
swim - ride - run  

that`s  my  passion !  
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1. Zur Person 
        If you can dream it, you can do it!  

·Grösse:   181cm 

·Gewicht:  77kg 

·Nationalität: Schweizer 

·Geburtsdatum: 08.Januar 1986 

·Beruf:   Sportwissenschaftler 

    (Leistungsdiagnostiker) 

·Hobbys:   Freunde, Relaxen 

·Essen:   Pizza, Pasta, Kaugummis J 

·Trinken:   Kaffee 

·Markenzeichen:  Lieber kurz und schmerzvoll als 

   lang und langweilig 

·Spleen:   Kaffee immer und überall 
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2. Geschichte 
· Beginn meiner αTriathlonkarriereά 

Meine Triathlonkarriere begann ich vor 6 Jahren. Zum Triathlon kam ich im Frühjahr 

2004 durch meine Schwester, die zu diesem Zeitpunkt auch selber Triathlon 

betrieb. Die in diesem Jahre stattfindenden olympischen Spiele mit dem 

herausragenden dritten Platz im olympischen Triathlon durch Sven Riederer 

entbrannten dann bei mir definitiv das Triathlonfieber. Systematisch begann ich zu 

trainieren. Leider stoppte mich im Spätsommer ein Fahrradunfall, bei dem ich mir 

ein Kniescheibenbruch zuzog, am weiteren Training. Dieser Vorfall führte mich aber 

durch Umwege zu meinem jetzigen Triathlonteam, dem Uebelhardt Triteam 

Oensingen. Hier fand ich das optimale Umfeld zum Trainieren und Erfahrungen zu 

sammeln. Meine erste Triathlonsaison absolvierte ich demnach 2005 nach 

erfolgreich überstandener Verletzungspause in der Juniorenkategorie. Ich 

schnupperte erstmals Wettkampfluft und die Lust auf Mehr stieg von Rennen zu 

Rennen. Auf die Saison 2006 arbeitete ich mit einem Trainer zusammen, der mir 

mit Trainingsplänen den Einstieg auf die olympische Distanz erleichtern sollte. So 

startete ich im Jahre 2006 erstmals auf der αƳŀƎƛǎŎƘŜƴά olympischen Distanz, die 

mich auf Anhieb faszinierte und zu weiteren α{ŎƘƛƴŘŜǊŜƛŜƴά motivierte. Meine 

Schwimmleistung versuche ich seither im Schwimmklub Langenthal kontinuierlich 

aufzubauen, da Schwimmen eine wichtige Rolle im olympischen Triathlon 

einnimmt.  
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ΧΦDŜǎŎƘƛŎƘǘŜ 

Von den fast täglichen Trainings bei den Langenthaler Schwimmern profitiere ich 

sehr und bringen mich immer weiter. Die Laufleistung baue ich durch Bahnläufe 

und regelmässige Dauerläufe mit Laufkollegen auf. Im Radfahren sind lange 

Ausfahrten von 2 Stunden und mehr unabdingbar, um die nötige Ausdauer  für den 

Triathlon aufzubauen. In Trainingslagern wird das Pensum natürlich systematisch 

und kontinuierlich gesteigert, um weitere Reize zur Formaufbau zu setzen. 

Mit gezieltem Aufbau und trotz Verletzung in der Saison 2007, die mich im 

Frühjahr an der Teilnahme wichtiger Wettkämpfe hinderten, habe ich im Jahr 2008 

meine bisher grössten Erfolge feiern können. Im nationalen Circuit, bei denen 7 

Rennen in der ganzen Schweiz zu einer Wertung zählen, konnte ich in allen Rennen 

aufs Podium steigen und mich Ende Saison als bester  

Schweizer Triathlon Amateur auf der olympischen  

Distanz auszeichnen lassen. Im prestigeträchtigen  

Rennen in Zürich gelang mir sogar ein schöner Sieg  

(siehe dazu Kapitel 3.Erfolge und der Zeitungsbericht  

im Kapitel 7.News). 
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ΧΦDŜǎŎƘƛŎƘǘŜ 
Durch den Sieg der Circuitwertung in der Saison 2008 bot sich mir die Gelegenheit 

in der darauffolgenden Saison in der höchsten Triathlonkategorie, der 

Profikategorie όαtǊƻ YŀǘŜƎƻǊƛŜάύ zu starten, in welcher sich die besten Triathleten 

der Schweiz vereinigen. So war es auch dementsprechend ein grossartiges Gefühl 

im ersten Pro Rennen der Saison 2009 mit Athleten wie Sven Riederer (Olympia 

Bronzemedaillengewinner von Athen 2004), Reto Hug (mehrfacher Europameister 

über die olympische Distanz) oder Olivier Marceau (mehrfacher 

Olympiateilnehmer) an der Startlinie zu stehen. Das Spezielle an der Prokategorie 

sind nicht nur die klingenden Namen der Athleten, sondern auch die Ambiance, in 

welcher der Wettkampf eingebettet ist. So wird ein Pro Athlet vor jedem Start mit 

Namen zur Startlinie gebeten und kurz vorgestellt. Weiter finden einige 

Wettkämpfe (Beispielsweise Zug und Nyon) in einem für die Zuschauer 

spannenden Rennformat statt. So wird zum Beispiel der Triathlon von Zug direkt 

neben dem Ratshaus am Zuger See ausgetragen. Dabei wird 2x ein kleiner 

Triathlon hintereinander ausgetragen. So haben die Zuschauer die Möglichkeit die 

Athleten mehrere Male zu sehen, was nicht nur für sie sondern auch für die 

Athleten ein Spektakel bedeutet. Dementsprechend kann sich der Athlet auch in 

der Öffentlichkeit präsentieren, was wiederum auch positiv für die Sponsoren ist 
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3. Berufliche Situation 
 

Nach der obligatorischen Schulzeit in Herzogenbuchsee entschied ich mich für das 

Gymnasium in Langenthal. Nach erfolgreichem Bestehen der Matur im Jahre 2004 

begann ich im Herbst desselben Jahres mein Sportwissenschaft-Studium8 an der 

Universität in Bern. 

Voraussichtlich im Sommer des nächsten Jahres9, nach Abgabe der Diplomarbeit, werde 

ich als Sportwissenschaftler lizensiert. 

Neben dem Studium übte ich diverse Nebenjobs aus. Seit diesem Jahr habe ich die 

Möglichkeit, bereits praktische Erfahrungen als Leistungswissenschaftler im 

Gesundheitszentrum Bärenwil zu sammeln.  

Im nächsten Jahr werde ich weiterhin teilzeit als Leistungsidagnostiker im 

Gesundheitszentrum Bärenwil arbeiten, um nebenbei genügend Zeit zum Trainieren zu 

haben.   

 

 

 

 

 

 

        _____ 
8    mit Wirtschaft im Nebenfach 
9 2011 
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4. Distanzen 

Seit etwas mehr als 4 Jahren starte ich über die  

olympische Distanz im Triathlon. Der olympische  

Triathlon beinhaltet folgende Distanzen: 

1500m Schwimmen - 40 Kilometer Radfahren ς 10 Kilometer Laufen 

Dabei sind nicht nur Ausdauer gefragt, sondern auch ein gewisses Mass an Kraft, 

Schnelligkeit und Durchhaltevermögen. Ein weiteres sehr spezielles Rennformat, 

das aber nur für die Schweizer Triathlonprofis angeboten angeboten wird, ist der 

Doppelsprint Triathlon. Dabei wird ein kleiner Triathlon zweimal hintereinander 

am Stück absolviert. So haben die Triathleten die Möglichkeit sich dem Publikum 

und ihren Sponsoren mehrere Male zu präsentieren. Es ist ein sehr interessantes 

und spannendes Rennformat, das ich dieses Jahr zum ersten Mal erleben durfte. 

Hart aber atemberaubend zugleich, Spektakel pur! 

Neben der Sprintdistanz, die vorwiegend für Junioren und Triathlon Einsteiger 

gedacht ist, gibt es noch eine Medium Distanz (neu auch Ironman 70.3 genannt) 

und natürlich noch das αbƻƴ plus ¦ƭǘǊŀά aller Triathlone, der legendäre Ironman. 

Mein Ziel ist es einmal, einen Ironman unbeschadet und mit Freude finishen zu 

können. Untenstehende Tabelle soll Ihnen eine kleine Übersicht über die Distanzen 

der einzelnen Triathlone geben. 
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Χ 5ƛǎǘŀƴȊŜƴ 

αTriathlonartά Schwimmen Radfahren Laufen 

Sprint 800 Meter 20 Kilometer 5 Kilometer 

Doppelsprint 2x300 Meter 2x10 Kilometer 2x2 Kilometer 

Olympisch 1500 Meter 40 Kilometer 10 Kilometer 

Ironman 70.3 1.9 Kilometer 90 Kilometer 21 Kilometer 

Ironman 3.8 Kilometer 180 Kilometer 42.2 Kilometer 
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5. Erfolge 

·2007 

 

 

 

 

 

 

Platz  Distanz Triathlon 

3.Platz Sprint Kölliker Tri 

6.Platz Olympisch Uster Tri 

9.Platz Olympisch Solothurner Tri 

9.Platz Olympisch Tri de Nyon 

9.Platz Olympisch Tri de Genève 

11.Platz Medium Tri di Locarno 
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ΧΦ9ǊŦƻƭƎŜ 

·2008 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platz Distanz Wettkampf 

1.Platz Olympisch Zürich Tri 

2.Platz Sprint Tri de Genève 

2.Platz Crosslauf 4km Welschenrohr 

2.Platz Staffeltriathlon Gemmi Tri 

3.Platz Strassenlauf 10km Wiedlisbach 

3.Platz Olympisch Uster Tri 

3.Platz Olympisch Murten Tri 

3.Platz Olympisch Zuger Tri 

3.Platz Olympisch Sempachersee Tri 

4.Platz Sprint Bantiger Tri 
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ΧΦ9ǊŦƻƭƎŜ 
·2009 

 Platz Distanz Wettkampf Besonderes 

1.Platz Lauf 4,2km Chäsitzer Lauf 

1.Platz Langdistanz Tri Frauenfelder Tri 

1.Platz Aquathlon Basel 

1.Platz Sprint Zuger Tri  

1.Platz Staffel Bike-Lauf Gondiswil 
Run&Bike 

1.Platz Sprint Tri di Locarno Streckenrekord 

2.Platz Sprint Oberaargauer Tri 

3.Platz Sprint Bantiger Tri 

4.Platz Duathlon SM Irchel Dua 

8.Platz Doppelsprint Tri de Nyon Preisgeld 

9.Platz Olympisch Uster Tri Pro 600 Athleten 

10.Platz Olympisch Sempach Tri Pro 

11.Platz Olympisch Tri de Lausanne  400 Athleten 

13.Platz Olympisch Züri Tri 630 Athleten 
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ΧΦ9ǊŦƻƭƎŜ 
·2010 

 

 

Platz Distanz Wettkampf Besonderes 

1.Platz Sprint Tri di Locarno Streckenrekord 

1.Platz Sprint Spiezer Tri Streckenrekord 

1.Platz Aquathlon Basel 0.8km-5km 

1.Platz Radrennen Schwarzhäusern 

1.Platz Staffel Gemmi Tri 0.9lm-23km-3,8km 

2.Platz Staffel Tri di Locarno 3km-20km-20km 

2.Platz Langdistanz Frauenfelder Tri 

2.Platz Sprint Oberaargauer Tri 

2.Platz Olympisch Tri de Lausanne 

4.Platz Sprint Tri de Nyon SM 

5.Platz Olympisch Pro Race Sempach 

7.Platz Olympisch Pro Race Zürich 598 Athleten 

11.Platz 3fach Sprint Pro Race Stettfurt Internationale 
Beteiligung 

12.Platz Sprint Pro Race 
Wallisellen 

Internationale 
Beteiligung 

Quali Olympisch Studenten WM 
Valencia 

Quali aber keine 
Beteiligung 
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6. Rennkalender 2011 

Monat Wettkampf Priorität 

Januar 

Februar Bremgarter Reusslauf  Vorbereitung 

März Radrennen Hindelbank Eventuell als 
Vorbereitung̈(Trainingslager) 

April Pro Sprint Wallisellen Pro Sprint Serie 

Mai Aquathlon Basel 
Frauenfelder Triathlon 
Pro Sprint Stettfurt 

Vorbereitung 
Vorbereitung 
Pro Sprint Serie 

Juni Olympisch Murten 
Pro Sprint Zug 
Olympisch Sempach 

Nationaler Circuit 
Pro Sprint Serie 
Nationaler Circuit 

 
Folgende Wettkämpfe sind provisorisch und können 
kurzfristig ändern. Ausserdem fehlen Europacupeinsätze. Die 
werden jeweils kurzfristig mit dem Nationalcoach von Swiss 
Triathlon abgemacht.  
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ΧwŜƴƴƪŀƭŜƴŘŜǊ нлмм 

Monat Wettkampf Priorität 

Juli Gigathlon Couple Vorbereitung/Training 

August Pro Sprint Nyon 
Triathlon de Genève 
Triathlon de Lausanne 

Pro Sprint Serie 
Nationaler Circuit 
Nationaler Circuit 

September Locarno Triathlon Hauptwettkampf 

Oktober 

November Basler Stadtlauf Vorbereitung 

Dezember Chlauslauf Härkingen Eventuell als 
Vorbereitung 
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7. Rückblick Saison 2010 
Der Rückblick auf die Saison 2010 befriedigt mich nur teilweise. Es lief nicht alles 

wunsch- und planmässig. Dies begann bereits mit dem Triathlonstart und meinem 

ersten internationalen Wettkampf. Die Rede ist vom Europacup in Portugal Ende 

April. Mein erster internationale Einsatz erlebte ich als grosses Desaster. Obwohl 

die Vorbereitung auf dieses Rennen stimmte und ich mich sehr fit  und in Form 

fühlte14, zahlte ich grosses Lehrgeld in Portugal. Die kleine Delegation der 

Schweiz15 deutete schon darauf hin, dass das Rennen in Portugal nicht einfach 

werden würde. Das Schwimmen in salzigem Wasser und die hohe Teilnehmerzahl 

liessen meine Nervosität stetig steigen. Nach diversen Schlägen und Schlücken auf 

der Schwimmstrecke, kämpfte ich mich auf dem Rad durch die Innenstadt von 

Quarteira (Por). Bereits beim Schwimmen wurde mir klar, dass International ein 

anderes Tempo angeschlagen wird als National. Dass ich mich bereits im 

Schwimmen im roten Bereich befand und viele Schläge einstecken musste, führten 

dazu, dass ich in der dritten Rad-Runde den Wettkampf aufgeben musste. Diese 

Entscheidung fiel mir sehr schwer. Es widerspricht auch meinem Motto αquitting is 

worse than loosingά. 

 

___________________________________________________________________ 
14     ich weilte mit der Triathlon Nationalmannschaft zwei Wochen im Trainingslager auf Gran Canaria und gewann  
          diverse Vorbereitungsrennen  
15     ich reiste mit Andrea Salvisberg als einziger Schweizer Athlet an den Atlantik  
16     80 Athleten aus Europa waren am Start   16 



Χ wǸŎƪōƭƛŎƪ {ŀƛǎƻƴ нлмл 
Nichts desto Trotz war es in dieser Situation die beste Option, da ich mich so viel 

besser auf das nächste Rennen vorbereiten konnte und nicht unnötig noch mehr 

Substanz verlor. Infolge dessen nahm ich die Schweizer Wettkämpfe etwas 

gefrustet in Angriff und internationale Einsätze waren vorerst auf Eis gelegt. Ich 

war mir aufgrund des negativen Erlebnisses in Portugal unsicher über meinen 

Formstand. Doch ich liess den Kopf nicht hängen und sprach mir Mut zu. 

Bereits eine Woche später konnte ich ein persönliches Erfolgserlebnis feiern. Im 

erste Sprintrennen in Wallisellen führte ich auf dem Rad zeitweilen das starke 

internationale Feld18 an und konnte so meine Radstärke ausspielen. Nach einem 

akzeptablen Lauf konnte ich im Ziel sogar noch Preisgeld entgegennehmen. 

Wenige Wochen später konnte ich meine gute Form in Frauenfeld mit dem zweiten 

Platz unter Beweis stellen. An diesem Wettkampf machte ich auch das erste Mal 

Bekanntschaft mit den Dopingkontrolleuren. Wenige Tage darauf wurde bekannt, 

dass ich mich für die Studenten Weltmeisterschaft in Valencia (Spanien) qualifiziert 

habe. Wow, also doch noch ein internationaler Einsatz in diesem Jahr! Voller 

Enthusiasmus reiste ich mit einer vierköpfigen Delegation und einem 

Betreuerteam nach Valencia.  

__________________________________________________________ 

18     Riederer, Wild, Böcherer, Kienle 

19     nur wenige Sekunden hinter Nationalmannschaftsmitglied Manuel Küng 
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Χ wǸŎƪōƭƛŎƪ {ŀƛǎƻƴ нлмл 
Doch das Jahr 2010 sollte wohl nicht das Jahr meiner internationalen 

Wettkämpfe sein. Bereits zwei Tage vor dem Wettkampf wurde ich an der 

Teilnahme gestoppt. Ich stürzte bei einer Trainingsfahrt mit hohem Tempo in 

einem Kreisel und erlitt  einen Speichenriss am Handgelenkes. Aus war der Traum 

eines erfolgreichen internationalen Einsatzes. 

Glücklicherweise schritt die Genesung rasch voran und ich konnte in der noch 

bevorstehenden Saison doch noch an ein paar Wettkämpfen teilnehmen. In Spiez 

und Locarno konnte ich über die Sprint Distanz die mehrjährigen 

Streckenrekorde brechen und an der Schweizermeisterschaft in Nyon konnte ich 

mit einem guten Rennen den vierten Platz bei der Elite in der Pro Kategorie 

feiern und liess dabei einige nahmhafte Kaderathleten hinter mir.  

Fazit der Saison 2010 ist: sie war geprägt von negativen und positiven 

Ereignissen. Aber all diese Erlebnisse geben mir ein gutes Gefühl. Es sind gerade 

diese Erfahrungen die mich einen Schritt weiter auf meinem Weg an die Spitze 

bringen. 
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8. Finanzielle Auslagen 
Wie der Name Triathlon bereits andeutet ist in dieser Sportart mit hohen 

finanziellen Auslagen zu rechnen. Nicht nur das Schwimm-, sondern auch das Lauf- 

und vor allem das Veloequipment sind zu berücksichtigen. Damit man nicht stehen 

bleibt sind nebst regelmässigen Leistungstests auch aufbauende Trainingslager 

erforderlich. 

Aus der untenstehenden Auflistung gebe ich Ihnen einen kleinen Einblick über 

meine finanziellen Auslagen einer Saison.  

· Schwimmausrüstung:  

· Schwimmbadeintritte: ca. 150 CHF  

· Mitgliederbeiträge Clubs: ca. 750 CHF 

· Schwimmbekleidung (Badehosen, Schwimmbrille, etc.): ca.200 CHF 

 

· Laufausrüstung: 

· Laufschuhe (3 Paar pro Jahr): ca. 450 CHF 

· Bekleidung: ca. 150 CHF 

 

· Radausrüstung:  

· Rennrad (1 Rennrad alle 2-о WŀƘǊŜύΥ ŎŀΦ тΨллл-уΨллл /IC 

· Radschuhe (pro 2 Jahre): ca.200 CHF 

· Bekleidung: ca. 200 CHF 

 

· Wettkampfgelder 

· Triathlon olympische Distanz: ca. 80-90 CHF pro Rennen 

· Bei 5-8 Triathlons pro Jahr: ca. 400-650 CHF 

· Lizenz: 80 CHF 
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Χ CƛƴŀƴȊƛŜƭƭŜ !ǳǎƭŀƎŜƴ 
· Verpflegung 

· Ergänzungsnahrung (Vitaminpräparate, Regenrationssupplemente, etc.): 
ca. 500 CHF Wettkampfverpflegung (Kohlenhydratgels, Getränke, 
Energieriegel, etc.): ca. 250 CHF 

 

· Trainingslager: 

· tǊƻ ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎƭŀƎŜǊ όŜƛƴǿǀŎƘƛƎύΥ ŎŀΦ мΨллл /IC 

· .Ŝƛ о ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎƭŀƎŜǊΥ ŎŀΦ оΨллл /IC 

 

· ¢ƻǘŀƭ ŜƴǘǎǘŜƘŜƴ ƛƴǎƎŜǎŀƳǘ YƻǎǘŜƴ Ǿƻƴ ŎŀΦ фΨулл /IC ǇǊƻ WŀƘǊΦ  
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9. Ziele 
· 2011: 

· Anschluss an die Profispitze gewinnen 

· ¢ƻǇ мл αtǊƻ YŀǘŜƎƻǊƛŜά 

· Sieg Mitteldistanztriathlon Locarno 

· Diverse Europacup Einsätze 

 

· Mittelfristig : 

· Nationalkader Swisstriathlon 

 

· Langfristig: 

· Ironman Hawaii  
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10. Team / Homepage 
Will man in der Schweiz an einem olympischen Triathlon teilnehmen, welcher zum 

nationalen Cup gehört, ist eine Lizenz erforderlich. Idealerweise gehört man einem 

Team an, somit reduziert sich der Lizenzbetrag auf 80 CHF. Bei meinem 

Triathlonteam handelt es sich um das Triathlon Team Oensingen, welches für seine 

gute Nachwuchsförderung im Triathlonsport bekannt ist. 

Bei meinem Triathloneinstieg erhielt ich die Möglichkeiten mit Gleichaltrigen zu 

trainieren und konnte von den Erfahrungen der anderen Athleten profitieren. Seit 

geraumer Zeit trainiere ich vorwiegend alleine, profitiere aber trotzdem von der 

Mitgliedschaft des Teams. So kann ich nach wie vor einige Trainings mit meinen 

Teamkolleginnen und -kollegen absolvieren und wir reisen gemeinsam an 

Wettkämpfe. Obwohl Triathlon eine Einzelsportart ist, zählt auch hier der 

Teamspirit und die Unterstützung des Teams stärkt. 

Das Team ist unter folgender Internetseite abrufbar: www.triteam.ch. Hier sind 

Informationen unter anderem über mich als Athlet, aber auch aktuelle 

Wettkampfberichte und Fotos sowie die neusten Resultate einzusehen.  

Die Berichte werden jeweils von den Athleten selber geschrieben. Ausserdem 

werden die Rennberichte jeweils an das Solothurner und Oltner Tagblatt geschickt.  
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11. Gegenleistung 

 

×Monatlicher Newsletter per E-Mail oder 
per Post (wie gewünscht) 

 

×Optimale Platzierung mit Ihrem Logo je 
nach Sponsoringbetrag auf dem 
Wettkampfdress 

 

×Weitere Gegenleistungen gemäss 
persönlichem Gespräch 
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12. Momentane Sponsoren 

·Materialsponsoren 

 BMC Swiss cycling technology; Rennradsponsor 

 Vitalmind AG; Ergänzungsnahrung 

 MZero AG; Bekleidung und Laufschuhe 

 

·Geldsponsoren 

 Bernhard Baubedachungen AG Langenthal 
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13. News 
·Allgemeine  Berichterstattung 
News und Rennberichte der alten Saison (2010) sowie der 
folgenden Saison sind wie bereits erwähnt unter der 
folgenden Internetadresse abrufbar: 

 www.triteam.ch 

Die Berichte werden jeweils von den Athleten selber vom 
Teamchef geschrieben. Ausserdem werden die 
Rennberichte jeweils an das Solothurner und Oltner 
Tagblatt geschickt. Besonders herausragende Resultate 
werden zusätzlich mit Bildern im Regionalbereich 
veröffentlicht. Ein Beispiel von mir aus den bisherigen 
Saisons und der vergangenen Saison 2010 habe ich unter 
Kapitel 14 aufgeführt. 

·Newsletter 
Für genauere Rennberichte und Neuigkeiten über 
Trainingslager  erhalten sie ausserdem (falls erwünscht) 
über einen Newsletter, welchen ich monatlich an sie 
verschicke. 
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  14. Fotos 
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Zeitungsausschnitt aus der Berner Rundschau vom 
17.Juli 2008 
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Zeitungsausschnitt aus dem Oltner Tagblatt vom 
17.Juli 2008 
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Zeitungsausschnitt aus dem Oltner Tagblatt vom 
17.Juli 2008 
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