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12. Rang am Halbironman in Rapperswil-Jona  
1.9swim / 90bike / 21run vom 07.06.09
Top motiviert machte ich mich am Samstagmittag auf nach Rappers-  
wil-Jona. Ich habe in den letzten drei Wochen sehr gut trainiert,  
wusste aber dass meine Kilometer nicht genügen, um eine Top Plat -
zierung am Halbironman zu erwarten. Am Samstagabend regnete es 
noch in strömen und meine Motivation stieg auf den Nullpunkt :-( 
doch irgendwie war ich sehr zuversichtlich und hoffte auf gutes Wet -
ter für Sonntagmorgen. 
Und siehe da, der Regen machte der Sonne platz. Um 8.55 Uhr fiel 
der Startschuss für die Pro Kategorie. Der See war unangenehme 
16 °C! Und ich spürte weder Hände noch Füsse – aber es war für al -
le gleich kalt und so nahm ich all meine gespeicherte wärme zusam -
men und schwamm los… schon bald war ich wieder auf mich allei -
ne gestellt, da ja mein Schwimmkünste nicht allzu gut sind! Ich hat -
te sehr Probleme mit der Orientierung musste immer wieder anhal -
ten und den Weg durchs Wasser (Bojen) suchen :-( da die anderen 
PRO Frauen schon deutlich  an Abstand gewonnen haben, aber hin -
ter mir schwamm noch Karin Thürig, die ebenfalls mit der Orientie -
rung kämpfte. Darum bin ich eigentlich sehr zufrieden mit meiner 
Schwimmzeit, denn mit hartem, gezieltem Training ist da nochmals 
eine Verbesserung möglich. Ich war froh als ich aus dem See steigen 
konnte und schnappte mir mein Rennrad in der Wechselzone. Auf 
dem Rad hatte ich anfangs Mühe  mit Krämpfen in den Beinen we -
gen des kalten Wassers – doch das legte sich dann und ich fuhr mein 
Tempo auf dem Rad, merkte aber schnell an meinen Rückenschmer -
zen und fehlenden Druck in der Pedale, dass einfach schon ein paar 
Trainings-Kilometer fehlten. Nach der zweiten Radrunde, freute ich 
mich auf den Halbmarathon, denn ich recht zügig loslief – fühlte 
mich eigentlich recht gut und lief mein Tempo zu! Bei Kilometer 12 
bekam ich eine leichte Krise und musste ein wenig Tempo rausneh -
men – erholte mich dann aber wieder und legte die letzten  
3 Kilometer wieder an Tempo zu. Mein Fazit: Es war mein zweiter 
Halbironman in meiner Karriere, ich habe grossen Spass an dieser Se -
rie bekommen! Mir ist aber bewusst, wenn ich auf diese Distanz um -
steige, mein Trainingspensum und Qualität noch gesteigert werden 
muss. Es machte «Glust» auf mehr – und werde mich für nächstes 
Jahr gezielt auf diese Serie 70.3 Wettkämpfe vorbereiten.
cu Jacky

Rangliste: http://services.datasport.com/2009/tri/ims703/RANG092-
01.HTM
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