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Neuer Vertrag und
Bestzeit fiir Rosberg

FORMEL 1 Nico Rosberg
hat einen besser dotierten
Vertrag bis Ende 2018
unterzeichnet und bleibt
Teamkollege von Lewis
Hamilton bei Mercedes.
Der Deutsche hat auch den
ersten Trainingstag zum
GP von Ungarn dominiert.

Der Vertragspoker von Nico Ros-
berg ist beendet. Der Deutsche
hat seinen Vertrag um zwei Jah-
re bis Ende 2018 verldngert und
wird damit zwei weitere Saisons
mit und gegen Lewis Hamilton
um den WM-Titel fahren. Auch
wenn es ihm nicht gelungen ist,
den angestrebten Drei-Jahres-
Deal zu bekommen, hat Ros-
bergs Vertrauensmann Gerhard
Berger bei den Verhandlungen
gute Arbeit geleistet. Die ausge-
handelte Jahresgage wird zwar
nicht kommuniziert, soll aber im
Bereich von 22 Millionen Euro
liegen. Davon befliigelt, hat Ros-
berg auch am Lenkrad ganze
Arbeit geleistet und eine souve-
rine Tagesbestzeit auf den neu
asphaltierten Hungaroring ge-
legt.

Hamilton hingegen verlor sein
Auto im zweiten Training in
einer Rechtskurve aus der Kon-
trolle und beschidigte es bei
einem seitlichen Aufprall in die
Abschrankung erheblich. Er
konnte zwar aus eigener Kraft
an die Boxen fahren, wurde aber
anschliessend zu einem Check
ins Medical-Center gebracht.
Der Aufschlag war mit 12 G hef-
tig. Da keinerlei Verletzungen
festgestellt wurde, kehrte Ha-
milton gut gelaunt zum Team
zuriick. «Das war keine Meister-
leistung. Ich werde mich bei den
Mechanikern fiir die Mehrarbeit
entschuldigen», sagte er.

Der Tanz geht weiter

Mercedes hat sich nicht leicht-
getan mit seiner Entscheidung.
Dass Rosberg und Hamilton
noch weitere 50 Grands Prix als
Teamgefidhrten bestreiten wer-

den, birgt auch Gefahren. «Ich
bin mir nicht sicher, ob wir alle
Probleme im Griff haben», sagt
Teamchef Toto Wolff. «Es ist
wie beim Rock’n’Roll, die bei-
den geben immer alles. Wir sind
uns dessen bewusst. Dass der
Weg manchmal mit Hindernis-
sen gepflastert ist, ldsst sich
nicht vermeiden. Wenn man
zwei absolute Spitzenfahrer hat,
die sich gegenseitig antreiben,
profitiert auch das Auto davon.
Es gibt aber auch Momente,
in denen man sich mit schwieri-
geren Situationen konfrontiert
sieht.»

Der Osterreicher ist trotzdem
iiberzeugt, dass er auch in Zu-
kunft darum herumkommen
wird, einen klaren ersten Fahrer
nominieren zu miissen. «Grund-
sédtzlich funktioniert es sehr gut
mit unseren Piloten. Dass sie
sich auch einmal in die Quere
kommen, miissen wir einfach
akzeptieren, wenn alles fair
bleibt. Das ist unsere Philoso-
phie, und die wollen wir beibe-
halten.»

Stimmungswechsel bei Sauber

Beim Hinwiler Sauber-Team ist
der Stimmungswechsel uniiber-
seh- und uniiberhorbar nach der
Ubernahme durch die West-
schweizer Longbow Finance SA.
Eine Verbesserung der Perfor-
mance wird allerdings noch et-
was ldnger auf sich warten las-
sen, obwohl bereits neue Teile
getestet werden.

Marcus Ericsson und Felipe
Nasr sind trotzdem zuversicht-
lich, in Ungarn neben Manor
auch Renault in Schach halten
zu konnen. Der Schwede beweg-
te sich gestern als 18. auf dem
gleichen Niveau wie Kevin Mag-
nussen bei den Franzosen und
macht sich sogar leise Hoffnun-
gen auf einen Vorstoss ins zweite
Qualifying. Nasrs Auto rollte
eine Viertelstunde vor Trai-
ningsschluss mit Elektrikprob-
lemen aus.

Peter Lattmann, Mogyorod

45 Nachtests positiv

OLYMPISCHES Anden
letzten beiden
Sommerspielen gab es
mindestens 45 Dopingfille
mehr als bisher bekannt. Das
ergab die zweite
Nachtest-Welle des 10C.

Zwei Wochen vor Beginn der
Sommerspiele in Rio de Janeiro
gab das Internationale Olympi-
sche Komitee die Resultate wei-
terer Nachproben der letzten
zwei Sommerspiele bekannt.
45 Athleten waren 2008 und
2012 mutmasslich gedopt.

Nach IOC-Angaben wurden
wie schon bei der ersten Welle
30 Teilnehmer der Olympischen
Spiele 2008 in Peking in der A-
Probe positiv getestet, unter ih-
nen sind 23 Medaillengewinner.
Die auffilligen unter den 386
Proben entfallen auf Athleten aus
acht Nationen und vier Sport-
arten. Im Mai hatte das IOC die
Ergebnisse der ersten 454 Proben
bekannt gegeben, damals waren
sechs Sportarten und Sportler
aus zwolf Ldndern von den positi-
ven Proben betroffen, die inzwi-
schen bestétigt sind.

Bei den nun analysierten 138
Nachtests der Sommerspiele
2012 in London wurden 15 Sport-
ler aus neun Nationen und zwei
Sportarten sowohl in der A- als
auch in der B-Probe positiv ge-
testet. In einer ersten Welle hat-

te es 23 positive Félle bei den 265
Proben gegeben, damals waren
fiinf Sportarten und sechs Na-
tionen betroffen. Alle betroffe-
nen Verbinde und Nationalen
Olympischen Komitees sind be-
reits informiert. Namen gab das
I0C «aus rechtlichen Griinden»
vorerst noch nicht bekannt.

Total 98 gingen ins Netz

Damit erhoht sich die Gesamt-
zahl positiv getesteter Athleten
aus den bisherigen Nachtests von
2008 und 2012 auf insgesamt 98.
«Die neuen Nachtests zeigen ein
weiteres Mal das Engagement
des IOC im Kampf gegen Do-
ping», sagte Prédsident Thomas
Bach in der Mitteilung.
Insgesamt wurden in den ers-
ten beiden Wellen 1243 Proben
ein weiteres Mal analysiert.
Auch wihrend der Spiele in Rio
de Janeiro ist mit weiteren posi-
tiven Proben von den beiden ver-
gangenen Olympia-Auflagen zu
rechnen. Das IOC kiindigte eine
dritte und vierte Welle von
Nachtests wihrend und nach
den Wettbewerben in Rio an.
Das IOC behilt Dopingproben
wihrend zehn Jahren zuriick,
um sie mit modern(er)en Metho-
den und auf allenfalls neue Sub-
stanzen testen zu lassen. Das er-
moglicht es der Instanz, Doping-
stinder auch riickwirkend noch
iiberfithren zu konnen. sda

LANGFRISTIGES PROJEKT «MARATHON» OLYMPIA-TEILNEHMER CHRISTIAN KREIENBUHL BEREITE1 SICH AKRIBISCH AUF DIE 42,195 KILOMETER IN RIO DE JANEIRO VOR

Wochenlang hoch hinaus fiir den Lauf des Lebens

LEICHTATHLETIK 2016 steht
bei Christian Kreienbiihl ganz
im Zeichen der Olympischen
Spiele. 17 Wochen dauert
seine Vorbereitung auf den
Marathon in Brasilien. Mehr
als zwei Monate davon
trainiert der Riitner auf iiber
1600 m im Engadin.

Christian Kreienbiihl trinkt
einen Schluck Kaffee. Der Riitner
sitzt im Restaurant Krone in La
Punt-Chamues-ch. Es ist ange-
nehm warm in der Gaststube.
Draussen aberist es ungemiitlich.
Hier, auf iiber 1600 m, macht der
Sommer Mitte Juli eine Pause.
Auf den Bergspitzen liegt Neu-
schnee. Nur knapp zehn Grad
zeigt das Thermometer an. Die
tiefe Temperatur stort den der-
zeit zweitschnellsten Schweizer
Marathonldufer nicht. Er macht
auch gar keine Ferien wie so viele
andere hier, sondern spult ein
striktes Trainingsprogramm ab,
um beim olympischen Marathon
in Rio de Janeiro (21. August) op-
timal in Form zu sein.

Die Ko6nigsdisziplin der Lang-
strecke tibt auf viele Liufer eine
starke Faszination aus. Die
tschechische Liuferlegende Emil
Zatopek sagte einst: «Wenn du
laufen willst, lauf eine Meile.
Wenn du ein neues Leben ken-
nenlernen willst, dann laufe Ma-
rathon.» Denn keiner - egal ob
Spitzensportler oder Amateur —
absolviert die 42,195 Kilometer
lange Strecke, ohne physisch
und psychisch an seine Grenzen
zu gelangen. Ungefdhr ab Kilo-
meter 30 sind die gespeicherten
Kohlenhydrate  aufgebraucht,
dann lauert der «Hammer-
mann». Ein Marathon ist des-
wegen immer auch eine Grenz-
erfahrung und Schinderei, die
eine gewissenhafte Planung und
intensives Training voraussetzt.

Kein Versteckspiel

Kreienbiihls Vorbereitung ist bis
ins kleinste Detail durchgeplant.
Und anders als andere Leis-
tungssportler macht er kein Ge-

Ein letztes schnelles Rennen vor dem Karrierehhepunkt: Fiir den Riitner Christian Kreienbiihl war der Halbmarathon an der EM auch ein Test im Hinblickauf den Olympia-Marathon in Rio. Egimages

heimnis daraus, wie sein Weg
nach Rio aussieht. «Wieso
auch?», fragt er und klappt sei-
nen Laptop auf. Nach wenigen
Klicks préasentiert der Oberldan-
der Grafiken, aus denen sich ge-
nau ablesen lidsst, wie er in den
letzten Monaten trainiert hat.
Hinter ihm liegt ein erster Zy-
klus - unter anderem mit einem
vierwoOchigen Trainingsblock im
Hochland von Kenia Anfang
Jahr - den Kreienbiihl am 3. Ap-
ril mit dem Halbmarathon in
Berlin abschloss. In einem Jahr
ohne Olympische Spiele hitte er
ungefihr zu diesem Zeitpunkt
den ersten Marathon absolviert.

Rund 70 Tage im Engadin

2016 aber ist speziell. Nach einer
zweiwOchigen Laufpause hat fiir
den Riitner Mitte April der
Countdown auf den Marathon in
Rio begonnen. 17 Wochen dauert
er. Zum insgesamt dritten Mal
weilt der Marathon-Spezialist in
diesem Jahr nun im Engadin. Die
Hohenlage, eine perfekte Infra-
struktur mit der 400-m-Bahn in
St. Moritz sowie die inspirierende
Umgebung sind fiir ihn massge-
bende Griinde, im Oberengadin
zu trainieren. Wenn der 35-Jéh-
rige am 3. August nach Rio fliegt,
um die unmittelbare Vorberei-
tung seines Einsatzes mit der

Akklimatisierung  anzugehen,
hat er rund 70 Tage in der Biind-
ner Hohe verbracht.

Ein durchschnittlicher Tag in
La Punt und Umgebung sieht fiir
Kreienbiihl grob gesagt immer
dhnlich aus: Laufen — Erholung -
Krafttraining - Laufen — Nacht-
ruhe. Zwei Drittel seiner Trai-
ningszeit setzt der Leistungs-
sportler fiir seine Kernkompe-
tenz ein. So kommt er auf rund
200 Laufkilometer pro Woche.
Etwas weniger Kilometer sam-
melt der in einem Teilzeitpen-
sum angestellte IT-Leiter in Wo-
chen, in denen er arbeitet und
sich nicht wie im Engadin aus-
schliesslich auf den Sport kon-
zentrieren kann. Knapp 80 Pro-
zent der Laufeinheiten absol-

1. Zyklus: «Halbmarathon»

Trainingslager in Kenia

Barcelona

in 1:04:21

14. Februar:

Halbmarathon

2 Trainings pro Tag
auf 2400 M.i.M.

@ 200 km pro Woche
1 Ruhetag pro Woche

Beginn Mentaltraining

Biiro

normale Trainingswoche

mit 11 bis 13 Einheiten
tiefere Intensitat

Anzahl Kilometer

etwas tiefer als in einer

Woche ohne Arbeits-
belastung

Januar

viert der Langstreckenspezialist
dabei immer im Grundlagenaus-
dauerbereich mit tiefem Puls.

Grosser mentaler Druck

Bei einem Drittel seiner 11 bis 13
Einheiten pro Woche steht fiir
Kreienbiihl derweil «Zugemiise»
auf dem Programm, wie er sagt.
Er meint damit alternative Trai-
ningsformen wie Velofahren
oder Biken sowie Massagen und
Mentaltraining. Letzteres hat
ihm geholfen, besser mit der
Nervositét vor wichtigen Rennen
umzugehen. «Jetzt habe ich die
Instrumente, um den Energie-
verlauf steuern zu kdnnen».

Februar

Das ist wichtig, denn der men-
tale Druck ist gross. Marathon-
ldufer miissen im entscheidenden
Augenblick bereit sein. Nur zwei
Rennen iiber die 42,195 km sind
pro Jahr moglich. Mehr liegt
durch die Schlige auf den Bewe-
gungsapparat und die Beanspru-
chung der Muskeln nicht drin.
Viele Details gilt es, fiir Rennen
iiber eine solch grosse Distanz zu
beachten. Kreienbiihl hat das
Prozedere immer weiter verfei-
nert. Und noch geht die Arbeit fiir
ihn weiter - um dann fiir den

Lauf seines Lebens in Rio mog-
lichst gut vorbereitet zu sein.
Oliver Meile, La Punt

2. Zyklus: «Rio 2016»

3. April:

Berlin
Halbmarathon
in 1:04:58

21. Mai:
Sola-Stafet

te

Pause infolge Verletzung

10. Mai:

Beginn Laufen 1. Woche: 200 km
. 2. Woche: 205 km

13. Mai:

Beginn 1. Hohenblock Rio

4. Juni:
Beginn 2. Hohenblock Rio

3. Woche: 210 km

10. Juli:
Amsterdam
EM-Halbmarathon
in 1:07:09

3. August:
Abflug OOCO
nach Rio 21. August:
Rio
Marathon

Rio de Janeiro

3. Hohenblock
Trainingsumfange

in etwa gleich wie beim
2. Hohenblock

9. bis 15. August:
Ubatuba (an der Siid-

ostkiiste zwischen
Rio und Sao Paulo)
70% des normalen
Trainingsumfangs

B B mit bis zu 13 Einheiten Bl B ab 16. August:
normale Wieder- normale normale wieder in Rio
Trainingswoche einstieg Trainings- Trainings- 40% des normalen
mit 11 bis 13 ) Laufen woche mit woche mit Trainingsumfangs
Einheiten d . 11 bis 13 11 bis 13
Archilles- Einheiten Einheiten
sehnen-
probleme
Laufstopp
Marz ‘ April Mai ‘ Juni | Juli August
Grafiken: Andreas Steiner
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Abend

SO ERLEBT CHRISTIAN KREIENBUHL EINEN MARATHON

«Wenn ich hier schon leiden muss, ist klar: das Rennen ist verreckt»

Erst leeren, dann fiillen

«Am Montag, Dienstag und
Mittwoch vor einem Marathon
nehme ich nur sehr wenige Koh-
lenhydrate zu mir. Bei der soge-
nannten Saltin- oder Schweden-
Diét geht es darum, die Kohlen-
hydratspeicher in den Muskeln
zu entleeren, um sie danach ma-
ximal fiillen zu konnen. Am
Donnerstag, Freitag und Sams-
tag esse ich deswegen so viele
Kohlenhydrate wie méglich. Ob
ich die Saltin-Diét auch in Rio
anwende, weiss ich nicht. Denn
in den ersten drei Tagen ist man
jeweils anfillig auf Krankheiten.
Man fiihlt sich extrem schlecht
und schwach. Das Gefiihl sagt:
Das geht voll in die Hose. Das ist
mental nicht einfach.»

Detailarbeit an den Négeln

«Am Vorabend des Rennens esse
ich Reis oder Pasta. Ohne Sauce.
Die Mahlzeit nehme ich schon
um sechs Uhr zu mir. Das ist bes-
ser fiir den Schlaf. Und am
nichsten Morgen kann ich dann
sicher nochmals zur Toilette. Al-
lenfalls schneide ich meine Fuss-
négel. Sind sie zu lang, kratzen
sie beim Laufen die Zehen auf.
Sind sie zu kurz, gibt es eine Art
Blasen.

Dann pripariere ich acht
Trinkflaschen. In meinen Fla-
schen ist ein handelsiibliches
Getrink. Sidurefrei und isoto-
nisch. Die 3-dl-Flaschen sind
nur etwa zur Hilfte gefiillt, in
die Bidons fiir die zweite Stre-
ckenhilfte mische ich noch Kof-
fein. Umgekehrt drangeklebt ist
jeweils ein Fldschchen mit Li-
quid Ice, um mich zu kithlen.»

Die Nacht vor dem Rennen

«Wie sie verlduft, ist unter-
schiedlich. Ich hatte schon Nich-
te wie vor dem EM-Marathon in
Zirich, da schlief ich vor lauter
Nervositit vielleicht eine oder
zwei Stunden. Vor anderen Ren-
nen wiederum schlief ich brutal
gut. Bei den Liufen in diesem
Jahr ging es immer sehr gut.»

Der Morgen vor dem Start

«Ich dusche jedes Mal. Das ge-
hort zum Wachwerden dazu.
Fiinf Stunden vor dem Marathon
esse ich ein wenig Porridge. Es
geht vor allem darum, nachher
keinen Hunger zu haben. Zwei
Stunden vor dem Start nehme
ich einen koffeinhaltigen Gel zu
mir, eine Stunde spiter noch-
mals einen. Rund 60 Minuten
vor dem Rennen hore ich auf zu

trinken, damit ich unterwegs
keine WC-Pause einlegen muss.

Auf dem Weg zur Strecke hore
ich immer dieselbe Musik. Im
Startraum gebe ich meine Trink-
flaschen ab, die zu den Verpfle-
gungsstellen gebracht werden.
Alle fiinf Kilometer hat es eine.
Dann mache ich mich bereit. Ich
klebe die Brustwarzen ab, binde
die Schuhe mit einem Doppel-
knopf und befestige die Béandel
so, dass sie spéter nicht stéren
konnen. 10 bis 20 Minuten lang
warme ich mich auf.»

Ruhig werden, um loszulegen

«Ich kontrolliere nochmals, ob
die Schuhe richtig gebunden
sind, und ziehe die Socken hoch.
Viele Léiufer hampeln nervos
herum. Ich hingegen versuche,
ganz, ganz ruhig zu werden und
mir den Zieleinlauf vorzustellen.
Drei Sekunden bevor es losgeht,
starte ich die Stoppuhr.»

Die ersten 15 Kilometer

«Sie fiithlen sich im Idealfall sehr
locker an. Das Tempo ist noch ge-
maéchlich. Und ich habe das Ge-
fiihl: Das kommt gut. Bei Kilome-
ter 15 fange ich erstmals an zu
rechnen, ob ich meiner Marsch-
tabelle hinterherrenne oder vor-

aus bin. Wichtig ist, dass ich noch
immer relativ locker laufe. Ich
darf nicht versuchen, zu pushen.
‘Wenn ich hier schon leiden muss,
ist klar: das Rennen ist verreckt.»

Halbzeit

«Bei Rennhilfte geht der Blick
zur Uhr. Ichrechne die Zeitdann
mal zwei. Im Normalfall kommt
fiir mich nun der Zeitpunkt,
mein Tempo leicht zu erh6hen.»

Der omindse Kilometer 30

«Normalerweise fithle ich mich
noch so gut, dass ich «driicken»
kann wie blode. Ich fliege nur so
an den Leuten vorbei, da viele
«eingehen». Bei Kilometer 35 ist
dann dafiir aber fertig (lacht).
Das ist mir schon zwei-, dreimal
passiert. Ichmuss also aufpassen,
dass ich mich nicht von der Eu-
phorie zu einer zu starken Tem-
poverschérfung verleiten lasse.»

Die letzten 1000 Meter

«Da hort jeder auf zu rechnen
und zu denken und schaut auch
nicht mehr auf die Uhr. Wobei:
aufhéren zu denken, tut man
vielleicht nicht, aber viel Zusam-
menhingendes bringe ich dann
nicht mehr zustande. Wenn es
irgendwie geht, versuche ich

noch etwas von den Zuschauern
aufzunehmen. Im Zielbereich
hat es traditionell am meisten.»

Uber die Ziellinie

«Eigentlich ist es in diesem Mo-
ment egal, ob meine Zeit super ist
oder nicht. Ich bin in jedem Fall
froh, das Ziel erreicht zu haben.
Es war hart. Endlich geschafft!
Ich glaube, viele Marathonldufer
fithlen so. Eine Uberraschung ist
die Zeit sowieso nicht. Ich spiire
unterwegs ja, ob ich mein anvi-
siertes Ziel erreiche oder nicht.
Deshalb {iberwiegen die Gliicks-
gefiihle und die Genugtuung, die
Strecke geschafft zu haben. Erst
nach dem Zieleinlauf stoppe ich
auch die Uhr.»

Die Momente nach der Tortur

«Ich feiere ein wenig mit anderen
Athleten oder Bekannten unter
den Zuschauern. Dann ziehe ich
mir etwas Trockenes an und gehe
auf die Toilette. Am Nachmittag
bekomme ich brutal Hunger. Es-
sen aber kann ich trotzdem
nichts, da der Magen noch zu
empfindlich dafiir ist. Am Abend
bin ich todmiide. Ich bin aber
noch immer so stark aufgewiihlt,
dass ich nicht einschlafen kann.»

Oliver Meile




