
 
 
Dieses Jahr habe ich mir für einmal den Ironman Zürich vorgenommen. Dafür wollte ich mich 
natürlich optimal vorbereiten und habe nach einem passenden Vorbereitungswettkampf 
gesucht. Zum Glück kam da Antwerpen nicht in Frage ;) Da mir Rapperswil zu nahe am 
Ironman liegt, habe ich mich für St.Pölten, Österreich  entschieden. Wie ich bisher gehört 
habe, soll es ein toller Wettkampf sein. Und dies war es auch!! Am 24.Mai 2009 um 07.05 
Uhr durfte ich ins kühle Nass springen. 17 Grad Celsius Wassertemperatur, 14 Grad 
Lufttemperatur und ein paar Regentropfen waren noch nicht die besten Vorboten für einen 
super Tag. Mit dem Startschuss schien sich aber das Blatt zu wenden. Die Sonne kam 
hervor und die Lufttemperatur kletterte auf 30 Grad.  
Ich habe mich riesig auf diesen Wettkampf gefreut 
und nichts konnte mir diese Freude nehmen.  
Noch nicht mal der Massenstart mit all den gut 
trainierten Männern. Natürlich habe ich mich auch 
diesmal wieder ziemlich weit vorne eingereiht und die 
obligate Schlägerei blieb auch hier nicht aus. Ich 
nahm’s gelassen, hielt mich zurück und habe mich 
nach den ersten ca. 300 Metern, als die Buoyen 
vorbei waren, nach vorne gekämpft. Schnell habe ich 
einen guten Rhythmus gefunden und bin den Jungs 
hinterher gecrawlt. Nach 950 Metern war auch schon 
wieder Land in Sicht. Wir mussten die nächsten rund 
200 Meter laufend absolvieren, denn See Nr. 2 und 
die letzten 850 Meter standen an. Nein, leider 
wurden uns die 200 Meter laufen weder bei der 
Schwimmstrecke noch beim Halbmarathon 
abgezogen. Aber das war mir auch egal, ich fühlte 
mich super. Als ich erfahren hatte, dass ich dann 
auch als 2.Frau aus dem Wasser kam, war ich 
natürlich erst recht motiviert ein gutes Rennen zu absolvieren. Es standen nun also 90km mit 
rund 900 Höhenmetern vor mir. Die Radstrecke war komplett abgesperrt, sogar die ersten 
20km Autobahn wurden nur uns Athleten überlassen. Mit leichtem Gegenwind absolvierte ich 
also diesen Teil und wartete immer darauf bis die nächste Athletin von hinten kam. Aber sie 
kam nicht! Überholt wurde ich nur von Männern und Race Marshalls. Und nett wie ich bin, 
hielt ich mich schön brav an die Drafting-Regeln, liess mich nach jedem Überholmanöver 
zurückfallen und hatte so das Glück keine Penalty zu erhalten. Die erste giftige Steigung 
hatte es dann aber in sich, allerdings war mir das egal. Ich fühlte mich noch immer gut. 
Anschliessend ging es mehr oder weniger flach durch diverse Weinberge, durch kleine 
Dörfer und entlang eines Flusses bis zum nächsten 8km langen Anstieg. Der war nicht nur 
lang, sondern auch noch saumässig steil. Aber auch den Berg habe ich überlebt und mich 



dann immer noch voll motiviert in die nächste Wechselzone begeben. Ich wusste ja, dass 
mich bis dahin nur eine Athletin überholt hatte und ich somit immer noch an dritter Stelle lag.  
Mittlerweile brannte die Sonne so richtig runter und die Halbmarathonstrecke entlang des 

Baches war schattenlos. 
Es sollte also heiss 
werden auf den nächsten 
21 Kilometern. Auf den 
ersten paar Kilometern 
hatte ich dann etwas 
Schmerzen im 
Oberschenkel, aber 

glücklicherweise 
verschwanden diese bald 
wieder und ich konnte 
auf den letzten 
Kilometern des Laufes 
noch richtig aufdrehen. 
Meine Position konnte 
ich bis ins Ziel halten und 
wurde somit 3. der 
Agegroup W-25. Das war 
dann zugleich die 
Ausgangslage für die 

Floridaquali!! Nach dem enttäuschenden Rennen 
von letztem Jahr in Antwerpen, hab ich es dieses 
Jahr doch noch geschafft die Quali zu holen.  
Trotz dem anstrengenden Rennens, war ich 
super glücklich, dass alles so super lief. Zürich 
kann also kommen! Jetzt hoffe ich nur noch, dass 
auch ein paar von euch in Rappi die Quali holen 
und wir dann am 14. November zusammen am 
Strand von Clearwater stehen!! Also, gebt 
ordentlich Gas!! 
 
Bis zum nächsten Mal!! 
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 Danke Ali und Roli fürs Aafüre! 



 Wie wahr!! 

 Zum Glück musste ich am 
Schluss nicht auch noch einen Sprint hinlegen, so wie diese beiden bekannten Herren hier. 


