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Zitat des Monats

„Man musst ins Gelingen verliebt sein,
nicht ins Scheitern.“

                                (Ernst Bloch)

Kapitel 6
Bluffe, wenn Du sehr schwach bist – oder sehr stark

Als sich die Straße auf der ersten Bergetappe
der Tour de France 2001 bergauf zu schlän-
geln begann, geschah etwas völlig Unerwartetes:
Der flüssige runde Tritt, mit dem Lance bei
seinen Tour-Siegen 1999 und 2000 seine Geg-
ner dominiert hatte, geriet ins Stocken. Sein
Vorderrad fing kaum merklich – aber siehe da:
schon wieder – zu wackeln an. Der beste und
entschlossenste Radrennfahrer der Welt
wurde langsam, aber stetig das Feld nach
hinten durchgereicht. Die ihn überholenden
Rennfahrer waren still, geradezu schockiert,
 und starrten ihn ungläubig im Vorbeifahren
an – es war, als würde man seinen Vater zum
ersten Mal weinen sehen oder beobachten,
wie er vergeblich versucht, eine schwere Kiste
anzuheben. Im Wiegetritt, tief über den Lenker

gebeugt und mit den Armen arbeitend hielt
sich Lance gerade so am Ende der Gruppe,
wobei ihm das Atmen sichtlich schwer fiel.
Die anderen Teams hatten wohl von uns er-
wartet, dass wir uns wie in den Vorjahren mit
Beginn der Berge an die Spitze setzen und die
Führungsarbeit übernehmen würden, um das
Feld bei hohem Tempo bis zum Fuß des An-
stiegs zu führen. Dort würde Lance dann
seinen Raketenantrieb zünden und seine
Konkurrenten in Grund und Boden fahren.
Aber diesmal nicht. Lance wackelte wie wild
hin und her. Sein Tritt sah abgehackt aus.

Über das Radio und den Fernsehapparat in
unserem Teamwagen bekam ich mit, wie die
Kommentatoren auf Englisch und Französisch

Trinews 06/2009

Die Themen im Überblick:

- Zitat des Monats
- Auszug aus „Die Kunst zu siegen – Meine Erfolgsgeschichten
  von acht Siegen bei der Tour de France“
- Athletenportrait Heike Funk
- Vorschau auf die Trinews 07/2009

© Sportwelt Verlag



geradezu durchdrehten – und auch auf allen
anderen Sendern ertönten ungläubige Aus-
rufe in der jeweiligen Landessprache. Die
Reporter überschlugen sich förmlich: Irgend-
etwas stimmt nicht mit Armstrong! Arm-
strong schwächelt! Er wird ans Ende des
Feldes durchgereicht!

Die Neuigkeit, dass Armstrong am hinteren
Ende des Feldes war, verbreitete sich wie ein
Lauffeuer – nicht nur über Funk und Fern-
sehen, sondern auch unter den Fahrern.
Daraufhin zog Jan Ullrich, unser Hauptgeg-
ner und vermutlich einzige Mensch weltweit,
der die reelle Chance hatte uns zu besiegen,
sein Team zusammen. Geschlossen setzten
sie sich an die Spitze des Feldes und legten
ein immer höheres Tempo vor.

„Wird Armstrong diesem Tempo noch stand-
halten können?!?!“ , hörte ich einen der Kom-
mentatoren schreien. „Wird er heute seinen
Meister finden?“

...

Während Lance also angestrengt mit seinem
Oberkörper hin und her schwankte und bei
einem zunehmend steiler werdenden An-
stieg zum wiederholten Male aus der Grup-
pe herauszufallen drohte, fuhr ein Übertra-
gungsmotorrad des Fernsehens neben mein
Teamfahrzeug. Durch das offene Fenster
wurde mir ein Mikrofon entgegengestreckt,
und ein Reporter fragte mich, was mit mei-
nem Superstar los sei.

Ich zuckte mit den Schultern und antwortete:
„Der erholt sich schon wieder. “

Im Radio und Fernsehen tönten die Kommen-
tatoren: „Bei der ersten Bergetappe hat schon
so mancher Fahrer die ganze Tour verloren!“

Sie hatten Recht. Der abrupte Wechsel von
den relativ flachen Strecken der ersten Etap-
pen zu den Bergriesen der Alpen und Pyre-
näen ist immer eine große Umstellung für

die Fahrer. Über Tage hinweg ist das Feld fla-
che Straßen entlang gerast und musste im-
mer wieder Sprints fahren. Dabei konnte der
Körper die Abfallprodukte des Stoffwechsels
bei hoher Trittfrequenz abbauen. Dann fährt
man den ersten Anstieg hoch, und es gibt
keine Möglichkeit mehr sich zu erholen, kei-
nen Abschnitt, in dem man es rollen lassen
kann. Und es bringt auch nichts mehr, sich
im Feld zu verstecken. In den steilen Ab-
schnitten der Bergetappen werden gnaden-
los die Fahrer heraus gesiebt, die bisher gut
verhehlen konnten, dass sie nicht hundert-
prozentig in Form sind. Und manchmal, ohne
Vorwarnung, ist der erste Tag in den Bergen
sogar für den Körper des am besten trainier-
ten Fahrers eine zu große Umstellung, und
er erlebt einen schrecklichen Tag, voller
Schmerzen und Erniedrigungen, an dem er
viel Zeit verliert. Selbst wenn er dann auf
der nächsten Etappe wieder erholt zurück-
kommt, hat er aufgrund des Einbruchs vom
Vortag keine Chance mehr auf einen guten
Platz im Gesamtklassement.

...

Die erste Bergetappe der Tour de France
2001 war gespickt mit härtesten Anstiegen.
Es war ein Albtraum. Die Etappe war knapp
zweihundertzehn Kilometer lang und führte
über drei Berge der höchsten Kategorie. Als
Krönung war der Gipfel des letzten hors
catégorie-Berges auch gleichzeitig das Etap-
penziel. Wenn man also im Anstieg abgehängt
würde, gäbe es keine Abfahrt, um wieder
aufzuschließen.

Und noch etwas kam hinzu: Das Ziel lag in
Alpe d'Huez, am Ende eines legendären,
vierzehn Kilometer langen Anstiegs mit
einundzwanzig Kehren, der wie eine Wand
in die Höhe ragt. Lance hatte schon immer in
Alpe d'Huez gewinnen wollen. Fausto
Coppi, der große italienische Campionis-
simo, hatte in Alpe d'Huez gewonnen. Der
fünfmalige Tour-de-France-Sieger Bernard
Hinault war hier ebenfalls als Erster über die
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Ziellinie gefahren. Und auch Marco Pantani,
der hochtalentierte Italiener, der 2004 an ei-
ner Überdosis Kokain starb, hatte zweimal
in Alpe d'Huez gewonnen und dabei 1997
einen Streckenrekord von 37:55 Minuten für
den Schlussanstieg aufgestellt. Entlang der
Straße hinauf nach Alpe d'Huez stehen in
der Regel über eine halbe Million Fans. Wer
hier gewinnt, geht in die Annalen des Rad-
sports ein.

Aber bevor wir uns überhaupt mit Alpe
d'Huez beschäftigen konnten, mussten die
beiden anderen Giganten des Tages be-
zwungen werden: der Col de la Madeleine
und der Col du Glandon.

Hier am Madeleine, dem ersten Berg des
Tages, trat Lance gerade am Ende eines klei-
nen und stetig weiter schrumpfenden Fel-
des, in dem Ullrich und seine Mannschaft
für immer höheres Tempo sorgten, schnau-
fend in die Pedale.

Chechu Rubiera, einer unserer wenigen
Bergfahrer, die noch gesund und bei Kräften
waren, verließ seine Position direkt neben
Lance und kam zu mir gefahren. Als er ne-
ben meinem geöffneten Fenster auftauchte,
fragte ich ihn: „Wie läuft's? “

Chechu sah sich mit besorgter Miene um
und vergewisserte sich, dass keine anderen
Fahrer oder Reporter in der Nähe waren.
Obwohl wir ganz alleine waren, lehnte er
sich weit zu mir ins Auto hinein. Für einen
Augenblick huschte ein Lächeln über sein
Gesicht. „Ihm geht's gut “ , flüsterte Chechu
mir zu. „Lance geht's gut. Alles in Ordnung. “
Ich musste ein Grinsen unterdrücken.
„Perfekt “ , antwortete ich. Ich gab ihm ein
Zeichen, zurück ins Feld zu fahren.

„Er leidet wie ein Tier!!! “ , hörte ich einen
Kommentator im Radio schreien.

Und genau das sollte jeder glauben.
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Vorschau

Die nächste Ausgabe enthält eine Leseprobe aus „Radtraining für Triathleten und
Radtouristikfahrer “ .
Das Athletenportrait im Juli stellt Ihnen Christine Waitz vor.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de



Heike Funk

Geburtstag:
Geburtsort:
Größe:
Gewicht:
Wohnort:
Erster Triathlon:
Erste Langdistanz:

Triathlon-Profi seit:

Internetseite:
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17. Februar 1968
Bayreuth
168 cm
Winter 62 kg, Saison 58 kg
Unterwössen
1990 in Bad Endorf
1993 in Kulmbach, ca. 10:15 Std.

Ich bin eigentlich gar kein Profi... Ich habe schon immer Vollzeit
als Lehrerin gearbeitet und nur deshalb eine Profilizenz gelöst,
um mich dem Dopingkontrollsystem zu unterwerfen und beim
Schwimmstart eines Ironman vorne starten zu dürfen. So kann
man dem Gedränge aus dem Weg gehen. Und nur als Profi erhält
man auch das Preisgeld der Top-Ten-Finisher!
www.funkfamily.de

Balancing triathlon with life!

....das ist das Lebensmotto der funkfamily.
So schafft man es, Beruf, Familie und Sport
unter einem Hut zu bringen!

Wie alles begann
Meine sportliche Karriere begann schon im
Alter von 7 Jahren, als ich einem Schwimm-
verein beitrat, um Schwimmen zu lernen. Ich
galt als nicht unbegabt und schlug so den
Weg einer leistungsorientierten Schwim-
merkarriere ein. Um Leistungssport treiben
zu können, muss natürlich das Umfeld
stimmen. In der Kleinstadt Lauf an der Peg-
nitz (Mittelfranken) engagierten sich damals
einige Übungsleiter, und meine Eltern
fuhren mich mehrmals wöchentlich von
meinem Heimatort Röthenbach zum Trai-
ning nach Lauf, wie auch später von Röthen-
bach nach Erlangen, wo ich noch bis zu mei-
nem 18. Lebensjahr täglich in einer großen
Gruppe Gleichgesinnter trainierte.
Gemeinsam schwammen wir in der 1. Bun-
desliga. Ich konnte mich einige Jahre in der
Jugendnationalmannschaft und im B-Kader

halten und Siege und Platzierungen auf
Bayerischer, Süddeutscher und Deutscher
Ebene feiern. Nachdem viele Mannschafts-
mitglieder mit der Schule fertig waren, zer-
streuten wir uns in alle Richtungen, und so-
mit zerfiel auch mehr oder weniger die
Schwimmmannschaft.
Nach dem Abitur ging ich für ein Jahr als
Au-Pair nach Houston/Texas USA. 1988
wieder zurück, hatte ich meine Karriere als
Schwimmerin beendet, schwamm aber
trotzdem noch zweimal auf der sogenann-
ten Seniorenbahn. Ich begann mit dem
Studium der Grundschulpädagogik in
Nürnberg, spielte viel Squash und joggte
ab und an. Ein Jahr später kam eine jünge-
re Schwimmerin ins Bad, die immer wie-
der ein Finisher T-Shirt vom Ammersee
Triathlon trug. Sie erzählte viel von der
Sportart Triathlon. So kam es, dass ich
mich schnell entschloss, auch einmal einen
Triathlon auszuprobieren. Leichter gesagt,
als getan. Mit einer Freundin wollte ich einen
Volkstriathlon (0,5–20–5) machen. Zuerst



rief ich alle Veranstalter in Bayern an, erfuhr
aber, dass alle Startplätze schon vergeben
waren. Wir wären sogar bis Norddeutsch-
land gefahren, bekamen aber immer wieder
zu hören, dass alles ausgebucht sei. So ent-
schieden wir uns für eine längere Distanz, in
der Hoffnung, dass wir hier noch irgend-
wo einen Startplatz ergattern können. So
landeten wir beim Endorfer Triathlon.
Drei Tage vor dem Rennen bekam ich von
meinem Vater ein Rennrad gesponsert. Ich
lieh mir einen „Shortie“ – einen Surfneopren
mit kurzen Armen und Beinen. Einen Bade-
anzug hatte ich ja, sowie ein paar alte Lauf-
schuhe.
Am Abend vor dem Wettkampf fuhren wir
nach Bad Endorf und zelteten. Meine Be-
kannte, ebenfalls Schwimmerin, und ich
durften in der 2. Startgruppe starten und
schwammen durch die erste Startgruppe
hindurch, so dass wir mit den ersten Män-
nern der 1. Startgruppe aus dem Wasser

kamen. Beim Radfahren getraute ich mich
noch gar keinen Wiegetritt an den Bergen
zu machen, und beim Laufen hatte ich im-
mer das Bedürfnis zu gehen. In meiner
Gesellschaft auf der Laufstrecke waren jedoch
zwei Männer, die mich immer unterhakten,
wenn ich gehen wollte. Mit einer Zeit um die
3 Stunden finishte ich meine erste Kurz-
distanz und konnte auf Anhieb Dritte wer-
den, obwohl im Ziel erst einmal diskutiert
wurde, ob wir nicht betrogen hätten und
gleich in der ersten Startgruppe mitge-
schwommen seien. Dieses Missverständnis
konnten wir jedoch schnell klären, nachdem
meine Bekannte und ich unsere Bestzeiten
über die 800 m Freistil nannten.

Das Feuer war gezündet
Nach diesem ersten Triathlonwettkampf fing
ich mit einem regelmäßigen Training an und
konnte schon ein Jahr später meinen ersten
Wettkampf auf bayerischer Ebene gewinnen.
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Meinen Mann Harald lernte ich 1991 beim
Bayerncup Wettkampf in Landau an der Isar
kennen. Er suchte einen Platz in einem Zelt
zum Schlafen, und ich hatte einen frei. Beim
Wettkampf selbst schwamm ich auch noch
schneller als er. Jetzt wollte er von mir das
schnelle Schwimmen lernen! Da wir aus der
gleichen Gegend stammten und er in Erlan-
gen Medizin studierte, konnten wir gemein-
sam Schwimmen gehen. Schneller als ich
schwimmt er bis heute nicht, aber dafür ha-
ben wir 1996 geheiratet, und unser großer
Sohn Frederic kam im August 1997 zur Welt.
Mit unserem Finish beim Hawaii-Ironman
und mit dem Beginn meiner Schwanger-
schaft beendeten wir erst einmal unsere
Triathlonkarriere als „Singles“.

Mit dem ersten Kind ist alles anders
Nach Frederics Geburt hatten wir natürlich
erst einmal andere Dinge im Kopf, als Trai-
ning und Triathlon. Wir verbrachten ein
Jahr in Villingen-Schwenningen, wo Harald
an der Klinik in der Chirurgie tätig war. Wir
verbrachten unsere Freizeit mit Inline-
skating. Ich versuchte mich jedoch in Sa-
chen Duathlon und finishte den Trossinger
Duathlon. Dabei musste ich mit Haralds Rad
fahren, weil mein gesamtes Wettkampfmate-
rial bei meinen Eltern in Röthenbach an der
Pegnitz stand. Immerhin war der Anfang
wieder gemacht. 1999 gingen wir beruflich
zurück nach Bayern. Wir zogen nach Bad
Abbach. Ich begann wieder als Grund-
schullehrerin zu arbeiten, und Harald war
an der orthopädischen Klinik in Bad Abbach
tätig. Ich startete in der 1. Bundesliga für den
SC Riederau, kam aber in diesem Jahr eher im
letzten Drittel der Starterinnen ins Ziel.
Ende der Saison war ich wieder schwanger.

Einmal Leistungssportler, immer
Leistungssportler
Unser zweites Kind Anna-Marie kam im
April 2000 zur Welt. Da beim zweiten Kind
schon alle Handgriffe sitzen, dauerte es nicht
lange, und wir begannen, alle Ausflüge mit
dem Rad und dem Kinderanhänger zu

machen. Es standen einige Liga-Wettkämpfe
auf dem Programm. So legten wir uns ein
Tandem zu und schnallten den Hänger hin-
ten dran. Anna-Marie bekam eine Baby-
schale, und Frederic wurde mit Kassetten-
rekorder und Benjamin-Blümchen-Kassetten
ausgestattet. Bei einem Ausflug wurden
viele Pausen an Spielplätzen gemacht. Unser
Lauftraining absolvierten wir mit doppel-
tem Babyjogger. Die Spielplätze in und um
Regensburg kannten wir in Kürze! Außer-
dem richteten wir uns im Keller einen Fit-
nessraum mit Laufband und Radergometer
ein, in dem ich viel Zeit verbrachte, wenn
die Kinder schliefen.
Für 2001 nahmen wir uns den Ironman
Lanzarote vor. Gut trainiert starteten wir
und finishten gemeinsam, mussten aber viel
Zeit auf der Radstrecke liegen lassen. Wir
hatten beide jeweils zwei Reifenpannen und
mussten auf das Servicefahrzeug warten. Der
Ironman Zürich sollte besser werden. Ich
erreichte Rang 6, vielleicht umso bemerkens-
werter, weil ich bei diesem Ironman schon im
zweiten Monat schwanger war...
Während der Schwangerschaften war ich
immer bis zum letzten Tag vor der Geburt
sportlich aktiv, allerdings (mit der o.g.
Ausnahme) ohne Wettkampfambitionen,
nur am Körpergefühl orientiert. Mit dem
Laufen hörte ich immer schon ab dem 4. Monat
auf, weil ich mich etwa ab diesem Zeitpunkt
nicht mehr wohl dabei fühlte, aber Radfahren
und Schwimmen ging jedesmal bis zum
Entbindungstermin problemlos.
Marc-Philipp kam im März 2002 zur Welt.
Nun absolvierten wir unser „Training“ mit
Rennrad und Hänger und Rennrad und
Trailer-Stange. Frederic durfte schon mit
seinem kleinen Rad fleißig mittreten. Anna-
Marie kümmerte sich rührend um ihren
kleinen Bruder und sang ihm in der Regel
etwas im Hänger vor. Der doppelte Baby-
jogger war auch weiterhin im Einsatz, und
unser Großer begleitete uns mit dem Fahr-
rad. Sechs Wochen nach der Geburt nahm ich
an einem Duathlon teil. Frederic besuchte
schon den Kindergarten. Ich trainierte auf
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dem Weg zum Einkaufen, indem ich mir ei-
nen weiter entfernten Supermarkt suchte
und den Weg mit Mountainbike und Hänger
bestritt. Meine Laufform holte ich mir mit
dem Babyjogger. Die Kinder freuten sich,
wenn es mal ein bisschen schneller ging!
4 Monate nach der Geburt unseres dritten
Kindes wurde ich Deutsche Meisterin über
die Langdistanz. Im Kopf frei, voller Taten-
drang und Motivation behielten wir unser
Trainingskonzept bei und erlebten 2003 un-
sere beste Saison.

Den Kindern vorleben
Seit unserem Umzug nach Unterwössen 2003
bin ich wieder voll berufstätig. Die Kinder
wachsen mit dem Sport heran und nehmen
schon selbst an Wettkämpfen teil. Zuerst
radelten wir mit zwei Tandems und einem
Hänger, nun mit zwei Tandems und einem
Rennrad, das unser mittlerweile 11-jähriger
Frederic stolz fährt. Manchmal unternehmen
wir auch Touren, bei denen schon alle drei
Kinder mit ihren eigenen Rennrädern unter-
wegs sind. Das kommt jedoch noch nicht sehr
regelmäßig vor. Einmal die Woche biete ich
im Hallenbad Schwimmtraining für die
Kinder an. Es haben sich daraus einige
große Gruppen in verschiedenen Alters-
klassen entwickelt, in denen auch unsere ei-
genen Kinder mitschwimmen und viele
Freunde gefunden haben. Ich vermittle den
Kindern die Technik, aber den größten Teil
des Trainings nimmt das Spiel ein. Es werden
Bahnen gewürfelt, Spielmännchen gesam-
melt, Würfelspiele absolviert oder auch mal
nach einer Bahn Schwimmen eine Runde um
das Schwimmbecken bzw. über die Wiese
gelaufen usw. Während unser Jüngster sich
beim Fußballtraining austobt, treffe ich mich
mit den 6- bis 12-Jährigen des Vereins zum
Bewegungstraining. Auf dem Beachvolley-
ballplatz spielen die Kinder Fangen, machen
die verschiedensten Staffeln, puzzeln, ziehen
Schuhe um die Wette an oder jagen mich
schon mal um die halbe Bahn.

Um den Kindern den Triathlonsport nahe zu
bringen ist es wichtig, dass sie ihre Freunde
um sich herum haben. Anna-Marie unter-
nimmt schon mal selbstständig mit dem
Nachbarsmädchen ein Wechseltraining.
Zuerst wird in eine große Salatschüssel mit
Wasser gestiegen, dann werden schnell die
Schuhe angezogen, der Helm aufgesetzt, auf
das Rad gesprungen, eine Runde um die
Häuser gefahren, das Rad in den Radständer
zurück gestellt, Helm abgesetzt und eine
kleine Runde um unser Haus gelaufen. Da-
nach werden wieder Plastikponys mit Heu
gefüttert! Ein systematisches Training macht
noch keines unserer Kinder. Sie sollen Freu-
de an der Bewegung haben. Den Sport wol-
len wir ihnen spielerisch vermitteln. Wäre
es schon zu leistungsorientiert, hätten sie
vielleicht in einigen Jahren keine Lust mehr
auf Bewegung. Sie sollen den Sport ebenso in
den Alltag integrieren, wie Harald und ich.
Mit dem Rad in die Schule fahren, oder auch
mal nach Hause joggen, wenn ich sie abhole
und die Schultasche trage. Durch die Viel-
zahl an Kindern in unserem Verein, lieben
sie es, zu Wettkämpfen zu fahren. Wir müs-
sen sie bremsen, sonst würden sie jedes
Wochenende an einem Wettkampf teil-
nehmen.
Beim Erdinger Stadttriathlon, am 21.6.2009
starten erstmals alle 5 Funks aus der
Funkfamily in einer einzigen Veranstaltung!
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Sportliche Erfolge

2009
  1. Platz City-Triathlon Amberg, Olympische Distanz
  1. Platz Steinberger See, Mitteldistanz

2008
  2. Platz Ironman UK
  1. Platz Mitteldistanz Erlangen
  1. Platz Olympische Distanz Karlsfeld
  2. Platz Steinberger See, Mitteldistanz
  3. Platz City-Triathlon Amberg, Olympische Distanz
  1. Platz funkfamily-Staffel Sprintdistanz Übersee mit Frederic

2007
  2. Platz Erlanger Mitteldistanz
  2. Platz Linz Mitteldistanz

1994 bis 2006
Zahlreiche Siege auf Kurz- und Mitteldistanzen, unter anderem:
1994 7. Platz Ironman Roth
1994 16. Platz Ironman Hawaii
1996 1. Platz Ironman Zürich
1996 19. Platz Gesamt Ironman Hawaii
2002 Deutsche Meisterin über die Langdistanz
2003 Siegerin der World’s Best Serie (Kombination aus Kurz-, Mittel- und Langdistanz)
2003 2. Platz Langdistanz Roth Challenge
2004 4. Platz Langdistanz Roth Challenge


