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| Melanie Liidorf
neben ihrem Part-
ner Stavro Petri
nach dem Zielein-
lauf beim Ironman
auf Hawai.
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o MELANIE LUDORF -

WUPPERTALS EISERNE SPORTLADY

Von Yvonne Peterwerth

Ein Leben ohne Sport und Hachstleistungen ist fiir die Wuppertaleri

Die erfolgreiche Triathletin hat es sogar schon zum Ironman nach Hawaii

Melanie Lidorf
lduft (iber den Alii
Drive auf Hawaii

talerin schwer vorstellbar

geschafft




Stunden durch den Pazifischen Ozean, Gber La-
vafelder und Ober den heiGen Queen K. Highway.
Der Ironman auf Hawaii ist DER Ironman, ein
Mythos. Der alteste Triathlon der Welt, Nicht 2u
vergleichen mit anderen. Whoever finishes first,
we'll call him the Iron Man " (_Wer auch immer
uarst ins Zial kammt, wir werden ihn Mensch
aus Eisen nennen.”) Das sagen die Initiatoren,
als sie 1977 die Idee zum Iranman haben. Ein
Jahir spater findet er zum ersten Mal statt. 2015
2ahit die chinesische Wanda Group 650 Millionen
US Dollar i die Rechte an den Marken Ironman
und lronman 70.3 {halbe Iranman-Streckendis-
tanz). 42 Wettkampfe gibt es weltweit, die unter

WENN MAN EINEN PARTNER HAT. DER 0A.
MIT NICHTS AN HUT HAT, DANN WIRD ES
ECHT SCHWER * b

vorbereiten. .Wir haben noch nie ein Training
ausfallen lassen,” sagt Petri und man glaubt

dies sofort. Am Senntagmorgen nochmal im Bett
umdrehen, das gibt s im Hause Lddorl/Petri
nicht. Und auch beim Blick auf den Erndhrungs-
plan ertappt man sich bei der Frage: Wie kann
das Spak machen? Kein Brot, kein Weizen, keine
Nudeln, kein Zucker. Dafir ganz viel Fett, gutes
Fatt - selbstverstandlich - viele Nusse, Kokos-
flocken und Olivendl. ,Wir essen nur 2weimal
am Tag", erzdhlen die beiden, mittags gegen 12
Uhr und dann nochmal am Abend, wenn wir nach
Hause kommen.” Die erste Trainingseinheit wird
niichtern absolviert. Auch, wenn zwei Stunden
Laufen auf dem Programm stehen. Ein Espres-

50 — schwarz — und los. Das reicht. Nicht ein
Gramm Fett ist2u sehen an ithren durchtrainier-

ten Korpern,

Ohne diese ungeheure Disziplin, diesen Ehrgeiz,
aber auch ohne den Spak daran, den eigenen
Korper 2u Hchstleistungen 2u treiben, geht es
ficht. Und noch etwas ist von entscheidender
Bedeutung: Sie machen es zusammen. Welcher
Parter findet es schon schan, wenn Frau sonn-
1ags vier Stunden auf dem Fahrrad unten im Kl-
ler sitzt und trainiert, und statt Schweinebraten
mit Kartoffeln und Sauce, gedinsteter Fisch mit

Braceoli auf dem Teller liegen, .Wenn man einen

Parm; hat, der damit nichts am Hut hat, dann
wird es echt schwer,” weiR Melanie Ludorf.

-MENTALE STARKE IST EIN GANZ WICHTIGER
BAUSTEIN I REMNEN.~

Sieist gerade in der harten Trainingsphase. Zwei
Stunden Radfahren stehen heute auf dem Pro-
ramm. Drei Wochen spater will sie beim lron-
man in Hamburg an den Start gehen und sich —
im besten Fall - ein zweites Mal fir den fronman
_n_q‘_! Hawiaii qualifizieren. Zehn Stunden und 16
Minten braucht sie in der Hansestadt Damit

SEITE 50

wird sie Zweite ihrer Altersklasse und ist insge-
samt die funftschneliste Frau im Ziel. Ein sensa-
tionelles Ergebnis. Fir Hawaii reicht es trotzdem
nicht. Dafir hatte sie in ifrer Klasse Erste wer-

den missen. Enttduscht ist sie nicht. .Dafir war
die Zeit einfach zu gut. Von den Zeiten habe ich

mir das alles genau so vorgenommen, wie es ge-
xommen ist.” AuBerdem sei Hawaii eh schon ein
Privileg. Die meisten trainierten ein Leben dafir

Wenige Wochen spéter ist ihr Lebensgefahirte
dran. Es geht ins franzbsische Vichy zum lron-
man. Sein Ziel: ,Uber zehn Stunden will ich da
nicht rumeiern”. Stavro Petri weiB, dass sich das
groBspurig anhdrt, aber _diesen Druck brauche
ich fir mich." Seine Zeit am Ende auf der Uhr:
Zehn Stunden und 18 Minuten. Es ist nicht gut
gelaufen. .Das Rennen war mental die groBte
Herausforderung, die ich bisher hatte”, lautet
sein Fazit. Petri hatte Schwierigkeiten mit dem
Rad, 34 Grad im Schatten und Kreislaufproble-
me tun dann ihr iibriges. Aufgeben ist aber keine

Mit dem Rad iiber den Queen Kaahumanu
Highway, Hawaii.

sieht also Entspannung im Urlaub von Triathleten
aus. Anfang Dezember geht es wieder von vorne
los. Melanie startet dann mit dem Training fiir
den Ironman im Juli in Frankfurt. Dass die Wett-
kampfserie fronman heiBt, stdrt sie Gbrigens . gi-
gentlich™ nicht. ,Was aber interessant ist, dass
sie immer Stavro viel Spa und Erfolg wiinschen,

Option. Am Rand leidet Melanie mit. G

sam haben sie noch nie ein Rennen bestritten.
Bewusst nicht, damit einer den anderen als Zu-
sthauer unterstiitzen kann.

Dieses Rennen hat den beiden einmal mehr ge-
2eigt: Korperliche Fitness alleine reicht nicht.
Mentale Starke ist ein ganz wichtiger Baustein
im Rennen.”

WIR FRAUEN KONNEN DAS AUCH!"

Jetat steht erstmal Urlaub in Italien an. Auf Si-
zilien: Die Rader kommen dieses Mal nicht mit

~ &in bisschen auch aus Selbstschutz. . Sonst
machen wir wieder zu viel”, ahnt Melanie. Ath-
.Ie!ik_training am:Strand, schwimmen im Mit-
telmeer, ein bisschen Krafttraining und Laufen
Stehen aber schon auf dem Programm, , Aber oh-
e Trainingsplan, nur wenn wir Lust haben”. So

SEITES)

wenn wir i zu einem Wettkampf fah-
ren.” Auf die Idee, dass SIE die Athletin und ER
ihr Begleiter ist, kommen die wenigsten. Und,

wenn sie dann aufgekldrt hat, hdrt sie nicht sel-
ten die Frage: .Wie viele Kilometer habt [hr denn
da? Macht Ihr Frauen da nur die halbe Strecke?”
Melanie Lidorf bleibt auch dann gelassen und
meint mit einem Lachen; _Das trauen sie uns
nicht zu, aber wir Fraven kiinnen das auch!”
Und wie!

UBRIGENS. ..

Det typische Triathlet in Deutschiand st
mannlich (70%) und im Durchschnitt 38 Jahre
alt. Er ist voll berufstatig (B0% gehen einer
Vollbeschaftiquna nach) und gut gebildet {374
vertigen Gber Abitur oder Studium) Charakter-

lichgilt er als diszipliniert und leistungsorientiert

rtaus

und gibt jedes Jahr ca 2.500€ filr senen 5p
: on”, 2017

(Quelle; Imagebroschise Peutschen” Triathion Lins




