Die Nacht des Grauens

Die Nacht des Grauens (http://www.heldenberg.info/) fand gleichzeitig wie das 24h- Schwimmen statt. Ebenso der Donauturmlauf (www.donauturm.at). Beide (fast) ohne Free- Eagle Beteiligungen. (Anmerkung d. Red.: Am Donauturm war eine Miniabordnung, Andrea und Michi Schiffer dabei)  Aber das sind andere Geschichten.

Vorgeschichte

Mein ursprünglicher Plan für heuer war, die Podersdorfer Langdistanz am 25.8. in Angriff zu nehmen um einmal das große Leiden mitzumachen. Frei nach dem Motto: „Der Schmerz vergeht, der Stolz bleibt.“ Nachdem mich nach der letzten langen Ausfahrt am schönen 15.8. eine Verkühlung fast ins Bett prackte war dieser Wettkampf für mich Historie bevor er überhaupt angefangen hatte. Somit war ich als Zuschauer dabei und konnte andere Free Eagles bei ihren Heldentaten bewundern (Gschicht´l ist hier).

Damit musste für mich ein mindestens gleichwertiger Ersatzwettkampf her. Triathlonmässig war die Saison vorbei. Somit blieben mir nur irgendwelche anderen Langzeit- Ausdauerevents. Und beim 24h- Staffelschwimmen vor drei Jahren hatte ich ja schon Blut geleckt. 

Also erklärte ich mit Wirkung 01.09.2007 das 3. 24h- Schwimmen von Bad Radkersburg zu meinem neuen Saisonhöhepunkt.

Vorbereitung

Intensives Schulterkrafttraining und Extra- Bauchtraining im Fitnessstudio bildeten die Kraftbasis. Garniert mit etwas Rückentraining und zum drüberstreuen noch eine kleine Prise Brusttraining. Fertig ist der Schwimm(er)körper.

Für den Erhalt der Ausdauer blieb noch Route 666- Einzelzeitfahren (Danke Paul!) und das Paarzeitfahren am Bärenkopf bei Zwettl (danke Thommy!) sowie Laufeinheiten.

Und irgendwann muss man halt auch einmal ins Wasser wenn man schwimmen will. Also begann ich meine Schwimmeinheiten zu häufen und immer längere Einheiten abzuspulen. Somit steigerte ich mich auf bis zu 20 Schwimmkilometern pro Woche. 100m Sprints gehörten da schon zur „Verbesserung der Grundschnelligkeit“. 

Vorfühlen

Je näher der Wettkampf rückte, desto grösser die Sorgen was denn alles passieren könnte. Wie lege ich die Pinkelpausen?

Komme ich dann überhaupt wieder in den nassen Neo rein?

Löse ich mich auf oder hält mich der Neo eh zusammen?

Kann man im Wasser schlafen?

Kann mich der „Mann mit dem Hammer“ auch schwimmend erreichen?

Was esse ich?

Fragen über Fragen und ein Mann der all die Antworten wusste: 

Mr. "Titanman" Paul Richter

Nach einigen endlosen Telefonaten waren die Eckpunkte geklärt die Taktik festgelegt: 

· Mindestens 42,2 Kilometer schwimmen (meine Vorgabe)

· Mindestens 50 Kilometer san drinnen (Pauls Vorgabe)

· Zwei grössere Pausen: Mitternachtspasta- Party und Frühstücksbuffet

· Sonst kurze Pinkel- und Esspausen

· Neo möglichst nicht ausziehen 

Voll vorbereitet und gut gerüstest (zwei Stofftaschen mit Essen und zwei Neos) gings dann am Freitag Vormittag ab nach Radkersburg. Dank einem Kollegen aus meinem Schwimmverein hatte ich ausser meinem alten Orca noch einen Orca Apex 2 in der Tasche. Und Kinder, der bringt es!

Wasser!

In meinem frisch geliehenen Apex stand ich dann um kurz vor 16 Uhr am Beckenrand. Ernste Zweifel befielen mich an der Sinnhaftigkeit und Durchführbarkeit dieses Vorhabens aber jetzt umdrehen geht auch nicht mehr. Nach Frühstart von der Jazz Gitti gings dann pünktlich los. Im Massenstart wollte ich mich erst mal zurückhalten und es gemütlich angehen. Also weiter hinten eingereiht. Plötzlich dreht sich der Vordermann um und fragt: „Schwimmst du Kraul?“ Nachdem ich das bejahte lies er mich vor sich ins Wasser hüpfen. Ich stellte mir noch die Frage ob der vielleicht Brust schwimmen wollte? Er wollte nicht nur sondern tat es auch. Gemeinsam mit ca. 5 anderen Schwimmern auf meiner Bahn. Das ist natürlich toll wenn fast 30 Leute in der Bahn sind und man nirgends überholen kann. Wenigstens blieben uns Rückenschwimmer erspart- die tummelten sich auf der Nebenbahn.

Ansonsten waren die Schwimmfähigkeiten der restlichen Teilnehmer bescheiden. Sie kämpften hauptsächlich mit zwei Problemen: Zum einen, genügend Auftrieb zu erzeugen und dann auch noch in irgendeiner Form Vortrieb Zustande zu bringen. Zum Glück trugen fast alle einen Neopren sonst hätte ich mich ernsthaft gesorgt ob sie nicht ertrinken. 

Ungefähr 20 Minuten nach dem Start nahm ich dann bereits den Geruch von Gels wahr. Hatten die Leute nix gegessen vor dem Rennen oder kamen die jetzt schon in die Hungerrast? 

Ich hatte mein erstes Gel nach einer Stunde. Danach hielt ich ungefähr einen Halbstundenrythmus fürs Essen ein. Ein halbes Gel oder einen halben Riegel mit ein paar Schlucken Iso.

Nachdem die meisten Mitschwimmer schon nach einer Stunde grössere Pausen machten gings auch auf der Bahn etwas besser. Schwimmregeln waren immer noch unbekannt, obwohl diese mit dem Startsackerl sogar verteilt wurden. Vordermann am Fuß antippen heisst: „Mach mehr Beintempi!“, antippen vor der Wende heisst: „Beeil die mit deiner Wende, ich möchte auch!“ Ausserdem ist es Pflicht, nach einer Pause auf einen schnellen Schwimmer zu warten um vor diesem ins Wasser zu springen. Und Beckenrandpausen macht man mitten in der Bahn, genau vor dem schwarzen Mittelstrich stehend. Das ist vor allem mit schwarzen Neo in der Nacht perfekt getarnt ideal. Man sucht die Wand für die Wende und bohrt nur in irgendwelchen Magengruben herum…

Nach vier Stunden schwimmen kam dann meine erste „Trockenpause“. Dabei traf ich dann auch Boris der auch gerade seinen Staffelturn beendet hatte. Kurz mit Boris plaudern, kurz pinkeln, Banane einwerfen und zurück in die Bahn. Ich fühlte mich immer noch gut und auch die Muskeln machten keine Probleme.

Mein zweiter Schwimmturn am späten Abend ging dann auch dahin, langsam kamen aber stechende Schmerzen in den Schultermuskeln dazu. Abgesehen davon war´s in der Bahn schon ganz ok. Die Bahnen durften gewechselt werden und nach und nach verschwanden die langsamen Krauler und Brustschwimmer aus meiner Bahn. Im Laufe des Wettkampfes wurde meine Bahn sogar zur schnellsten Einzelstarterbahn.

Gegen zehn Uhr und mittlerweile fast 6 Stunden im Wasser ging´s dann an die erste große Pause. Die Arme konnte ich kaum mehr heben, aber Nudeln essen geht immer! Danach ging´s ab zur Liege für eine kurze Ruhepause. Ich war gerade am Einschlafen als ich mich doch wieder darauf besann, das schwimmen vernünftiger ist als in der Nacht zu schlafen. Also gab´s noch ein bisschen Energie in Form von Bananen mit Nutella. Durch die Pause hatte sich meine Schultermuskulatur wirklich wieder gelockert und der Nachtturn begann entspannt und gut gefüttert. 

Bis vier Uhr früh schwamm ich dann wieder durch. Wie Paul prophezeit hatte wurden die Schmerzen und die Ermüdung nicht mehr wirklich schlimmer. Die Schmerzen in den Schultern wurden mit der Zeit sogar wieder weniger. Allerdings besann sich mein Körper darauf, das er nächtens normalerweise schon schlafen will. Dies führte zu der Entdeckung, dass man auch schwimmend schlafen kann. Sekundenschlafmässig funktioniert das ganz gut. Einfach nur gleichmässig mit beiden Armen ziehen damit man geradeaus schwimmt. Das Atmen ist nach 10 Stunden gleichförmiger Bewegung im Wasser eh schon automatisiert, da kann man das Hirnkastel abschalten. Und wenn’s zur Wende geht dann trifft man eh auf die Wand und wacht wieder auf.

Nach 12 Stunden hatte ich 27km abgespult. Damit lag ich weit vor meinem Plan und der 50er schien realistisch zu sein. Nach einer weiteren Pinkelpause gings zurück ins Wasser und nächster Turn bis zur Frühstückspause. Nach der Nacht war es auch für die Motivation gut, das der Morgen graute. Denn jetzt war es nicht mehr so lange bis zum Finale, gerade mal 9 Stunden! Und da ist sogar noch eine große Frühstückspause dabei!

Interessanterweise kamen die Leute aber am Morgen nicht zurück ins Wasser. Im Gegenteil, es wurden sogar weniger Leute und die Bahn damit schneller. Zeitweise waren wir nur zu fünft und circa gleich schnell unterwegs. Damit kam man sich alle 4-6 Längen einmal kurz in die Quere und ich konnte wirklich meinen eigenen Rhythmus runterschwimmen.

Vor der Frühstückspause war ich echt schon am Limit. Die Schultermuskeln wollten nimmer und taten höllisch weh. Und nach all den Gels und Riegeln freute ich mich schon auf ein richtiges Frühstück! Drei Semmerl und Tee, danach Banane mit Nutella und ab auf die Liege. Mittlerweile hatte ich mich auf Platz fünf vorgekämpft und auch die 1000 Längen waren greifbar. Mein Hals war aber schon wundgescheuert und das drückte auf die Motivation. Trotzdem gings um halb zwölf wieder ins Wasser. Durchschwimmen bis zum Schluß war angesagt. Die ersten Längen waren Hölle, aber danach gings wieder besser. 

Um zwei Uhr stieg ich kurz aus dem Wasser um mal den Zwischenstand zu begutachten. Auf Grund der Pause war ich auf Rang 7 zurückgefallen, aber nach meiner Berechnung müsste ich um halb vier Uhr die 50km- Hürde genommen haben. Also zurück ins Wasser und weiterschwimmen. 

Um 20 vor vier stieg ich dann endgültig aus dem Wasser. Die 50km sollte ich nach meiner Schätzung schon um halb vier erreicht haben und pinkeln musste ich auch schon wieder. Ausserdem wollte ich jetzt echt nicht mehr. Die letzten Minuten habe ich mir dann vom Beckenrand aus angesehen.

Insgesamt waren es dann 50,05km oder 1001 Länge, dabei hatte ich 20 Minuten früher aufgehört. 

Aber man braucht ja noch einen Polster um sich im nächsten Jahr steigern zu können…..

Und es gilt trotzdem:

„Der Schmerz vergeht, der Stolz bleibt.“
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