24. Vierlanden-Triathlon am 02.06.2019 
Warum musste ausgerechnet an diesem Sonntag der zunächst heißeste Tag des Jahres in Hamburg werden? Unter sengender Sonne sollte später bei ca. 31 Grad gelaufen werden. Echt verrückt.

Noch Tage zuvor kam bei den kühlen Temperaturen der Gedanke auf, dass aus dem Triathlon ein Duathlon (RUN, BIKE, RUN) wird, da die Wassertemperatur noch keine 14 Grad erreicht hatte. Somit nix mit SWIM. Dann kam jedoch das spanische Hochdruckgebiet auch in den Norden und die Wassertemperatur des Hohendeicher Sees war auf knappe 17 Grad angestiegen. Zwar noch etwas frisch, aber beste Bedingungen fürs Schwimmen im Neo bzw. in meiner geliebten „Presswurstpelle“.
Pünktlich und wieder um 11:40 Uhr fiel der Startschuss für die sogenannte Oldie-Gruppe (Männer ab Altersklasse 45). Knapp 100 Herrschaften starteten mit mir über die olympische Distanz (1.500 m SWIM; 40 Km BIKE und 10 Km RUN) und nahmen zunächst den See in Angriff. Gleich nach dem Ausstieg aus dem Wasser wurde ich plötzlich durch Anfeuerungsrufe überrascht. Meine Girls nebst einer Freundin hatten es sich nicht nehmen lassen, auch einen Abstecher an den See zu machen, um mich bei der Hitze zu unterstützen. 
Nach 29:28 Min. (2018: 28:29 Min.) im Wasser und nach 6:00 Min. in der Wechselzone (die Beine des Neo‘s machten erneut Probleme beim Ausziehen) war ich sodann auf dem Rennrad. Nun ging es wieder zweimal zur Tatenberger Schleuse und zurück. Zur Schleuse ging es in diesem Jahr sozusagen ruckzuck. Warum ich mit knapp 40 km/h in diese Richtung unterwegs war, sollte sich nach der Wende schnell geklärt haben. Auf der Tour zurück herrschte starker Gegenwind und mehr als 27 km/h wollte der Tacho einfach nicht anzeigen. Das bedeutete jedoch auch, dass man sich nach den letzten Kilometern auf dem Rad mit lahmen Beinen noch auf einen 10 km Lauf einzustellen hatte. Nun denn. 

Nach 1:24:15 Std. (2018: 1:22:28 Std.) war ich zurück und es folgten nach einer Wechselzeit von 4:18 Min. die üblichen 2 x 5 Km Laufen entlang des Sees. Bei 31 Grad im Schatten und extremer Bestrahlung von oben, war das Laufen nicht nur für mich eine Qual. Viele meiner Mitstreiter konnten sich nicht mehr recht bewegen und verfielen ins Gehen. Danke an dieser Stelle an meine kleine Fangemeinde und an Anke Hennecke, die nun ebenfalls an der Laufstrecke stand und mich ebenfalls anfeuerte. 
Nach einer fast unterirdischen Laufzeit von 59:56 Min. (2018: 53:28 Min.) und somit in einer Gesamtzeit von 3:03:54 (2018: 2:55:48 Std.) war ich endlich im Ziel angekommen; weiter hätte ich auch nicht laufen können. Mit dieser Zeit erreichte ich nicht nur den 110ten Platz unter den 155 angekommenen Männern, sondern wurde gar „Erster“ in meiner Altersklasse. Das ist nun wirklich verrückt. 
Im Zielbereich gab es zwar erstmal einen kräftigen Schluck Wasser, aber ich benötigte, wie viele andere auch, unbedingt äußere Abkühlung (der Kreislauf machte sich etwas bemerkbar). Ganz langsam und vorsichtig ging es sodann in das kühle Nass des Sees. Herrlich. Ein „Sprung“ hätte sicherlich fatale Folgen für den Kreislauf gehabt. 
Frank Ehrenberg 

