» Iriathlon ist eine Lebenseinstellung®

Mein perfektes Wochenende Nicole Hoffmann liebt Ausdauersport — auch ihre Eltern teilen die Leidenschaft.

Von Anja-Carina Riechert

Wolfsburg. , Dieses absolute Génse-
hautgefiihl“ - das ist es, was Nicole
Hoffmann antreibt, immer wieder
an Wettbewerben teilzunehmen.
Die 35-Jdhrige ist leidenschaftliche
Triathletin im Sportverein V{B
Fallersleben. Das liege ihr in den
Genen, sagt die Sportlerin mit
einem Lacheln.

Der Grundstein wird friih gelegt.
Thr Vater betreibt selbst den Sport —
die Begeisterung dafiir springt friih
auf die Wolfsburgerin {iber. ,,Mein
Vater ist Griindungsmitglied der
Triathlon-Sparte. Er ist frither in der
zweiten Bundesliga gestartet. Als
Kind war ich immer bei den Wett-
kdampfen dabei.“ Triathlon faszi-
niert sie seit ihrer Kindheit. ,,Ich ha-
be meinen Vater auch immer zu
Trainingseinheiten am Wochenen-
de begleitet. Wenn er gelaufen ist,
fuhr ich mit dem Fahrrad mit, und
ich war beim Schwimmtraining in
der damaligen Traglufthalle in West-
hagen dabei, erinnert sie sich an
die Anfinge ihrer Sportkarriere.
Mit fiinf Jahren bestreitet sie ihren
ersten Wettkampf - einen Duath-
lon, bestehend aus den Disziplinen
Radfahren und Laufen, wobei zwei-
mal gelaufen wird.

Judo, Badminton, Reiten - viele
Sportarten hat Nicole Hoffmann
ausprobiert, fahrt im Winter gern
Ski und Snowboard und geht im
Sommer tauchen, doch ihr Herz
schlégt fiir den Triathlon. Als Zehn-
jahrige kommt sie in die Trainings-
gruppe des Landeskaders des
Triathlon-Verbandes  Niedersach-
sen, wird von Landestrainer André
Albrecht trainiert. ,Ich habe friih
Wettkampf-Luft  geschnuppert,
den Triathlon in Peine und
Helmstedt gewonnen und
war in meiner Altersklasse
meist unter den besten
drei.“ Die Vielfalt an Wettbe-
werben ist groB. Es gibt unter-
schiedliche Distanzen und ver-
schiedene Organisatoren: Sport-
verbiande und kommerzielle
Anbieter wie das Unterneh-
men WTC mit der ,Iron-
man“-Serie. ,Die Sprint-
distanz ist die klassische
Einsteigerdistanz: 500
bis 750 Meter Schwim-
men - oft in Schwimm-
biadern -, 20 Kilometer
Radfahren und 5 Kilo-
meter Laufen, erklart
die Triathletin. Dann
gibt es die Kurzdistanz,
die auch bei den Olympi-
schen Spielen absolviert wird: 1,5
Kilometer Schwimmen, meist im of-
fenen Gewdsser, 40 Kilometer Rad-
fahren und 10 Kilometer Laufen.
,Das belastet die Muskulatur schon
in groRerem Malle“, weill Hoff-
mann aus Erfahrung. Im Laufe der
Jahre hat sie die Distanzen erhoht.

Bei einem Mitteldistanz-Wettbe-
werb sind 1,9 Kilometer Schwim-
men, 90 Kilometer Radfahren und
ein Halbmarathon, also 21,1 Kilo-
meter, zu absolvieren.

Zurzeit trainiert die Wolfsburge-
rin wieder fiir die Konigsdisziplin:
die Langdistanz - umgangssprach-
lich auch unter dem Markennamen
yIronman“ bekannt, den viele der
Wettkdmpfe im Veranstaltungsna-
men tragen. Der berithmteste Lang-
distanz-Triathlon ist der ,Ironman
Hawaii“, den es seit 1978 gibt. Den
hat sich Nicole Hoffmann selbstver-
stindlich schon live angesehen -
wahrend ihrer Hochzeitsreise
2019. Wahrend sie und ihr Mann
mitfiebern und anfeuern, ist der
Trauzeuge als Athlet am Start. ,Ich
fande es toll, wenn auch ich mich
fiir Hawaii qualifizieren wiirde. Al-
lerdings ist es dort sehr schwiil, der

»Ich verfolge gern
Ziele und belohne
mich mit den
Wettkampfen fur
die harte Arbeit
der vergangenen
Monate. Ein
tolles Gefuhl!*

Nicole Hoffmann, Triathletin

Wettkampf daher besonders hart.“
Ein Traum der Wolfsburgerin: Eine
Teilnahme am ,,Ironman Cairns“ an
der australischen Nordostkiiste, wo
sie bereits Urlaub gemacht hat.
,90 Kilometer der Wettkampfstre-
cke fiihren an der KiistenstraRe ent-
lang - das ist traumhaft schon,
schwarmt sie.

Anfang Juli wird die 35-Jahrige er-
neut bei der traditionsreichen
,Challenge Roth“ in Bayern antre-
ten. Es ist der weltweit groRRte Wett-
kampf auf der Triathlon-Langdis-
tanz. 2021 war Nicole Hoffmann
zum ersten Mal als Teilnehmerin in
Roth dabei. ,Das steht auf der Bu-
cket List eines jeden Triathleten.“

,Der ganze Landkreis Roth
brennt fiir diesen Sport. Es ist eine
tolle Atmosphére! Es gibt einen spe-
ziellen Hohepunkt: den Solarer
Berg in Hilpoltstein. Wahrend des
Wettkampfes stehen dort tausende
Menschen an der Stralle, so dicht,
dass man nur als Radfahrer durch-
passt. Alle feuern dich an, erzéhlt
die 35-Jdhrige voller Begeisterung.
Als ,Génsehautmoment® bezeich-

net sie den Zeitpunkt, wenn

die erste Startkanone
ertont und die Athle-
ten ins Wasser ge-
hen. Die Wolfsbur-
gerin bewdltigt bei
der ,Challenge

Roth“ 3,8 Kilo-

Die Kénigsdisziplin im
Triathlon ist die Langdistanz
(,Ironman“): 3,8 Kilometer
Schwimmen, 180,2 Kilometer
Radfahren und 42,2 Kilome-
ter Laufen (Marathon).
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und Peter Hoffmann in Osterreich.

meter Schwimmen, 180,2 Kilome-
ter Radfahren und einen Marathon
(42,2 Kilometer). 10:32:37 Stunden
ist ihre Bestzeit auf der Langdis-
tanz. Zum Vergleich: Die Schweize-
rin Daniela Ryf ist mit 8:34:59 Stun-
den bei den Frauen amtierende
Weltmeisterin im Triathlon iiber die
Langdistanz. ,Fiir eine solche
Extrembelastung ist jahrelanges,
zeitintensives Training notig®, sagt
die 35-Jahrige. IThre Wettkampfvor-
bereitung fiir diesen Sommer lduft
seit November. Das Training erfor-
dert viel Disziplin: 15 Stunden pro
Woche Sport, seit Ostern sogar
20 Stunden: dreimal Schwimmen,
dreimal Radfahren und dreimal
Laufen. Hinzu kommen Krafttrai-
ning im Fitnessstudio und Zirkel-
training in der Halle. ,Ein sehr
zeitintensives Hobby, bei dem das
ganze Umfeld mitspielen muss. Da
bin ich meinem Ehemann, meiner
Familie und meinen Freunden sehr
dankbar.“ Betreut wird sie von
André Albrecht vom Institut fiir
Trainingsoptimierung in Wolfsburg,
wo sie auch Laufkurse fiir Anfanger
und Fortgeschrittene gibt. , Mir
macht es viel SpaR3, mit den Teilneh-
mern Lauftechniken zu erarbeiten,
mein Wissen weiterzugeben.“
Beim Triathlon gibt es keine
zeitlichen ~ Unterbrechungen.
,Die Aktivitdten der Athleten
in der Wechselzone werden als
vierte Disziplin angesehen®, er-
klart  Nicole  Hoffmann.
Schnell sein lautet auch hier
die Devise. ,,Unter dem Neo-
prenanzug trage ich mein
Wettkampfoutfit - Oberteil
und Hose oder einen Eintei-
ler - fiirs Radfahren und Lau-
fen“, schildert die Wolfsburge-
rin. Wenn sie aus dem See kommt,
liegt ihr Wechselbeutel bereit — mit
Wasser, Energie-Gel aus der Tube,
das hochkonzentriert Kohlenhyd-
rate liefert. ,Es darf kein energeti-
sches Loch entstehen, sonst iiber-
steht man nicht die drei Diszipli-
nen“, weil3 die Sportlerin.
,»1ch fiihle mich auf der Langdis-
tanz deutlich wohler. Ich bin ein
Diesel. Ich kann nicht kurz und
knackig. Aber das, was ich irgend-
wann an Tempo habe, kann ich
dann 180 Kilometer durchfah-
ren“, zieht die Wolfsburgerin, die
in der Konzernlogistik bei Volks-
wagen arbeitet, einen Vergleich
mit Autos. ,Bei der Sprintdis-
tanz, wo ich nach 20 Kilometern
vom Fahrrad steige, bin ich
eigentlich erst warm und kriege
richtig Druck aufs Pedal.“
Wihrend die Wettkampfuhr
weiterlduft, heillt es also: Raus
aus dem Neoprenanzug, das
Triathlonrad schnappen und
sich schnell auf die neue Be-
lastung umstellen. Es gehe
darum, nicht eine Disziplin

Nicole Hoffmann (Mitte) liebt es, mit dem Fahrrad in der Natur unterwegs zu sein — hier mit ihren Eltern Sabine
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Nicole Hoffmann bei der ,,Challenge Roth“ 2021 auf ihrem Triathlonrad.
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Der Mehrkampf besteht aus den
Disziplinen Schwimmen, Radfahren
und Laufen, die in genau dieser
Reihenfolge zu absolvieren sind.
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so schnell wie méglich zu bewilti-
gen, sondern alle drei Disziplinen
moglichst ausgeglichen zu beherr-
schen, sagt die Wolfsburgerin. Eine
Lieblingsdisziplin hat sie nicht. ,Ich
bin eine gute Schwimmerin, ich
freue mich aber auch, wenn ich ir-
gendwann auf dem Rad sitze, und
dann denke ich: Laufen wére jetzt
auch ganz geil .“

Irgendwann steigt auch ihre Mut-
ter in den Sport ein und ist schnell
Feuer und Flamme. ,,Der Triathlon
schweil§t uns als Familie zusam-
men. Es ist toll, sich auf der Strecke
zu sehen®, zeigt sich die Triathletin
begeistert. Bei ihrer ersten Langdis-
tanz 2016, beim ,,Ironman Austria“
in Klagenfurt, wird Nicole Hoff-
mann Dritte in ihrer Altersklasse.
,Ich wollte immer so einen tollen
Ironman-Pokal haben - dass es
gleich bei der ersten Langdistanz ge-
klappt hat, war einfach groRartig*,
erinnert sie sich.

Bei dem Wettbewerb belegt auch
ihre Mutter den dritten Platz in
ihrer Altersklasse. ,,Das war toll,
dass ich bei solch einem groflen
Rennen gemeinsam mit meiner
Mutter auf die Biihne zur Siegereh-
rung durfte und wir die Pokale ent-
gegennehmen konnten.“

2021 tritt die Wolfsburgerin zu-

sammen mit ihren Eltern erstmals
in Roth an. ,Die ersten 40 Kilome-
ter der Radstrecke sind mein Vater
und ich zusammengeblieben, mal
hat er mich tiberholt, malich ihn. Es
war sehr cool, das Rennen gemein-
sam zu bestreiten. Im Ziel hangt sie
selbst ihrem Vater die Medaille um.

Wie fiihlt es sich denn an, nach 10
bis 11 Stunden ausgepowert am Ziel
anzukommen? ,Erleichterung, Er-
schopfung, viele fangen an zu wei-
nen. Meine Mutter ldsst sich richtig
feiern und jubelt. Ich habe eine ab-
solute Leere in mir und bin froh und
stolz, es geschafft zu haben.“

Eine Hochstleistung nicht nur fiir
den Korper. ,Der Kopf spielt am
Wettkampftag eine grof3e Rolle und
entscheidet tiber Sieg und Niederla-
ge“, betont die Sportlerin, die wih-
rend des Wettkampfes sogar noch
Kraft fiir andere hat. ,Wenn ein Ath-
letleidet und vom Laufen ins Gehen
tibergeht, sporne ich ihn an: Wir ha-
ben es gleich geschafft!“

Andere mitzuziehen, noch mal zu
ermutigen, das liegt ihr am Herzen.
2021 kommt bei der ,Challenge
Roth“ kurz nach ihr Erik Meijer,
ehemaliger niederldndischer FuR-
ballspieler, ins Ziel. ,Er hat mir auf
die Schulter geklopft und gesagt:
,Danke! Wenn du nicht gewesen
warst und mich auf der Strecke
noch mitgezogen hittest, ich wére
gegangen, du hast mir einen Push
gegeben. Das fand ich klasse“, sagt
die 35jadhrige, fiir die Triathlon
mehr ist als ein Hobby. ,Triathlon ist
eine Lebenseinstellung. Ich verfol-
ge gern Ziele und belohne mich mit
den Wettkdmpfen fiir die harte
Arbeit der vergangenen Monate.
Ein tolles Gefiihl!“ Ihre personliche
Entwicklung habe von dem Sport
enorm profitiert: ,Ich kann viel fiirs
Berufsleben mitnehmen: Wie ich
mit schwierigen Situationen umge-
he, Ruhe bewahren, auf die eigenen
Stirken vertrauen, Disziplin.“

Trainingskurse gibt Nicole
Hoffmann beim Wolfsburger
Institut fur Trainingsoptimierung:
https:.//www.intro-wolfsburg.de



