Oliver Graf gewinnt in seiner AK  beim IM 70.3 in South Africa in Buffalo City, East London und qualifiziert sich damit  für die 70.3 WM in Chattanooga Tenessee am 10.9. diesen Jahres.

 

Bericht von Oliver:

Das Rennen in Südafrika gilt wegen Anstiegen, Wind und Hitze als zweitschwierigster IM 70.3 weltweit und daher sind die Zeiten im Schnitt gute 15-20 min langsamer als bei "normalen IMs". Letztes Jahr hatte ich dort die M50 bei meinem "Wiedereinstieg" gewonnen, dieses Jahr wollte ich schneller sein und meine neue AK M55 gewinnen, um mich für die WM zu qualifizieren.

 

Dieses Jahr war es noch härter, weil man sonst oft die erste Radhälfte mit Gegenwind netto bergauf fährt und die 2.Hälfte mit Rückenwind bergab. Dieses Jahr war der Wind stärker und er drehte nach der Hälfte des Rückwegs und wir hatten ab da auch auf dem Rückweg Gegenwind... Deswegen waren die Radzeiten im Schnitt ca 10min langsamer als letztes Jahr. Meine war aber geich schnell. Das heisst, leistungsmässig habe ich mich im Radfahren auch um ca. 10 min verbessert. Ich hatte über Weihnachten in Südfarika hart trainiert und das hat sich ausgezahlt. Das Laufen und die Gesamtzeit waren 9 min besser als letztes Jahr, das Schwimmen ungefähr gleich.

 

Ich habe mit starker Konkurrenz auf der Laufstrecke gerechnet  (der Hawaii-vierte meiner Altersklasse 2015 war gemeldet, ich merkte aber während des Rennens dass er nicht angetreten war) und trat die Flucht nach vorne an: Die Taktik war push until you blow up and then hang on... schnelles Schwimmen, agressives Radfahren und dann durchkommen. Laufen war letztes Jahr meine schwächste Disziplin und ich habe es im Winter mehr trainiert, aber vertraute der Laufleistung noch nicht ganz.

 

In meiner Altersklasse hatte ich dann auch die schnellste Schwimmzeit und habe das Feld auf dem Rad de facto demontiert. Als ich vom Rad kam, wusste ich, dass ich führte, aber nicht, dass mein Vorsprung über 21 min war. Ich lief die zweitschnellste Laufzeit meiner AK und gewann mit 29 min Vorsprung. Am Laufen muss ich trotzdem weiter arbeiten. Aber Ziel WM Quali erreicht und Standortbestimmung war auch gut:

Gemessen an den Zeiten der Profis und des Vorjahres habe ich mit dem Niveau gute Chancen auf dieTop 5 meiner AK bei der WM, wenn nicht mehr... aber bis da kann ja noch viel passieren.
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