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Der etwas andere Saisonabschluss

Cyprus International 4-day-Challenge

Lauffreudigen Triathleten, die zum
Abschluss der Saison eine etwas
andere Herausforderung suchen als
eine ,,weitere‘ Teilnahme an einem
exotischen Triathlonevent, kann
geholfen werden. Die Auswahl an
anspruchsvollen, interessanten und
hochkaritigen Ausdauerereignissen
ist riesengroB. Nicht nur die Herbst-
marathons, auch Ultralaufe und
mehrtigige Laufveranstaltungen wie
die ,,Tour de Tirol* oder die ,,Cyprus
International 4-day Challenge*‘ haben
ihren besonderen sportlichen und
landschaftlichen Reiz.

Jedoch sollte eine Teilnahme gerade zum Jah-
resende nicht ausschlief3lich an der Gesamt-
oder Altersklassenplatzierung festgemacht wer-
den, vielmehr lassen sich die meisten Wett-
kdmpfe ideal damit kombinieren, in interes-
santen Landern neben dem zusitzlichen Kick
des Neuen auch mehr Raum und Zeit fir die
Familie und Freunde zu haben. Die Nachhal-
tigkeit eines solchen Alternativprogramms, das
gleichzeitig auch die Regenerationsphase ein-
ldutet, ldsst sich dann wohl mehr im Motivati-
ons- als im Leistungsbereich ansiedeln. Auf
diesem Wege sind mir 30 Jahre Triathlon mit
gut 300 absolvierten Triathlonwettbewerben
gar nie langweilig vorgekommen. Im Gegenteil,
ich freue mich auf weitere spannende und
abwechslungsreiche Jahre im gesamten Aus-
dauersportbereich und erhalte mir somit die
Motivation fiir den so faszinierenden Triath-
lonsport.

Beste Bedingungen

2012 hatte ich mich fiir ein besonderes High-
light entschieden: Die Cyprus International 4-
day Challenge. Um es vorwegzunehmen, eine
sehr gute Wahl, schlief3lich zeigte sich in der
zweiten Novemberhilfte auch das Wetter von
seiner Sahneseite: Angenehme Temperaturen
zwischen 23 Grad Celsius im Meer und bis zu
26 Grad Celsius unter der Mittelmeersonne
waren die Rahmenbedingungen fiir beste Out-
dooraktivititen, luden gleichermafBen aber
auch zum Verweilen auf dem Liegestuhl am
Strand ein. Die Organisation des viertdgigen
Laufevents Uber insgesamt 48,1 Kilometer lag
auf einem hohen professionellen Niveau, hilfs-
bereite Streckenposten und Helfer an den
Verpflegungsstellen lasen den Teilnehmern die
Winsche fast von den Lippen ab. Aber auch
die notwendigen Transporte zwischen Hotel,
Start- und Zielorten verliefen reibungslos.




Da ich mich in den letzten zweieinhalb Mona-
ten vor dem Wettkampf lauferisch sehr stark
zurlickgehalten hatte, machte ich mir selbst
auch absolut keinerlei Gedanken Uber irgend-
welche Altersklassenplatzierungen, zumal unter
den 65- bis 69-Jahrigen erstaunlich viele Teil-
nehmer gemeldet hatten. Aus diesem Grund
plante ich fir mich auch ein gemaBigtes Wohl-
fihltempo. Aber ich sollte eines Besseren
belehrt werden.

Die ,,4 macht's”

Die Cyprus International 4-day Challenge ver-
sprach an vier aufeinanderfolgenden Tagen
vier Einzelwettkdmpfe mit vier unterschiedli-
chen Distanzen und vier verschiedenen Stre-
ckenprofilen. Eine Kombination, die den Reiz
und die besondere Herausforderung dieses
Events ausmacht. Sportlerherz, was willst du
mehr. Die nicht zu unterschitzende Anstren-
gung wird somit schnell vergessen und zur
Nebensache ...

Tag 1:
6 Kilometer Time Trial

Im Abstand von zehn Sekunden werden die
Laufer ab |5 Uhr auf die nahezu flache Strecke
geschickt. Da gibt es kein Taktieren, es geht
allein gegen die Uhr. Eine fur mich neue und
sehr interessante Variante, die ich konzentriert
und nahezu emotionslos absolviere. Umso
erstaunter bin ich im Ziel, als ich in meiner
Altersklasse mit nur acht Sekunden Rickstand
Uberraschend auf Rang zwei gefiihrt werde.
Und plétzlich regt sich mein total verdrangter
sportlicher Ehrgeiz: Acht Sekunden, schau doch
mal, was morgen so alles passiert!

Tag 2:
11 Kilometer Hill Run

Um 9.30 Uhr wird ein wirklich grandioser Land-
schaftslauf gestartet. Natur purl Herrlich, so mag
ich es. Das Feld nimmt auf schotterigen Neben-
strecken — von der Kiste ausgehend bis zum
kleinen Ort Pano Arodes — die 600 Héhenmeter
in Angriff. Kréftiger Gegenwind und méchtige
Anstiege sind vom ersten Meter an mein stdn-
diger Begleiter:,,Das ist ja genau das Richtige fir
mich als Munsterldnder", geht es mir durch den
Kopf und bemerke die Startnummer 86, die
mir am Vortag acht Sekunden abgenommen
hat. Mein neuer Laufkumpel heftet sich an meine
Fersen und folgt mir wie ein Schatten auf Schritt
und Tritt, Kilometer fir Kilometer. Jetzt packt
mich dann doch der Ehrgeiz., Ich bin derTriathlet,
ich habe die gréf3ere Ausdauer”, geht es mir
durch den Kopf und ziehe das Tempo an. Bei
Kilometer sechs schiittele ich meinen Schatten
ab.Im Ziel muss ich knapp zwei Minuten auf die
Startnummer 86 warten. Sofort ist jegliche Riva-
litdt verflogen und Guy, so heif3t mein Mitstreiter,
und ich fallen uns freudestrahlend in die Arme.
Am Nachmittag stehen dann Relaxen, Schwim-
men im angenehm warmen Meer und ein paar
Dehnungstubungen auf dem Programm.  >>

XYXYXieBlich
macht man eine
Langdistanz nicht
mal eben so. Das
sollte gut iiberlegt
und vorbereitet
sein!
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Tag 3:
Akamas Halbmarathon

Am dritten Tag fuhlen sich die Beine — trotz
der vergangenen Belastungen — noch erstaun-
lich gut an. Sie scheinen sich schon auf die
ndchste Herausforderung zu freuen. Mit dem
Halbmarathon steht die langste Etappe des
Wettkampfes auf dem Programm. Nach dem
Start im wunderschdnen Waldgebiet des Aka-
mas, der — wie die griechische Legende besagt
— einer der Liebhaber der géttlichen Aphrodite
war, zieht sich das Lduferfeld ziemlich schnell
auseinander: Da uns auf den ersten zehn Kilo-
metern gute 300 Hohenmeter erwarten, laufe
ich meinen eigenen Rhythmus und geniel3e
die herrlichen Ausblicke auf das strahlend
blaue Meer. Auch mein Schatten, mein Lauf-
freund Guy mit der Startnummer 86, ist wieder
in Sichtweite. Ab der Streckenhilfte beginnt
fUr mich der schwierigste Teil. Ich laufe Uber
ausgewaschene Wasserrinnen und hiipfe Uber
Steine eine neun Kilometer lange Geréll- und
Waldstrecke dem Meeresspiegel entgegen.
Dort spire ich meine Oberschenkel gewaltig.
EineTatsache, die ich als Flachlandtiroler offen-
sichtlich dem fehlenden Bergtraining zuschrei-
ben muss. Die verbleibenden letzten drei Kilo-
meter bis zum sehnlichst erwarteten Ziel
Uberstehe ich mit sehr schweren Beinen. Dies-
mal trennen mich 90 Sekunden von Guy.
1

Tag 4:
10 Kilometer Paphos City Run

Mit relativ steifen Beinen geht es am vierten
und letzten Tag in der geschichtstrdchtigen
Hafenstadt Paphos auf den nahezu ebenen |0-
Kilometer-Kurs. An diesem Stadtlauf dirfen
auch die Athleten teilnehmen, die die anderen
Etappen nicht gemeistert haben. So stehen um
8 Uhr in der Frih circa 200 Laufer aus allen
Teilen Europas an der Startlinie. Gemeinsam
mit meinem Schatten Guy nehme ich recht
staksig die ersten Meter in Angriff. Glicklicher-

weise geht es meinen Mitstreitern genauso.

Abgesehen von den ,,nur* |0-Kilometer-Laufern
spuren alle die Anstrengungen der vergangenen
Tage. Ich versuche, meinen Rhythmus weiter
zu laufen. Genau an der 5-Kilometer-Marke
verliere ich Guy. ,,Schade", denke ich. ,Hab
mich so an ihn gewdhnt." Im Ziel nehme ich
meinen mittlerweile guten Lauffreund in Emp-
fang. Gluicklicherweise findet die Siegerehrung
erst am Abend statt, denn Kérper und Geist
sind sehr miide und verlangen nach allem ande-
ren als Sport und Gesprdchen Uber die schonste
Nebensache derWelt. Zum Gliick bieten Sonne,
Strand und Meer viele M&glichkeiten, das herr-
liche Wetter zu geniel3en.




Am Abend finden im Hotel das krénende Gala-
dinner und die Siegerehrung statt. Da ich sowohl
fur die Gesamtwertung als auch fir den extra
gewerteten | O-Kilometer-Lauf einen Siegerpokal
erhalte und mein Schatten Guy leider leer aus-
geht, Uberreiche ich ihm einen davon fiir seinen
fairen sportlichen Fight. Schnell sind die Anstren-
gungen der vergangenen vier Tage vergessen.
Die abschlieBende Diaschau, in der die Bilder
des Wettstreits gezeigt werden, erinnert alle an
eine grandiose sportliche Herausforderung, an
die ich noch lange zuriickdenken werde. Obwohl
mich meine Beine noch einige Tage spdter an
so manche Qual erinnern, steht flr mich bereits
heute fest: Auf ein Neues im Jahr 201 3!

Fazit

Durch die Teilnahme an anderen und neuen
Herausforderungen abseits des faszinierenden
Triathlons gelingt es mir, mich jdhrlich immer
wieder fUr meine Hauptsportart Triathlon neu
zu motivieren. Zudem lassen sich sportliche
und touristische Vorlieben sehr gut miteinander
verknUpfen. Belebend sind auch persdnliche
Begebenheiten, wie beispielsweise die takti-
schen Spielchen mit meinem Lauffreund Guy.

Dr. Hermann Aschwer

Inlt},lr!:to www.cypruschallenge.com




