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28. Spreewald-Duathlon 2023

WETTKAMPFBERICHT 6. MmAI 2023

GELUNGENER TEST FUR DIE TRIATHLONSAISON ein Bericht von Ronald Lehmann

Am Samstag, dem 06.05.2022, ging es nach Briesensee zum Spreewald-Duathlon. Nach dem Start
Uber die Langdistanz im Letztem Jahr, entschied ich mich diesmal fir die neue ,,olympische” Distanz
aus 10 km Laufen / 42 km Rad / 5 km Laufen, Uber die auch die Landesmeisterschaften Berlin und
Brandenburg im Duathlon ausgetragen wurden.

Das Rennen sollte auch diesmal wieder als kleiner Formtest fiir die Challenge St. Pélten in zwei
Wochen dienen. Es ging also insbesondere darum, wieder ein Gefiihl fir die Wettkampfablaufe zu
bekommen, die Verpflegung unter Rennbedingungen zu testen, das neue Race-Setup auszuprobieren
und natdrlich einen kleinen Eindruck von der Form zu bekommen. AuRerdem hatte ich Lust auf ein
“bissl. racen” und natiirlich mal wieder alte und neue Gesichter im Wechselgarten zu sehen und ein
bisschen mit ,,Gleichverriickten” zu quatschen. Die Nacht vor dem Rennen war wieder nicht die
erholsamste - mittlerweile ein gutes Zeichen bei mir. Also ging es nach dem Friihstlick wie gewohnt
zum Briesensee. Das Wetter meinte es leider nicht besonders gut - es war kiihl und regnerisch. GroRRe
Taktikvorgaben gab es diesmal keine. Einfach loslaufen, testen und Spaf§ haben hiel’ die Devise. Der
erste Lauf ging iberraschend gut los. Nach zwei gemeinsamen Kilometern konnte ich mich von
Valentin von Oy (nachher Gesamt Zweiter) etwas l6sen ‘ :
und die restlichen 8 km zligig aber kontrolliert hinter mich
bringen. Beim Wechsel hatte ich eine gute halbe Minute
auf die nachsten Beiden herausgelaufen. In der
Wechselzone lberlegte ich dann kurz, ob ich die
bereitgelegte Regenweste und die Handschuhe anziehen
sollte oder nicht. Da der Vorsprungs aber nur gering war
und zu dem Zeitpunkt mir auch nicht sehr kalt war,
entschied ich mich, keine Zeit dafiir zu investieren
sondern lieber zu versuchen, die Verfolger nicht schon
evtl. in der Wechselzone aufschlieRen zu lassen. Auf dem
Rad ging es gut los. Ich konnte schnell meinen Rhythmus
finden. Nach den ersten Kilometern drehte ich mich kurz
um, zum Gliick war zu diesem Zeitpunkt kein Verfolger
auszumachen. Die ersten 10 Kilometer gingen dann sehr

schnell herum. Das Fahren machte Spaf} und das Rad-
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Race-Setup war richtig gut. Danach wurde es dann etwas schwieriger. Zum einen setzte der Regen
langsam wieder ein und zum anderen konnte ich nicht mehr viel sehen, da das Helmvisier mittlerweile
fast komplett beschlagen war. Zum Gliick hatte ich das Fihrungsmotorrad immer ca. 100-200m vor
mir, sodass ich mich an den Warnblinkern orientieren konnte. Sonst sah ich nicht mehr viel. Ab der
zweiten Halfte des Rennes sehnte ich mich dann langsam aber sicher nach der Weste und den
Handschuhen. Spatestens nach 30 km war mir ziemlich kalt, die Hande konnten zum Gliick noch gut
schalten, aber die FliRe waren mittlerweile komplett durchnasst und insbesondere in den Zehen und in
den Oberschenkel war kaum noch ein Gefiihl vorhanden. Ich war also heil froh, als ich die
Wechselzone, weiterhin in Flihrung liegend, erreichte. Es ging schnell in die Laufschuhe. Der Vorsprung
schien groRer geworden zu sein. Zumindest machte Marianne am Streckenrand (war trotz des miesen
Wetters wieder extra zum Anfeuern vorbeigekommen) diesmal einen deutlich entspannteren Eindruck
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S R R e S e als noch beim ersten Wechsel und

gab mir nur mit auf dem Weg, es
kontrolliert zu Ende zu bringen. Von
da an wusste ich dann, dass ich das
Rennen unter normalen Umstédnden
vermutlich gewinnen werde. Die
ersten zwei Kilometer brauchten die
Zehen um wieder einigermaRen
aufzutauen. Danach konnte ich
Uberraschend gut das Rennen zu
Ende laufen und das Tempo
nochmal leicht steigern. Zum Ende
kam dann auch der SpaR zurlick,
welcher bei Kilometer 30 auf der
Radstrecke kurz mal vom Regen
weggewaschen wurde. Am Ende war es somit ein sehr gelungener Test. Das Equipment passt super
und die Form geht auch schon in die richtige Richtung. Das Laufen ist schon da und auch auf dem Rad
sind die Fortschritte zu erkennen. Das gibt auf jeden Fall Mut fir die kommenden Monate. Ein groRRes
Dankeschon geht an Dich Marianne! Fiir die Unterstiitzung, dass Anfeuern und die Bereitschaft, dass
du dich trotz des schlechten Wetters an den Streckenrand gestellt hast. Das ist nicht
selbstverstandlich, gibt mir personlich aber immer nochmal zusatzliche Motivation, einen extra Push
und hat bisher auch immer zu guten Resultaten gefiihrt. Und natdirlich geht auch ein grof3es
Dankeschon an Laura-Sophie. Danke das Du mich seit Saisonbeginn coachst. Das Training macht richtig
SpaR, die Tipps und Anweisungen/Vorgaben funktionieren und Du hast mich schon in so kurzer Zeit
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nochmal weiter nach vorne gebracht. Vielen
Dank!!! Natlirlich auch wieder ein Dank ein
alle tatkraftigen Helferlnnen, die solche
Wettkdampfe erst ermoglichen. Ich freu mich
auf die nachsten Rennen und wiinsche allen
TVF’lern ebenfalls einen guten und
gelungenen Saisoneinstand wann und wo
auch immer.

Bis demnéchst Ronald

11-2023

Alle Ergebnisse findest Du hier: https://triathlon-service.de/ergebnisse/index.php

Lawrence Rbak fahrt beim Kamenzer Bliitenfest aufs Podest
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wieder langsam , herantasten”
muss und belegte bei den
Junioren in einer Zeit von
0:59:06 einen 2. Platz.
Herzlichen Glickwunsch!

Beim Kamenzer Blltenlauf sind neben diversen Lauf-
und Walkingwetttbewerben und einem ,, Bergduathlon”
auch diverse Radrennen ausgeschrieben. Uber die 25
km startete hier auch Lawrence, der zuletzt durch eine
OP am FuR arg gehandycapt gewesen war und sich nun
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Aufruf zum

Bergzeitfahren

Am kommenden Mittwoch
rufen wieder die Rauener
Berge, diesmal zum
traditionellen
Bergzeitfahren im Rahmen
der TVF-
Vereinsmeisterschaften
2023. Wir treffen uns wie
immer an der Stral3e zu den
Steinen, wo nach 18 Uhr die Starts in Minutenabstand zur Fahrt auf der 1,6-km

langen Strecke bis zu den Markgrafensteinen erfolgen wird. Diese Strecke ist 3 mal
»gegen die Uhr” zu absolvieren, die Zeiten werden dann addiert, woraus sich das
Ranking ergibt.

Wie immer sind natirlich auch Freunde und Bekannte zum Mitmachen eingeladen
und im Anschluss gibt’s zur Belohnung wieder Kaffee und Kuchen!

Mannerdusche im Schwapp voriibergehend gesperrt

Jedem, der das Sportbad in der letzten Zeit benutzt hat wurde ist sicher schon der
desolate Zustand der Duschen (zumindest im Mannerbereich) aufgefallen. Jetzt soll
offensichtlich Abhilfe geschaffen werden: Das Schwapp informierte heute dartber,
dass in dieser Woche in der Herrendusche im Schwimmbad Reparaturen
durchgefihrt werden. Die Herren sollen daher in dieser Woche bitte bekleidet in der

Damendusche duschen.®:

Man sollte davon ausgehen, dass dartiber auch im Foyer in entsprechenden
Aushangen informiert wird und wir uns in Kiirze tber intakte Duschen freuen
dirfen.
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