, dass
Mentaltraining Training ist. Das bedeutet:
Nur wenn Du hart arbeitest, kannst Du auch
die Friichte Deiner Arbeit ernten. Es gibt es
zwei wichtige Zeitrdume:die Phase vor dem
Gigathlon und jene wahrend des Gigathlon.

Mentaltraining vor dem Gigathlon

Bevor ich genauer auf das Mentaltraining
eingehe, mdchte ich, dass Du verstehst, dass
auch unser Verhalten vor einem Wettkampf
unsere Leistung und mentale Starke
beeinflusst.<Mach Dein tagliches Training

Mentaltraining vor dem Gigathlon

zur Holle, dann kannst Du zum Wettkampf
gehen und Dich ausruhen.» Ganz so radikal
musst Du natdrlich nicht ans Werk gehen,
doch nichts macht einen Athleten (vor dem
Start) unsicherer, als sich eingestehen zu
missen, in der Aufbauphase ein paar Trai-
ningseinheiten nur aus Faulheit oder
wegen schlechtem Wetter weggelassen

zu haben. Sechs bis acht Wochen vor dem
Gigathlon solltest Du beginnen, Deinen
perfekten Gigathlontag zu visualisieren.

Du baust jetzt eine Strasse in Deinem Kopf,
der Du dann beim Gigathlon folgen kannst.
Je 6fter Du daran denkst — optimal sind
taglich finf bis zehn Minuten - desto tiefer
wird diese Spur in Deinem Kopf, und es
wird immer unwahrscheinlicher, dass Du
diese Spur im Wettkampf verlassen wirst.
Was stellst Du Dir vor und wie stellst Du

es Dir vor? Beginne, Deinen perfekten
Wettkampftag mit allen Sinnen zu erleben.
Wichtig ist, sich jede Einzelheit bildlich
vorzustellen:Wie es aussieht, wie Du Dich
fahlst, wie es sich anhort, wie es schmeckt
und riecht.Visualisiere immer das Opti-
mum des bestmdglichen Rennverlaufs. Je
genauer Du es umsetzt und je mehr Gefiihl
Du einbringst, desto effektiver ist das Ergeb-
nis. Achte aber darauf, die negativen oder
bedngstigenden Faktoren nicht zu vernach-
lassigen.Wenn Du beispielsweise Angst
vor dem Schwimmen hast, solltest Du das
durchspielen und Dir dabei vorstellen, wie
Du Dich aufs Schwimmen freust: auf das
schone klare Wasser, auf das Tragen des
Neoprenanzugs, der Dich beim Schwim-

227



Mentaltraining fiir den Gigathlon

men unterstitzt und der es unmdglich
macht, unterzugehen. Stelle Dir auch genau
vor, wie Du Dich auf die anderen Gigathle-
ten und die tolle Stimmung vorher und
hinterher freust. Oder das Wetter! Wenn Du
Regen nicht magst (mag jemand Regen
beim Gigathlon?), stellst Du Dich darauf ein:
Du ziehst Dich in der Wechselzone ver-
niinftig an, nimmst vielleicht einen Ruck-
sack mit Extra-Kleidung mit, und wenn Du
dann gut ausgerUstet auf die Strecke gehst,
spielt es keine Rolle mehr, ob es regnet.Es
ist Gigathlon. Du bist ein Gigathlet und in
diesen Fall tougher als der tougheste Hund
in der Schweiz!

Die Chance, dass es wahrend des Gigathlon
regnen konnte, liegt tibrigens bei 30-50
Prozent.Suggeriere Dir einfach, dass Regen
genau Dein Wetter ist und die anderen
Gigathleten damit ein Problem haben - Du
hast es nicht! Durch die Autosuggestion
und Affirmation - so nennen es die Psy-
chologen - und Visualisierung machst Du
aus Deinen Schwachen Starken, aus Angst
Freude und erlebst diese Gefiihle vorab
schon einmal mit allen Sinnen.

Dein ganz personliches Affirmations- und
Visualisierungsdrehbuch flr Deinen perfek-
ten Gigathlon-Tag ist nun fertig geschrie-
ben, und jetzt musst Du nur noch eins:
liben, Giben, tiben! Beginnen solltest Du

in den letzten sechs bis acht Wochen vor
dem Gigathlon.Taglich gehst Du Deinen
perfekten Tag im Kopf durch - flinf bis zehn
Minuten sind vollig ausreichend. Am besten
eignet sich die Zeit vor dem Schlafenge-
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hen.Dieser Zeitaufwand scheint zunachst
gering zu sein, bedeutet aber - auf zwei
Monate bezogen - viel Disziplin und ein
hartes Stuick Arbeit. Aber warum ist diese
Investition so wichtig und wie hilft unser
tagliches Training uns weiter?

Zunéachst einmal treffen wir taglich Hun-
derte von Entscheidungen:Esse ich ein
Stlick Kuchen oder eine Banane? Fahre

ich mit dem Velo oder mit dem Auto zur
Arbeit? Gehe ich mit Fred Feuerstein trai-
nieren oder mit Roger Fischlin Pizza essen?
Hole ich die Kinder vom Kindergarten ab,
oder Gbernimmt das Onkel Olli?

Wenn Dein Ziel fest in Deinem Unterbe-
wusstsein verankert ist und so stark wie ein
Magnet strahlt, triffst Du automatisch die
Entscheidungen, die Dich immer ein Stiick
naher an Dein Ziel bringen. Natrlich sind
die beiden letzten Monate vor dem Giga-
thlon auch hinsichtlich der Vereinbarkeit
von Beruf, Familie und Privatleben nicht die
leichtesten. Doch hoch motiviert nimmst
Du diese Hiirde am leichtesten. Deine tagli-
chen fiinf bis zehn Minuten Mentaltraining
Ubernehmen namlich auch die Funktion
eines Motivations-Boosters. Und noch
etwas musst Du wissen: Durch regelmas-
sige Wiederholungen kannst Du auch Dein
Verhaltensmuster beeinflussen.Wenn Du
friiher Angst vor Regen oder Hitze hattest,
freust Du Dich jetzt darliber,denn Du hat ja
gelernt, Dich mit den Witterungsverhaltnis-
sen zu arrangieren. Das Erstaunliche daran
ist,dass Du Deinen Korper durch die vielen
Wiederholungen tiberlisten kannst,denn



Mentaler Fahrplan wdhrend des Wettkampfs

schlieBlich steuert das Gehirn ja samtliche
Funktionen im Organismus.Und hier kom-
men wir zum nachsten Baustein in unserem
Mentaltraining: dem Verhalten wahrend
des Gigathlon.

Mentaler Fahrplan wahrend
des Wettkampfs

Wenn es so weit ist,und der Gigathlon-

Tag vor der Tir steht, solltest Du mit dem
Visualisieren aufhdren, denn das Drehbuch
fur Deinen optimalen Wettkampf ist bereits
fest in Dein Gehirn einprogrammiert. Dein
Unterbewusstsein Gbernimmt jetzt zuver-
lassig das Steuer.

Konzentriere Dich jetzt auf Deine eigene
Leistung. Egal, was die anderen machen.
Egal, wie die Zwischenzeiten oder Plat-
zierungen sind.Wichtig ist, dass Du immer
an Dich glaubst und Deine Krifte richtig
einteilst.

Du kannst Deine Konkurrenten nicht kon-
trollieren. Auch nicht das Wetter oder die
Topografie.Versuche immer, das Optimum
anzustreben! Das ist bei einer Wettkampf-
dauer zwischen acht und fiinfzehn Stunden
schon schwer genug, geschweige denn bei
einem Gigathlon, der zwei, drei oder sieben
Tage dauert.Von diesen Faktoren unbeein-
druckt zu bleiben - das ist der entschei-
dende Vorteil von Athleten mit mentaler
Vorbereitung.

Vergiss nicht, dass eine Langdistanzimmer
eine Berg- und Talfahrt ist — zwischen dem
Gefiihl, miide zu sein, und jenem, sich stark

zu fuhlen. Ein schlecht vorbereiteter Giga-
thlet gibt vielleicht schon beim Auftreten
der ersten Muidigkeitsgefiihle auf der
Inlinestrecke auf. Erschopfungsanzeichen
machen sich generell ab der Halfte der
Velostrecke und danach in immer kiirzeren
Abstanden bemerkbar. Jetzt gilt es, richtig
zu handeln und kurz inne zu halten: An
mangelnder Nahrungs- und Flissigkeits-
aufnahme dirfte das Mudigkeitsgefuhl
nicht liegen.Im Training warst Du dhnlichen
Bedingungen ausgesetzt und im Rahmen
Deiner mentalen Vorbereitung hast Du
Dein Vorgehen in dieser Phase fest einpro-
grammiert. Jetzt im Wettkampf kannst Du
Deinen Kérper dariiber hinaus aber mit
Selbstsuggestion «Uberlisten».

Wenn Du Dir oft genug zusprichst,dass Du
Dich gut flhlst, entspannt und noch voller
Energie bist, wird Dein Gehirn dies nach
einer Weile glauben, und Du Giberwin-

dest dieses «Tal der Faulheit» schneller als
geplant.

Noch etwas musst Du wissen: Nach einer
bestimmten Renndauer - und spatestens
am zweiten Gigathlontag - gibt es nie-
manden mehr, der mit «frischen» Beinen
unterwegs ist. Du bist also nicht allein mit
Deinen Gefiihlen,auch wenn es manchmal
so aussieht. Sage Dir,dass es Dir gut geht
und dass Du Dich gut fiihlst. Wiederhole
es hundertmal, denke es, fihle es,und Du
wirst splren, wie es Dir besser geht und der
Korper Deine angezogene Handbremse
offnet! Je ofter Du diese Selbstsuggestion
im Training Uibst, je einfacher wird sie beim
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Interview mit Roger Fischlin

Roger Fischlin, dreifacher Gigathlon-Sieger, verrét sein Erfolgsgeheimnis.

Frage: Welches war Dein eindrticklichstes Erlebnis beim Gigathlon?

Roger Fischlin: Der Gigathlon allein ist schon mein eindriicklichstes Erlebnis! Ich
mag die Frohlichkeit der Sportlerinnen und Sportler an diesem
Event, das Feeling einer grossen Sportfamilie! Auch immer wieder
beeindruckend sind die wunderbaren Landschaften und die
Schweizer Natur.

Frage: In welchen Momenten hast Du Dich gefragt, warum Du Dir so
einen Wettkampf angetan hast?

Roger Fischlin: Es gab schon Momente, in denen ich lieber in die Gartenwirtschaft
am Streckenrand abgebogen wére. Die grosste Krise erlebte
ich 2010, als mir die gliihende Sonne auf der Laufstrecke von
Interlaken nach Thun die Energie richtiggehend aus dem Korper
brannte! Da blieben wohl einige Kraftausdriicke in den Waldern
am Thunersee zuriick.

Frage: Da Du ja jetzt nicht mehr als Single startest, kdnntest Du uns viel-
leicht Dein Geheimnis fiir einen Sieg verraten?

Roger Fischlin: Das st in einer Kiste an der Eigernordwand eingemauert und
versiegelt (lacht). Nein, es gibt kein Geheimnis. Gute Vorbereitung
fur Korper und Geist, akribische Planung des Materials und der
Abldufe mit den Betreuern, das Befassen mit der Strecke und
etwas Wettkampfgllick. So ist ein Gigathlon zu gewinnen!

Frage: Was ist das Rezept eines gut aussehenden Typs, um im Ziel immer
noch blendend auszusehen?

Roger Fischlin: Gut aussehend ist wohl Geschmacksache (lacht), aber vielen
Dank! Vermutlich strahle ich im Ziel einfach meine Freude tiber das
Erlebte aus, und nattirlich bin ich froh,im Ziel zu sein. Der Gigaman
des 7-Day Gigathlon 2002 hat mir tGbrigens vor dem 7-Day 2007 mit
auf den Weg gegeben, dass auch die B-Note flir den Ausdruck zahlt!
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Gigathlon umzusetzen sein.Zu guter Letzt
machen wir uns noch mit dem Notfallplan
vertraut.Was kann beim Gigathlon alles
passieren oder schief laufen? Je mehr Sze-
narien Du durchspielst und je mehr Losun-
gen Du findest, desto beruhigter wirst

Du an den Start gehen. Unser «Plan B» ist
jedoch nichts, was wir standig wiederholen
und in unserem Gehirn einprogrammieren
miussten. Es tut einfach gut und ist sehr
beruhigend, sich vorab mit allen méglichen
Vorkommnissen zu beschaftigen.

Kleine Pannenszenarien und wie wir darauf reagieren konnten

Dein Neoprenanzug platzt beim Anziehen (vor 30 Jahren warst du etwas zarter),

oder er ist plotzlich verschwunden.

Losung: Du hast einen alten Neoprenanzug als Ersatz dabei, oder Du informierst
Dich vor dem Rennen, wo die Servicestation liegt. Das gilt nattrlich fiir

alle Disziplinen.

Du verfahrst Dich und stehst mit Bruno Neugier (der wieder mal planlos in
Deinem Windschatten gefahren ist) zwischen schweigsamen Murmeltieren in

karglicher Natur.

Losung:Es ist immer sinnvoll, ein Natel/Handy/Mobile dabei zu haben. Damit
kannst Du jemanden anrufen und nach Rat fragen oder einfach den Navigator

einschalten.

Ein pl6tzlicher Schwacheeinbruch!

L6sung: Pause machen! Nach 10-15 Minuten und/oder einem kleinen Snack und
Getrank sieht die Welt wieder ganz anders aus.

Der Energieriegel des freundlichen Unbekannten entpuppt sich als extrem
unvertrdglich,und Tante Gundulas Friichtebrot liegt Dir auch wie ein Stein im

Magen.

Losung: Etwas anderes essen,am besten aber fiir den Notfall immer ein paar
Scheine dabei haben. Eine Cola von der Tankstelle, trockene gesalzene Kekse
oder ein Kasesandwich wirken manchmal Wunder.
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Auf diese und andere Fille sollten wir vor-
bereitet sein und wissen, wie wir reagieren,
wenn es nicht nach «Plan A» lauft. Sehr hilf-
reich ist auch, mit erfahrenen Gigathleten
zu sprechen, sie um zu Rat fragen oder alte
Wettkampfberichte zu lesen. Je mehr Du
Dich mit dem Thema beschaftigst,umso

ruhiger und selbstsicherer wirst Du werden.

Versuche wahrend des Gigathlon in jedem
Moment Dein Bestes zu geben.Wenn Dir
das gelingt, wirst Du auch Erfolg haben,
unabhéangig davon, wie Du es dann fiir
Dich definierst.

SchlieBlich hast Du alles gegeben, und nie-
mand - auch nicht Du selbst - kann mehr
von Dir verlangen!







Eine Vision — Wohin fiihrt
der Gigathlon-Weg?

von Dany Gehrig, Président Gigathlon

Der Gigathlon hat schon immer neue Wege
flr seine Teilnehmer gesucht - abseits

der ausgetretenen Pfade, in schwierigen
Sphéren, die als unmenschlich dargestellt
wurden, Streckenlangen und Hohenmeter,
die unerklimmbar schienen.

Der Gigathlon hat aber nicht nur versucht,
neue Wege fiir die Gigathleten ausfindig

zu machen, sondern auch neue Wege fir
die Sport-Veranstalter zu ebnen.Es war
immer der Ehrgeiz der Veranstalter,irgend-
einen Ablauf noch einfacher und noch
effizienter zu gestalten — und zwar so, dass
der Gigathlet sich noch mehr auf den Sport
konzentrieren und seine Grenzerfahrungen
ausloten konnte und der Supporter am
Streckenrand sowie der Fan zu Hause dem
Abenteuer Gigathlon noch naher kamen.
Wurden die Anmeldungen zu Beginn noch
per Brief und Fax entgegengenommen,
hat sich sehr schnell die Online-Anmelde-
plattform durchgesetzt. Wurden friiher die
Ranglisten Tage nach dem Anlass noch per
Post verschickt oder als PDF-Datei im Internet
aufgeschaltet, hat der Gigathlon Massstabe
bei der zeit-synchronen Rangliste auf dem
Web gesetzt.Als erste Sportveranstaltung
iberhaupt wurde der SMS Resultatdienst

eingefiihrt — heute eine Selbstverstandlichkeit.

Haben die Teams friiher beim Morgenbrie-
fing ihr Tagesprogramm abgesprochen,
sah man sich anschliessend bis zum Abend

nicht mehr. Heute organisieren sich die
Teams laufend neu und sind per Handy
vernetzt. Zumindest, wenn das Handynetz
nicht zusammenbricht, was heute selten ist,
friiher aber am Etappenort an der Tagesord-
nung war.Wurden einst die Helfer miindlich
und per Brief (iber ihren Einsatz informiert,
kann heute jeder Helfer seinen Einsatzplan
jederzeit online einsehen. Bei wichtigen
Anderungen seines Einsatzplans wird der
Helfer sogar per SMS benachrichtigt.

Die rasante Entwicklung fand einen weite-
ren Hohepunkt im Live-GPS-Tracking. Plotz-
lich konnte die Position des Gigathleten
zeitgleich bequem am Bildschirm verfolgt
werden. Als Roger Fischlin beim Gigathlon
2007 kurz vor Nyon falsch geleitet wurde,
war es die [T-Zentrale, die es als erste er-
kannte. Als Roger Fischlin auf dem Com-
puter der [T-Zentrale pl&tzlich nicht mehr
auf der roten Streckenlinie fuhr, konnte das
begleitende Spitzenmotorrad per Handy
Uber den Irrtum informiert und Roger
Fischlin wieder auf die Originalstrecke ge-
lotst werden.Vor zehn Jahren unvorstellbar!
War dies der Beginn der totalen Uber-
wachung beim Gigathlon? Huscht in
Zukunft jeder Gigathlet mit der Angstim
Nacken durch die Gegend, er kénnte durch
die Internet-Zuschauer bei einem Fehler
ertappt werden? Man will ja nicht gleich
wegen eines kleinen Umwegs mit Doping-
siindern und anderen Sportbetriigern in
eine Ecke geriickt werden.

Wohin flihrt dieser digitale Weg? Werden
die Gigathleten in Zukunft ihren personli-
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chen Gigathlon zu irgendeiner Jahreszeit
allein im Fitness-Center abschwitzen? Auf der
Stelle tretend und strampelnd, vor sich auf
dem Monitor die virtuelle Gigathlon-Strecke?
Oder ist nicht einmal mehr der Weg ins Fit-
ness-Center erforderlich? Kann der virtuelle
Gigathlon - auf Vibrationsplatten stehend
- zu Hause gefinisht werden oder, noch
besser, kann er ins Ziel gesessen werden,
wenn man das Gigathlon-Streckenvideo
live vor dem Computer erlebt? Um keine
Mudigkeit vor dem Bildschirm zu erleiden,
sind an den Muskeln befestigte elektro-
nische Sensoren angebracht, die Muskeln
auch im Sitzen zucken und arbeiten lassen.
Nur Fantasterei oder schon bald Wirklich-
keit? Wer traumt nicht davon, als Single-
Gigathlet locker im Schlaf den Gigathlon

zu absolvieren? Verkabelt mit dem Online-
Streckensensor, der direkt aufs Unterbe-
wusstsein Einfluss nimmt.

Alle Facebook-Mitglieder wiirden zu Giga-
thleten mutieren und virtuell gegeneinan-
der antreten. Uber zwei Millionen Schweizer
waren nicht mehr Facebook Friends,
sondern erbitterte Gigathlon-Konkurrenten!
Oder ist es vielleicht doch der Teil zwischen
der Elektronik, die Strecke zwischen den
Zwischenzeiten, die den Gigathlon zum
einzigartigen Abenteueranlass machen?
Sind es nicht gerade die Naturgewalten
wie Stiirme, die Hitze, die Naturschau-
spiele wie die Sonnuntergange hinter

den Viertausendern sowie in erster Linie
die Menschen, die mit dem Kampf gegen
sich selbst und die menschlichen Grenzen,




den Gigathlon zu diesem einzigartigen
Erlebnis formen, das schon weit tiber 40
000 Sportler begeisterte? Das einsame
Biken durch unbekannte Gegenden, das
kurze Zusammentreffen mit wildfremden
Menschen an der Grenze des Machbaren,
der Austausch beim gemeinsamen Leiden
auf dem unerwarteten (oder doch schon
fast traditionellen) Aufstieg kurz vor der
nachsten Wechselzone, das Eintauchen

in die Schwerelosigkeit der nicht enden
wollenden Schwimmstrecke lassen den
Gigathlon real werden.

Sollen wirklich Technik und Innovation den
Gigathlon in den nachsten Jahrzehnten
vorwarts bringen? Ware nicht vielmehr der
Weg der Menschlichkeit zu befahren, zu
rollen, zu schwimmen und zu laufen? Ich

denke, dass der Fortschritt des Menschen
immer identisch sein sollte mit mensch-
lichem Fortschritt im Sinne von Humanitat
als Gundlage des Denkens und Handelns.
Wer zu dieser Einsicht gelangt, wird auch
als Sportler nie den Erfolg tiber die Fairness
stellen und nie gegen das Fairplay-Prinzip
verstol3en. Lassen wir deshalb auch in
Zukunft den Menschen und die Natur im
Mittelpunkt unseres Events und nicht die
Technik - auch im Hinblick darauf, dass der
Umwelteinfluss beim virtuellen Gigathlon
etwas kleiner ware. Es lohnt sich!

Und vielleicht sollten wir diese Botschaft
nicht in der Schweiz behalten, sondern in
die Welt hinaustragen. Fiir mehr Echtheit
und fiir mehr Menschlichkeit — nicht nur in
der Schweiz und nicht nur im Sport!
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