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"1. Zur Person

If youcandreamit, youcandoit!

Grosse: 181cm

Gewicht: 77kg

Nationalitat: Schweizer

Geburtsdatum: 08.Januar 1986

Beruf: Sportwissenschaftler
(Leistungsdiagnostiker)

Hobbys: Freunde, Relaxen

Essen: Pizza, Pasta, Kaugumniis

Trinken: Kaffee

Markenzeichen: Lieber kurz und schmerzvoll als
lang und langweilig

Spleen: Kaffee immer und tberall



2. Geschicht

Beginnmeinerdlriathlonkarriere

Meine Triathlonkarrierebegannich vor 6 Jahren ZumTriathlonkamichim Frihjahr
2004 durch meine Schwester,die zu diesem Zeitpunkt auch selber Triathlon
betrieb. Die in diesem Jahre stattfindenden olympischen Spiele mit dem
herausragendendritten Platz im olympischen Triathlon durch Sven Riederer
entbranntendann bei mir definitiv das Triathlonfieber Systematischibegannich zu
trainieren Leiderstoppte mich im Spatsommelein Fahrradunfallbei dem ich mir
ein Kniescheibenbruchuzog.amweiteren Training DieserVorfallfihrte michaber
durch Umwege zu meinem jetzigen Triathlonteam dem Uebelhardt Triteam
OensingenHier fand ich dasoptimale Umfeld zum Trainierenund Erfahrungerzu
sammeln Meine erste Triathlonsaison absolvierte ich demnach 2005 nach
erfolgreich Uberstandener Verletzungspausein der Juniorenkategorie Ich
schnupperteerstmals Wettkampfluft und die Lustauf Mehr stieg von Rennenzu
Rennen Auf die Saison2006 arbeitete ich mit einem Trainerzusammender mir
mit Trainingsplénerden Einstiegauf die olympischeDistanzerleichtern sollte. So
startete ich im Jahre2006 erstmalsaufder o Y I 3 A Zotyri{pBghénDistanz die
mich auf Anhieb faszinierte und zu weiteren a { O K A y Rn$tiderie.S\eine
Schwimmleistungrersucheich seitherim SchwimmklubLangenthakontinuierlich
aufzubauen, da Schwimmen eine wichtige Rolle im olympischen Triathlon

einnimmt
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Von den fast taglichenTrainingsbei den LangenthalefSchwimmernprofitiere ich
sehr und bringen mich immer weiter. Die Laufleistungbaue ich durch Bahnlaufe
und regelméssigeDauerlaufe mit Laufkollegenauf Im Radfahrensind lange
Ausfahrtenvon 2 Stundenund mehrunabdingbarum die nétige Ausdauerfiir den
Triathlon aufzubauen In Trainingslagermwird das Pensumnatiirlich systematisch

und kontinuierlichgesteigert,um weitere Reizezur Formaufbawzu setzen

Mit gezieltem Aufbau und trotz Verletzungin der Saison2007, die mich im
Fruhjahran der TeilnahmewichtigerWettkdmpfehinderten,habeichim Jahr2008
meine bisher grosstenErfolgefeiern kdnnen Im nationalen Circuit, bei denen 7
Rennenn der ganzenSchweizueiner Wertungzahlen konnteichin allenRennen

aufsPodiumsteigenund michEndeSaisoralsbester
SchweizeiTriathlonAmateurauf der olympischen
DistanzauszeichnemassenIm prestigetrachtigen
Rennenin Zirichgelangmir sogarein schonerSieg
(siehedazuKapitel3.Erfolgeund der Zeitungsbericht

im Kapitel7.News)




/
- = T\V\ =
XPDSaOKAOKU S
Durchden Siegder Circuitwertungin der Saisor2008bot sichmir die Gelegenheit
in der darauffolgenden Saison in der hdchsten Triathlonkategorie der
Profikategoried a tYNRI S 3 2uNtArtSryim welcher sich die besten Triathleten
der Schweizvereinigen Sowar es auchdementsprechencein grossartigessefihl
im ersten Pro Rennender Saison2009 mit Athleten wie SvenRiederer(Olympia
Bronzemedaillengewinneron Athen 2004), RetoHug (mehrfacherEuropameister
Uber die olympische Distanz) oder Olivier Marceau (mehrfacher
Olympiateilnehmer)n der Startliniezu stehen DasSpeziellean der Prokategorie
sindnicht nur die klingendenNamender Athleten,sondernauchdie Ambiancein
welcherder Wettkampfeingebettetist. Sowird ein Pro Athlet vor jedem Start mit
Namen zur Startlinie gebeten und kurz vorgestellt Weiter finden einige
Wettkdmpfe (BeispielsweiseZug und Nyon) in einem fir die Zuschauer
spannendenRennformatstatt. Sowird zum Beispielder Triathlon von Zugdirekt
neben dem Ratshausam Zuger See ausgetragen Dabei wird 2x ein kleiner
TriathlonhintereinanderausgetragenSohabendie Zuschauedie Mdglichkeitdie
Athleten mehrere Male zu sehen, was nicht nur fur sie sondern auch fur die

Athleten ein Spektakebedeutet Dementsprechendkann sichder Athlet auchin

der Offentlichkeitprasentierenwaswiederumauchpositivfiir die Sponsorerist
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3. Berufliche Situation

Nach der obligatorischenSchulzeitin Herzogenbuchseentschied ich mich fir das
Gymnasiumin Langenthal Nach erfolgreichem Bestehender Matur im Jahre 2004
begann ich im Herbst desselben Jahres mein SportwissenschafStudiunt an der
Universitatin Bern

Voraussichtlichm SommerdesnachstenJahre§, nach Abgabeder Diplomarbeit,werde
ich alsSportwissenschaftlelizensiert

Neben dem Studium tbte ich diverse Nebenjobsaus Seit diesem Jahrhabe ich die
Moglichkeit, bereits praktische Erfahrungen als Leistungswissenschaftlerim
GesundheitszentrunBarenwilzusammeln

Im néachsten Jahr werde ich weiterhin teilzeit als Leistungsidagnostikerim
GesundheitszentrunBarenwilarbeiten, um nebenbeigentigendZeit zum Trainierenzu
haben

8 mit Wirtschaftim Nebenfach
9 2011



4. Distanzen

Seit etwas mehr als 4 Jahren starte ich Uber die

olympische Distanz im Triathlon. Der olympische

Triathlon beinhaltet folgende Distanzen:

1500n Schwimmen - 40 Kilometer Radfahren ¢ 10 Kilometer Laufen
Dabeisind nicht nur Ausdauergefragt,sondernauchein gewissedMassan Kratft,
Schnelligkeitund DurchhaltevermogenEin weiteres sehr speziellesRennformat,
dasaber nur fir die SchweizefTriathlonprofisangebotenangebotenwird, ist der
DoppelsprintTriathlon Dabeiwird ein kleiner Triathlon zweimal hintereinander
am Stickabsolviert Sohabendie Triathletendie Moglichkeitsichdem Publikum
und ihren Sponsoremmehrere Male zu prasentieren Esist ein sehrinteressantes
und spannendedkennformat,dasich diesesJahrzum ersten Mal erlebendurfte.
Hartaberatemberaubendzugleich Spektakepur!

Neben der Sprintdistanz,die vorwiegend fir Juniorenund Triathlon Einsteiger
gedachtist, gibt es noch eine Medium Distanz(neu auch lronman 70.3 genannt)
und natirlichnochdasa b 2plis! £ (i dllér Triathlone der legendéarelronman
Mein Zielist es einmal, einen Ironman unbeschadetund mit Freudefinishen zu
konnen UntenstehendeTabellesolllhneneinekleine Ubersichtiiber die Distanzen
der einzelnenTriathlonegeben
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Sprint 800Meter 20 Kilometer 5 Kilometer
Doppelsprint  2x300Meter 2x10Kilometer 2x2Kilometer

Olympisch 1500 Meter 40 Kilometer 10 Kilometer
lronman70.3 1.9 Kilometer 90 Kilometer 21 Kilometer
[ronman 3.8 Kilometer 180 Kilometer 42.2 Kilometer



5. Erfolge

- 2007

3.Platz
6.Platz
9.Platz

9.Platz
9.Platz

11.Platz

Sprint
Olympisch
Olympisch

Olympisch
Olympisch

Medium

KollikerTri
UsterTri

SolothurnerTri

Tride Nyon

Tride Geneve

Tridi Locarno

10
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2008

1.Platz Olympisch ZurichTri

2.Platz Sprint Tride Geneve
2.Platz Crosslauftkm Welschenrohr
2.Platz Staffeltriathlon GemmiTri
3.Platz StrassenlautOkm  Wiedlisbach
3.Platz Olympisch UsterTri

3.Platz Olympisch Murten Tri
3.Platz Olympisch ZugerTri

3.Platz Olympisch Sempacherseéri

4.Platz Sprint BantigerTri

1%
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2009
1.Platz  Lauf 4,2km  Chasitzetauf
1.Platz Langdistandri FrauenfelderTri
1.Platz  Aquathlon Basel
1.Platz  Sprint ZugerTri
1.Platz Staffel BikeLauf  Gondiswil
Runé&Bike
1.Platz  Sprint Tridi Locarno  Streckenrekord
2.Platz  Sprint Oberaargauetri
3.Platz  Sprint BantigerTri
4.Platz DuathlonSM IrchelDua
8.Platz  Doppelsprint Tride Nyon Preisgeld
9.Platz  Olympisch UsterTriPro 600 Athleten
10.Platz Olympisch SempachiriPro
11.Platz Olympisch Tride Lausanne 400 Athleten
13.Platz Olympisch ZUriTri 630 Athleten

12
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2010
1.Platz Sprint Tridi Locarno  Streckenrekord
1.Platz Sprint Spiezeiri  Streckenrekord
1.Platz Aquathlon  Basel 0.8km5km
1.Platz Radrennen  Schwarzhausern
1.Platz Staffel GemmiTri ~ 0-9Im23kms3.8km
2.Platz Staffel Tridi Locarno  3km-20km-20km
2.Platz Langdistanz Frauenfelderri
2 Platz Spri Nt Oberaargauetri
2.Platz Olympisch  Tride Lausanne
4.Platz Sprint Tride Nyon SM
5.Platz Olympisch  ProRaceSempach
7.Platz Olympisch  ProRacezurich 598 Athleten
11.Platz 3fach Sprint ProRaceStettfurt —Internationale
Beteiligung
12.Platz Sprint ProRace Internationale
Wallisellen Beteiligung
i i Studenten WM Qualiaber keine
Qua“ OlympISCh Valencia Beteiligung

13



6. Rennkalender 201

Folgende Wettkdmpfe sind provisorisch und kdnnen
kurzfristigandern Ausserdenfehlen EuropacupeinsatzeDie
werden jeweils kurzfristigmit dem Nationalcoachvon Swiss
Triathlonabgemacht

Januar
Februar BremgarterReusslauf Vorbereitung
Marz RadrennerHindelbank Eventuell als
Vorbereitung(Trainingslager)
April ProSprint Wallisellen Pro Sprint Serie
Mai AquathlonBasel Vorbereitung
Frauenfelder Triathlon Vorbereitung
Pro SprintStettfurt Pro Sprint Serie
Juni Olympisch Murten Nationaler Circuit

Pro Sprint Zug Pro Sprint Serie
OlympisciSempach  Nationaler Circuit

14



Juli GigathlonCouple Vorbereitung/Training

August ProSprint Nyon Pro Sprint Serie
Triathlon deGeneve Nationaler Circuit
Triathlon de Lausanne Nationaler Circuit

September Locarno Triathlon Hauptwettkampf
Oktober

November Basler Stadtlauf Vorbereitung
Dezember ChlauslauHarkingen  Eventuell als

Vorbereitung

15
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/. Ruckblick Saison 2010

Der Rickblickauf die Saison2010 befriedigt mich nur teilweise Eslief nicht alles
wunsch und planmassigDiesbegannbereits mit dem Triathlonstartund meinem
ersten internationalen Wettkampf Die Redeist vom Europacupn PortugalEnde
April. Mein erster internationale Einsatzerlebte ich als grossesDesasterObwohl
die Vorbereitungauf diesesRennenstimmte und ich mich sehrfit und in Form
fuhlte!4, zahlte ich grosseslLehrgeldin Portugal Die kleine Delegation der
Schwei?® deutete schon darauf hin, dassdas Rennenin Portugal nicht einfach
werdenwirde. DasSchwimmernin salzigemWasserund die hohe Teilnehmerzahl
liessenmeine Nervositatstetig steigen NachdiversenSchlagemnund Schliickerauf
der Schwimmstreckekampfte ich mich auf dem Rad durch die Innenstadtvon
Quarteira (Por). Bereitsbeim Schwimmenwurde mir klar, dassinternational ein
anderes Tempo angeschlagenwird als National Dass ich mich bereits im
Schwimmenm roten Bereichbefandund viele Schlagesinsteckenmusste fihrten
dazu,dassich in der dritten RadRundeden Wettkampf aufgebenmusste Diese
Entscheidundiel mir sehrschwer EswidersprichtauchmeinemMotto oquitting is

worsethan loosingi

14 ichweilte mit der TriathlonNationalmannschaftweiWochenim Trainingslageauf GranCanariaund gewann
diverseVorbereitungsrennen

15 ichreistemit AndreaSalvisberglseinzigerSchweizeAthlet an den Atlantik

16 80 AthletenausEuropawarenam Start 16
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Nichtsdesto Trotzwar esin dieser Situationdie beste Option, da ich mich so viel
besserauf das nachsteRennenvorbereitenkonnte und nicht unnétig noch mehr
Substanzverlor. Infolge dessen nahm ich die SchweizerWettkdmpfe etwas
gefrustetin Angriff und internationale Einsatzewaren vorerst auf Eisgelegt Ich

war mir aufgrund des negativen Erlebnissesn Portugal unsicher ilber meinen

FormstandDochich liessden Kopfnicht hangenund sprachmir Mut zu.

Bereitseine Woche spater konnte ich ein persdnlichesErfolgserlebnideiern. Im
erste Sprintrennenin Wallisellenfihrte ich auf dem Rad zeitweilen das starke
internationale Feld® an und konnte so meine Radstarkeausspielen Nacheinem
akzeptablen Lauf konnte ich im Ziel sogar noch Preisgeld entgegennehmen
WenigeWochenspaterkonnteich meinegute Formin Frauenfeldmit demzweiten
Platzunter Beweisstellen An diesemWettkampf machteich auchdaserste Mall
Bekanntschafimit den Dopingkontrolleuren\Wenige Tagedarauf wurde bekannt,
dassich michfur die StudentenWeltmeisterschafin ValenciaSpanienjjualifiziert
habe Wow, also doch noch ein internationaler Einsatzin diesem Jahr! Voller
Enthusiasmus reiste ich mit einer vierkdpfigen Delegation und einem

BetreuerteamnachValencia

18 RiedererWild, Bocherer Kienle
19 nurwenigeSekunderhinter NationalmannschaftsmitglieManuelKing

17
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Doch das Jahr 2010 sollte wohl nicht das Jahr meiner internationalen
Wettkampfe sein Bereits zwei Tage vor dem Wettkampf wurde ich an der
Teilnahmegestoppt Ich stirzte bei einer Trainingsfahrtmit hohem Tempoin
einemKreiselund erlitt einenSpeichenrisam HandgelenkesAuswar der Traum
eineserfolgreicheninternationalenEinsatzes

Glucklicherweiseschritt die Genesungaschvoran und ich konnte in der noch
bevorstehenderSaisordochnochan ein paarWettkdmpfenteilnehmen In Spiez
und Locarno konnte ich Uber die Sprint Distanz die mehrjahrigen
Streckenrekordédrechenund an der Schweizermeisterschaih Nyonkonnte ich
mit einem guten Rennenden vierten Platz bei der Elite in der Pro Kategorie
feiernund liessdabeieinigenahmhafteKaderathleterhinter mir.

Fazit der Saison 2010 ist: sie war gepragt von negativen und positiven
EreignissenAberall dieseErlebnisseggebenmir ein gutesGeflinl Essindgerade

diese Erfahrungendie mich einen Schritt weiter auf meinemWeg an die Spitze

bringen

18



8. FInanzielle Auslagen

Wie der Name Triathlon bereits andeutet ist in dieser Sportart mit hohen
finanziellenAuslagerezurechnen Nicht nur dasSchwimm, sondernauchdasLauf
und vor allemdasVeloequipmentsind zu beriicksichtigenDamitman nicht stehen
bleibt sind nebst regelméssigenLeistungstestsauch aufbauende Trainingslager

erforderlich

Aus der untenstehendenAuflistung gebe ich Ihnen einen kleinen Einblick ber

meinefinanziellenAuslagereiner Saison

Schwimmausristung:
Schwimmbadeintritte: ca. 150 CHF
Mitgliederbeitrage Clubs: ca. 750 CHF
Schwimmbekleidung (Badehosen, Schwimmbrille, etc.): ca.200 CHF

Laufausrtstung:
Laufschuhe (3 Paar pro Jahr): ca. 450 CHF
Bekleidung: ca. 150 CHF

Radausriistung:
Rennrad (1 Rennrad alle)? WI K NB 0yWwW O i@ /TI1WG 11 n
Radschuhe (pro 2 Jahre): ca.200 CHF
Bekleidung: ca. 200 CHF

Wettkampfgelder
Triathlon olympische Distanz: ca.-80 CHF pro Rennen
Bei 58 Triathlons pro Jahr: ca. 4850 CHF

Lizenz: 80 CHF
19
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Verpflegung

Erganzungsnahrung (Vitaminpraparate, Regenrationssupplemente, etc.):
ca. 500 CHF Wettkampfverpflegung (Kohlenhydratgels, Getranke,
Energieriegel, etc.): ca. 250 CHF

Trainingslager:
t NE ¢NIAYAy3IatlaSNI 6SAy gl OKAIOY C
O e e s R

¢c201f SydaagSKSy AyaaSalyd vYzaildSy o2

20



9. Ziele

2011
Anschluss an die Profispitze gewinnen
¢2LJ Mmn ot N2 YIGS32NASa
Sieg Mitteldistanztriathlo.ocarno
DiverseEuropacup Einsatze

Mittelfristig :
NationalkaderSwisstriathlon

Langfristig:
[ronmanHawaii

2%
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10. Team / Homepage

Will manin der Schweizn einemolympischenTriathlonteilnehmen,welcherzum
nationalenCupgehort,ist eine Lizenzerforderlich Idealerweisegehdrtmaneinem
Team an, somit reduziert sich der Lizenzbetragauf 80 CHEF Bei meinem
Triathlonteamhandeltessichum dasTriathlonTeamOensingenwelchesfiir seine

gute Nachwuchsférderungn Triathlonsportbekanntist.

Bei meinem Triathloneinstiegerhielt ich die Moglichkeitenmit Gleichaltrigenzu
trainieren und konnte von den Erfahrungerder anderenAthleten profitieren. Seit
geraumerZeit trainiere ich vorwiegendalleine, profitiere aber trotzdem von der
Mitgliedschaftdes Teams So kann ich nachwie vor einige Trainingsmit meinen
Teamkolleginnenund -kollegen absolvieren und wir reisen gemeinsam an
Wettkdmpfe Obwohl Triathlon eine Einzelsportartist, zahlt auch hier der

Teamspiritund die UnterstitzungdesTeamsstarkt

Das Teamist unter folgender Internetseite abrufbar. . Hier sind
Informationen unter anderem lber mich als Athlet, aber auch aktuelle

Wettkampfberichteund Fotossowiedie neustenResultateeinzusehen

Die Berichte werden jeweils von den Athleten selber geschrieben Ausserdem

werdendie Rennberichtgeweilsan dasSolothurnerund Oltner Tagblattgeschickt

22
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11. Gegenleistung

Monatlicher Newsletter per E-Mail oder
per Post(wie gewlnscht)

Optimale Platzierungmit Ihrem Logo je
nach Sponsoringbetrag auf dem
Wettkampfdress

Weltere Gegenleistungen gemass
personlichentGesprach

23



12. Momentane Sponsoren

Materialsponsoren
; Rennradsponsor
, Ergdnzungsnahrung
, Bekleidung und Laufschuhe

Geldsponsoren
Langenthal

24



/13. News

Allgemeine Berichterstattung

Newsund Rennberichtader alten Saison(2010 sowieder
folgenden Saisonsind wie bereits erwdhnt unter der
folgendeninternetadresseabrufbar.

Die Berichtewerdenjeweilsvon den Athleten selbervom

Teamchef geschrieben Ausserdem werden die

Rennberichte jeweils an das Solothurner und Oltner

Tagblatt geschickt BesondersherausragendeResultate
werden zusatzlich mit Bildern im Regionalbereich
veroffentlicht Ein Beispielvon mir aus den bisherigen
Saisonsind der vergangeneraison2010habeich unter

Kapitell4 aufgefuhrt

Newsletter

Flr genauere Rennberichte und Neuigkeiten Uber
Trainingslager erhalten sie ausserdem(falls erwiinscht)
Uber einen Newsletter, welchen ich monatlich an sie
verschicke

25
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14. Fotos
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Zeitungsausschnitt aus der Berner Rundschau vom
17.Juli 2008

Triathlon Pascal Frieder tber sein Rennen Iin Zurich, Sein’ieam una utopien

Beim Ziiri-Triathlon hat
Pascal Frieder inmitten der
Profis Rang 15 und damit
den Sieg in der Haupt-
klasse des VW-Circuit
geholt. Jetzt strebt der
Herzogenbuchseer den
Sieg in der Gesamtwer-
tung an.

MAX FLOCKIGER

Pascal Frieder, Sie haben nach
drei dritten Rangen in Ziirich
den ersten Sieg im VW-Circuit
feiern konnen. Wie fiihlen Sie
sich?

Pascal Frieder: Natiirlich super,
denn das war mein bisher gross-
ter Erfolg. Ich war schon in den
ersten drei Circuit-Rennen auf
dem Podest, und mein Trainer
hat gespottelt, dass mir die Drei
schon auf den Riicken geschrie-
ben sei.

War das die Motivationsspritze
fiir Zirich?

Frieder: Vielleicht hat das auch
ein wenig geholfen. In Ziirich ist
es mir aber einfach von Anfang
bis Schluss gut gelaufen. Beim
Sprung ins Wasser ist mir zwar
die Brille verrutscht, ich konnte
diese aber schnell richten und
danach meinen Rhythmus
schwimmen.

Das Uebelhardt-
Tri-Team gibt das
ideale Umfeld

Es war kalt in Ziirich. Hat lhnen
das nichts ausgemacht?

Frieder: Ich habe unter dem Neo-
prenanzug noch Armlinge ange-
zogen und hatte so immer warm.

Auf der Radstrecke haben Sie
sogar zu den frither gestarteten
Profis aufschliessen konnen.
Waren Sie so stark?

Frieder: Vom ersten Tritt an ist es
mir auf dem Velo optimal ge-

laufen. Dann bildete sich eine
schnelle Vierergruppe, deren
Tempo mir geholfen hat. Auf der
Laufstrecke wollte ich zuerst
dem bekannt schnellen Alex
Schalch anhingen. Doch bald
spiirte ich, dass er diesmal nicht
schnell war und lief allein wei-
ter.

Gab es wahrend des Laufens
keine Schwierigkeiten?

Frieder: Doch schon. Nach zwei
Kilometern bekam ich Seiten-
stechen.

Wie haben Sie darauf reagiert?

Frieder: Mit positivem Denken
und gutem Atmen habe ich das
nach kurzer Zeit weggebracht.
Ich habe noch den Anzug gedff
net, um besser atmen zu konnen.

Haben Sie als Sieger auch ei-
nen grossen Preis empfangen
konnen?

Frieder: Leider nicht. In Ziirich
gab es nur einen Blumenstrauss

und einen Kase. Bei andern Ren- |~

nen gibt es aber schon mal Ein-
kaufsgutscheine. In Ziirich war

dafiir die Verpflegung im Ziel- 2

raum super.

Mit dem Sieg in Ziirich haben
Sie auch die Fithrung in der
VW-Circuit-Wertung iibernom-
men. Ist der Gesamtsieg Ihr
Ziel?

Frieder: Vier von sieben Rennen
sind vorbei und ich liege vorne.
Da will ich natiirlich den Cup ge-
winnen. Im August folgen die
letzten Rennen im Wochentakt.
Dann geht es noch an die
Schweizer Meisterschaft.

Und in vier Jahren fahren Sie
nach London an die Olympi-
schen Spiele?

Frieder: An so etwas zu denken,
ist utopisch. Ich bin hinter den
Profis 15. geworden. Fiir mehr
miisste ich meinen Aufwand be-
stimmt enorm erhohen.

PASCAL FRIEDER

Der 22-jahrige Herzo-
genbuchseer hat sich
seit sechs Jahren dem
Triathlon verschrie

Beim Ziri-Triathlon ge~
lang dem ehemaligen
Fussballer der erste
grosse Sieg.

Wie grossist denazurzeit Ihr
Trainingsaufwand?.

Frieder: So bis zu fiinfzehn Stun-
den pro Woche kommen schon
Zusammen.

Trainieren Sie immer allein?

Frieder: Zum Glick nicht. Ich
bin im UebelhardtTri-Team
Oensingen gut aufgehoben. Mit
Bruno Probst haben wir dort ei-

nen Supertrainer, und mit den
Brithiminnern, Rutschmann
und Aron Rudolf gibt es auch in-
terne Konkurrenz. Das treibt zu-
satzlich an.

Glbtes noch andere «Antreiber»?

klub I.angeuthal Und da gibt es

viele starke Leute, die am Wo-
chenende an der Nachwuchs-SM
«zugeschlagen» haben. Von ih-
nen habe ich sehr viel lernen
und profitieren konnen.

Sie waren friiher Fussballer
beim FC Herzogenbuchsee.

Wieso haben Sie zum Triathlon

gewechselt?

Frieder: An Sponsorenlaufen ha-
be ich Lust auf Ausdauersport
bekommen. Durch meine
Schwester Fabienne habe ich Tri-
athlonluft geschnuppert. Da
war der Wechsel logisch. Und
jetzt geniesse ich das gute Kli-
ma. Es ist einfach wahnsinnig,
wenn ein Team so zusammen-
hilt.

Die letzte Saison war fir Sie
nicht sehr erfolgreich. Was ist
der Grund fiir die Steigerung?
Frieder: Ich habe damals im Win-
ter zu hart trainiert und war zu
Saisonbeginn verletzt. Ans Lau-
fen war gar nicht zu denken.
Erst Ende der Saison kam ich
zuriick. Jetzt gehe ich dosierter
vor und schalte auch Erholungs-
wochen ein.

Daniela Ryf traue
ich in Peking eine
Topleistung zu

Neben Ihrem Studium an der
Uni Bern (Sport und Wirtschaft)
schreiben Sie auch noch bei
Swiss-Triathlon Wettkampfbe-
richte. Was bringt das fiir Sie?
Frieder: Ich bekomme direkten
Kontakt zu Topathleten. Aller-
dings oft nur telefonisch. Aber
ich verfolge natiirlich unsere
Spitzenleute via Internet bei
ihren Weltcupeinsatzen live.

Dann kénnen Sie auch die Leis-
tungen der Solothurnerin

Daniela Ryf einschatzen?

Frieder: Ich habe ihr Weltcup-
rennen in Madrid mitverfolgt.
Sie ist eine super Athletin, die
sehr gezielt arbeitet. Sie wird be-
stimmt auch in Peking eine Top-
leistung zeigen. Aber auch den
anderen Schweizerinnen und
Schweizern traue ich viel zu.
Wir sind ja eine der TopTri-
athlon-Nationen der Welt.
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Die Tendenz ist in jeder Beziehung steigend

Triathlon Uebelhardt-Tri-Team mit sechs neuen und vielen aussichtsreichen Athleten

Am Sonntag fallt fiir die 16 Ath-
leten des Uebelhardt-Tri-Teams
der offizielle Startschuss in die
Saison. Die Truppe von Bruno
Probst lieferte aber schon am
Wiedlisbacher Waffenlauf eine
ganz starke Vorstellung ab.

MICHAEL FORSTER

ie Athletinnen und Athleten des
D Uebelhardt-Tri-Teams werden in

dieser Saison nicht mehr in den
fast unverwechselbaren griinen Dresses
um Bestzeiten kimpfen, sondern neu in
weiss-schwarzem Outfit. Farbe hin, Far-
be her - auch im fiinften Jahr werden
die schnellen Oensinger bei der Vergabe
der Podestplitze ein Wortchen mitre-
den. Dessen ist sich Teamchef Bruno
Probst sicher: «Gerade bei den Ji

Duathlon sowie Triathlon, ist deshalb
nur logisch.

Das Team wichst weiter an
Doch nicht nur Rudolf ist ab morgen

Tri-Team Diese Athletinnen und Athleten wollen fiir das Team von Erich
(Teamchef, rechts) moglichst viele Erfolge einholen.

stossen. Withrend sich Lionel Biicheli
zukiinftig auf den Radsport konzent-
rieren will und auch schon ein paar
Top-Resultate herausgefahren ist, hat
Manuel Hiirzeler im neu gegriindeten

bin ich sehr optimistisch, die haben al-
lesamt Potenzial.» Ein erstes Zeichen
haben sie anlésslich des Wiedlisbacher
Waffenlaufs gesetzt. Auf den 12 Kilo-
metern setzte es gleich einen Dreifach-
sieg ab. Die drei Minuten Vorsprung, die
Aron Rudolf dabei auf die gesamte Kon-
kurrenz herauslief, becindruckten auch
Bruno Probst, denn «er hiitte sogar noch

hneller laufen ko er
aber nicht, und «iiberfliissige» Krifte
setzt er vielleicht besser fiir die Aufnah-
mepriifungen zum Medizinstudium ein.
Mit dhnlich hohen sportlichen Hiirden
hatte er in der letzten Saison kaum
zu kiimpfen. (Fast) alles lief fiir den So-
lothurner nach Plan, die Sportforder-
Auszeichnung des Kantons, nach seinen
beiden = Schweizer Meistertiteln im

g tin Zo-
fingen beim Intervall-Duathlon) zu be-
achten, sondern ein Grossteil des Tri-
Teams. So haben auch Simon Baumann
dd B Ansoyt Taticokh
Chancen, nach dem er Limi-

Pro-Te Zofingen U hi ge-

HR. AESCHBACHER

nell im nahen Siiden verbrachte, ist je-
denfalls eine gute Basis gelegt. Locarno
war in diesem Jahr wieder der Ausgangs-
punkt derTrainingsfahrten und Laufein-
heiten, die bis auf ein paar Regentropfen
am ersten Tag bei besten Bedingungen
durchgefiihrt werden konnten.

funden. Mit i i i-
ning und einem 17-tégigen Trainingsla-
ger bereitete sich Hiirzeler auf die Sai-
son vor, wo er den Schwerpunkt auf

tenlauf von Mitte April morgen in Zo-
fingen die EM-Qualifikation zu holen.
Sechs Schweizer werden nominiert,
doch der vielleick ichtsreict

den Credit-Suisse-Cup legen wird.

Spielerisches Element ist Trumpf

Als hiitte Bruno Probst mit der Be-
treuung von 16 Athletinnen und Athle-
ten, der Sponsorensuche und der
ganzen Organisation nicht schon ge-
nug zu tun, griindete man im Vorfeld
der bevorstehenden Saison auch noch

Gleiches gilt fiir seine ehemali

Kandidat, Aron Rudolf, wird wegen Ab-
schlusspriifungen sicher nicht nach
Griechenland reisen kénnen.

Gute Perspektiven sieht der Team-
chef auch fiir Pascal Frieder («der ist
sackstark»), einer von sechs neuen
Athleten. Er ist zusammen mit Chand-
ru Alt und den vier Médchen Carmen
Bucher, Flurina Kummer, Rahel Bieri
und Andrea Lehmann zum Team ge-

den in O« Die na-
tionale Serie geniesst Prioritiit, doch da-
neben ist immer wieder Platz fiir regio-
nale Rennen und internationale Gross-
anldsse wie die Weltmei: haften in

ein Vier Mitglieder
zéhlt die jiingste Abteilung im Oensin-
ger Tri-Team bereits, von der 6-jahrigen
Kimberly bis zur 11-jahrigen Natasha.
Der Aufwand mit den vier Nachwuchs-

Japan. Rudolf scheint einen der Plitze
auf sicher zu haben, doch mit einem op-
timalen Saisonverlauf konnen sich even-
tuell auch noch andere Oensinger emp-

thl hélt sich jedoch im Rahmen:
S machen wir klei-
ne Lidufe und Ausfahrten», erachtet
Probst die zusiitzliche Belastung als

fehlen. Mit dem einwdchigen Trainings-
lager, das die Equipe schon fast traditio-

«das heisst, wir su-
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chen den Zugang zum Ausdauersport ‘

spielerisch.»
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