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FRAGWTRDIG: RONNIE SCHILDKNECHT, 28, IRONMAN AUS THALWIL

Clch habe mich auf dem Velo verbesserte

Europa- und Schweizer Meister
2008 im Duathlon ist Ronnie
Schildknecht bereits. Nun
beginnt die [ronman-Saison,
und die Aussichten sind gut.

Mit Ronnie Schildknecht
sprach Daniel Stehula

Sie Yberraschen alle mit Ihrer FrYhform.
Beim GP DYbendorf am 12. April gewan-
nen Sie gegen Laufspezialisten wie Ruben
Oliver und Christoph Menzi.

Das Rennen war als Vorbereitung ge-
dacht. Wie auch die Teilnahme an der
Powerman-EM in Holland am folgenden
Wochenende. Dass ich gewinnen wYrde,
hStte ich nicht gedacht. Es war ein sehr gu-
tes Resultat und ein Formtest. Der Sieg hat
mir Selbstvertrauen fYr die darauf folgen-
den WettkSmpfe gegeben.

Wie den Powerman in Holland, bei dem Sie
sich den EM-Titel holten.

Das war Yberraschend. Es war mein ers-
ter richtiger Wettkampf nach dem Trai-
ningslager. Ausser dem ZKB-Lauf hatte
ich keine Anhaltspunkte Yber meine Form,
und dann konnte ich Europameister wer-
den. Ausserdem fuhr ich auf der Velostre-
cke Bestzeit. Das ist wichtig fYr mich zu
wissen im Hinblick auf den Halfironman
von Rapperswil und den Ironman Switzer-
land in ZYrich.

Sie sagten Anfang Jahr, Sie hStten neue
Wege beschritten in der Vorbereitung.

Hat das allein gereicht, um so gut in die Sai-
son zu starten?

Ein wichtiger Faktor ist, dass ich jetzt
seit acht Jahren voll auf Ausdauersport
setze. Pro Woche trainiere ich 15 bis 20
Stunden, jedes Jahr sammle ich mehr Kilo-
meter. Dadurch wird man mit den Jahren
besser, denn die Kilometer, die man in der
letzten Saison gemacht hat, gehen fYr die
neue nicht verloren. Das ist eine natYrli-
che Entwicklung. Mittlerweile verbessere
ich mich in kleinen Schritten, aber die ma-
chen auf diesem Niveau viel aus.

Wie haben Sie diese Reserven aus sich he-
rausgeholt?

Ich versuchte, auf diese Saison hin, ein
paar Sachen anders zu machen. Ich ging
nicht fYr ein langes Trainingslager nach
SYdafrika, sondern absolvierte je drei Wo-
chen auf Lanzarote und Gran Canaria. In
den zwei Camps habe ich intensiver trai-
niert. Zusammen mit meinem Teamkolle-
gen Stefan Riesen fuhr ich viele Berge, im-
mer in grossen GSngen als Kraftausdauer-
training.

Welche Rolle hatte Stefan Riesen?

Stefan ist der bessere Velofahrer. Er for-
dert mich. Das ist wichtig fYr mich, so
leiste ich automatisch mehr. In den Bergen
ist er mir Yberlegen, und trotzdem ver-
suchte ich, sein Hinterrad zu halten. Das
macht den Fortschritt aus.

Sie haben sich im FrYhjahr auf das Velotrai-
ning konzentriert?

Ja, ich habe diese Disziplin forciert. Im
Winter bin ich mehr gelaufen und ge-
schwommen. Mit meinem Coach Marc Ba-
mert habe ich abgemacht, dass ich in den
Trainingslagern mein Augenmerk auf das
Velofahren richte. So konnte ich die
Grundlage holen, von der ich nun ernte:

BILD PATRICK GUTENBERG

Neue Wege: Ronnie Schildknecht ist blendend in die Saison gestartet.

Ich muss nicht mehr die langen Ausfahr-
ten machen, um in Form zu sein.

Sondern?

Ich arbeite am Speed. Wie zum Beispiel
an der Duathlon-SM. Man fShrt im Trai-
ning nie so schnell wie in einem Rennen,
weil man nicht an die Grenze geht. Aber
gerade diese Einheiten geben dir den
Schub, den du brauchst.

Wo in der Region holen Sie sich denn den
Schub fYr die Saison?

Zum Schwimmen gehe ich gerne nach
Horgen ins Sportbad KSpfnach. Dort
schwimme ich zusammen mit Ruedi Wild.

Welche Laufstrecke ziehen Sie vor?

Ich wohne in Thalwil und laufe oft im
Wald bei der B3ni. Ich laufe auch gerne im
Sihlwald oder die Sihl entlang. Da ist es
wundersch3n. Meine Longjoggs gehen
richtung Sihlbrugg, dann zum Horgenwei-
her, das ist meine Laufgegend. Und mit
dem Rennvelo fahre ich manchmal bis zu
200 Kilometer lange Touren.

Damit haben Sie einen grossen Bewegungs-
radius.

Oft fahre ich die Linthebene hinauf
Richtung Klausenpass. Die Klausenrunde
fahre ich hSufig. Oder ich fahre von Glarus
her auf den Pragelpass. Die Sattelegg, das
ist mein Hauspass. Zweimal pro Woche
fahre ich da hoch. Oder ich fahre Yber den
Albis nach Zofingen und zurYck. Manch-
mal komme ich auch Yber Sempach nach
Zofingen.

Jeden Tag im Training B haben Sie manch-
mal Probleme mit der Motivation?

In erster Linie bin ich froh, dass ich als
Profi leben kann. HStte mich Peter Bamert
bei meinem ersten Ironman 2002 nicht ge-
sehen und angesprochen, ob ich seinem
EWZ Power Team beitreten wolle, wSre

ich heute nicht hier. Ich kam als Nobody
zu den Stars wie Christoph Mauch und
Reto Hug. Ohne die finanzielle UnterstYt-
zung durch das Team kSnnte ich den Sport
gar nicht in diesem Umfang ausYben. Ich
brauche auch keine tberwindung fYrs
Training. Neben dem Sport habe ich noch
mein Studium, das ist ein guter Ausgleich.
Ich setze mir ein Ziel, und dann geht es mit
dem Trainieren. Wenn ich an schSnen Ta-
gen Velofahren gehe, dann geniesse ich
das.

Aber es gibt auch Regen, KSlte, Muskelka-
ter...

... manchmal schmerzen die Beine na-
tYrlich vom Lauftraining am Vorabend,
und dann musst du trotzdem auf eine 180-
Kilometer-Runde Yber den Klausenpass.
Dann denke ich mir schon, dass es zu
Hause beim Lernen auch schdn wSre B am
Schreibtisch sitzen, hin und wieder einen
Kaffee trinken. Aber ich geniesse dieses
Leben. Im Sommer habe ich weniger Moti-
vationsprobleme als im Winter, wenn es
draussen ChuddletE und die WettkSmpfe
noch weit weg sind.

Die Ironman-WettkSmpfe stehen nun vor
der TYr. Anfang Juni Rapperswil und im
Juli ZYrich B in beiden Rennen verteidigen
Sie den Titel von 2007.

Ich habe am Montag wieder einmal auf
die Startliste fYr Rapperswil geschaut und
gesehen, dass sich noch ein paar auslSndi-
sche Topathleten angemeldet haben. Ei-
nige waren beim Ironman Hawaii alle un-
ter den Top Ten. Es wird also ein starkes
Feld sein. Aber ich weiss, wo ich leistungs-
mSssig stehe, und wenn ich einen guten
Tag habe, liegt alles drin.

Auch bei solch hochkarStiger Konkurrenz?
Ich freue mich auf die Konkurrenz. Ich

habe fYr Rapperswil einen positiven

Druck. Damit habe ich umzugehen gelernt.

Nachdem ich Rapperswil und ZYrich ge-
wonnen hatte, haben auch meine Kollegen
im Feld von mir erwartet, dass ich nun al-
les gewinnen wYrde. Ich nehme es Rennen
fYr Rennen. Rapperswil ist ein weiterer
Wettkampf im Hinblick auf ZYrich. Ein
Sieg wSre ein schsner Erfolg vor ZYrich.
Das Hauptziel der Saison ist Hawaii. Der
Druck, den ich mir selber aufsetze, ist
gr8sser als der, der von aussen kommt.

Hawaii bedeutet fYr Sie Licht und Schatten.
Sie waren 2006 bester Schweizer, 2007 er-
reichten Sie das Ziel nicht.

Ich habe dreimal am Ironman Hawaii
teilgenommen. Beim ersten Mal wurde ich
100., dann 15., und letztes Jahr musste ich
auf der Laufstrecke aufgeben. Jedes Mal
habe ich etwas dazugelernt. Jetzt weiss
ich, dass Respekt vor dem Rennen gut ist,
zu viel davon mich aber erstarren ISsst.
2007 war ich fast zu nervSs, hatte zu grosse
Erwartungen an mich selber. Aber es ist
ein Wettkampf wie jeder andere auch, ich
muss mein Rennen machen und das Beste
herausholen.

Letztes Jahr liefen Sie als Vorbereitung den
Singapur Halfironman, wurden dort 2.

und scheiterten auf Hawaii. Wie gehen Sie
nun vor?

Ich werde nicht noch einen halben Iron-
man im Vorfeld von Hawaii laufen. Ich
werde wohl ein Trainingslager in Tucson
(USA) machen. 2006 war ich vor Hawaii in
San Diego. Stefan Riesen wird mit nach
Tucson kommen. Wir sind gut befreundet,
und das Zwischenmenschliche ist mir in
der Vorbereitung wichtig. Ich brauche
gute Stimmung, diese Lockerheit. Aber ich
habe noch nicht alles geplant. ZYrich steht
im Vordergrund, und da muss ich ja auch
noch die Qualifikation fYr Hawaii schaf-
fen.

Um 2006 als 15. ins Ziel zu kommen, brauch
ten Sie auf Hawaii 8:34.35 Stunden B wo-
ran denkt man in dieser Zeit?

Im Lauf eines Ironmans kommt man in
einen Zustand, den so genannten Flow.
Und da denke ich dann nicht mehr viel.
Man ist wie in einem Hoch und es ISuft
einfach. Ich bin fokussiert auf das Rennen.
Ich nehme nicht mehr viel wahr, ausser In-
formationen zum Renngeschehen wie
zum Beispiel RYckstSnde. Wenn ich in ein
Tief falle wShrend des Rennens, dann
muss ich positiv denken, sonst bin ich
nicht mehr im Flow. Ich rede mir ein, dass
das Tief vergeht.

Einreden?

Auf langen Ausfahrten im Training Ybe
ich das und lege so die Grundlage fYr
schwere Phasen in einem Rennen.

Machen Sie, davon abgesehen, Mentaltrai-
ning?

Ich war ein paarmal bei einem Mental-
coach. Der hat mir Tricks gezeigt, wie ich
im Rennen reagieren kann mit positiven
Gedanken. Das muss man auch trainieren,
genauso wie den KSrper. Ich trainiere
dann, die Tiefs zu Yberwinden, wenn ich
mich mYde fYhle, und es scheinbar nicht
mehr vorwSrts geht.

Und das hat sich bewShrt?

Je mehr du das machst, umso besser
geht es. Es ist bei einem Ironman unaus-
weichlich, dass man in ein Tief gerét und
an Aufgabe denkt oder sich schont. Das
geht allen so. Entscheidend ist, wie man
mit dieser Situation umgeht.
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Klausenpass: Elias SchmShim Schnee

Mit dem Velo In
den letzten Sch

Rad. D Nach Altdorf steigt die Strasse mit
sechs Steigungsprozenten an. Nach 13,5 Ki
lometern, knapp nach der HSlite der
Strecke, kommt das steilste StYck: 2 Kilo-
meter mit 9,5 Steigungsprozenten. 25 Kilo-
meter lang ist der Anstieg von Altdorf
hinauf auf den Klausenpass, ein PrYfstein
fYr Velofahrer.

Elias SchmSh aus WSdenswil hat den
Klausen in Angriff genommen D zu Trai-
ningszwecken: CDie zweitletzte Etappe
der Tour de Suisse ist ein Bergzeitfahren
auf den Klausen. Die Strecke wollte ich
mir anschauen.E Diese Etappe ist ein Fall
fYr den Bergspezialisten aus dem Team
Volksbank. Er ist es gewohnt, die steilen
Berge zu erklettern. Etwas Yberraschte
SchmSh allerdings: G800 Meter vor der
Passhshe war die Strasse gesperrtE, sag
er. Trotzdem ist er weitergefahren B auf
der von hohen SchneewSnden gesSumter
Passstrasse. CDie letzten Meter habe ich
dann geschobenE, erzShlt er.

Derzeit hat SchmSh wie viele seiner
Teamkollegen frei, im Rennkalender klafft
eine LYcke. Die Zeit nutzt er, um in den Al-
pen zu fahren B als Vorbereitung auf die
Tour de Suisse. CMit dem Team trainieren
wir in den nSchsten Tagen in den $sterrei-
chischen AlpenE, sagt SchmSh, Cda wer
den wir wohl noch mehr verschneite PSsse
fahren.E (dst)

Zum Geburtstag at
den NYrburgring

Automobil. B Alex Hofmann, Moto-GP-
Fahrer aus Richterswil, wechselt auf vier
RSder: Der gebVYrtige Deutsche startet am
Samstag in einem Opel Astra OPC am
24-Stunden-Rennen auf dem NYrburgring.
Mit seiner ersten Teilnahme an einem
Rennen in der Tourenwagen-Klasse
macht er sich selbst das sch3nste Geburts-
tagsgeschenk: Hofmann wird am Sonntag
28 Jahre alt. Das Geburtstagskind will auf
der 25,359 km langen Schleife mit 33 Links:
und 40 Rechtskurven nicht nur mitfahren,
sondern ebenfalls auf die Rundenzeiten
seiner Teamkollegen kommen. Von den
US-Fahrern Boris Said und Marc Lieb, die
auf dem NYrburgring schon gewonnen ha-
ben, holt er sich noch wertvolle Tipps. 24
Stunden vor dem Rennen stimmt er sich
mit rund 40 Trainingsrunden auf die
Tempi von bis zu 260 km/h und auf die
299 PS MotorenstSrke ein. (uz)
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