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«Jetzt nur noch diesen Hugel runter und 500
Meter am Alii Drive entlang flach ins Ziel rennen —
das schaff ich noch...» Sibylle Matter befindet
sich auf dem letzten Kilometer ihres ersten Iron-
mans auf Hawaii und liegt vollig unerwartet auf
dem hervorragenden 9. Rang. Bei jedem Schritt
fuhlen sich ihre Oberschenkel an, als ob ein Mes-
ser drin stecken wurde. Auf dem Alii Drive ange-
langt, wirde sie sich am liebsten hinsetzen. Doch
sie kdmpft: nur nicht anhalten!

Die Konzentration auf ihren Kdrper wird jedoch
in diesem Moment jah abgelenkt, die Konkurren-
tin Joanna Lawn Uberholt Sibylle. Was in diesem
Moment genau passierte, kann Sibylle bis heute
nicht genau erklaren. Sie ignoriert die Schmerzen
einfach und sprintet dem Ziel entgegen, wie wenn
sie erst ein paar Minuten unterwegs ware. Sie
lasst Joanna keine Chance und lauft als Neunte
durchs Ziel.

Die Freude Uber den Erfolg lasst sie die Strapazen
der letzten Kilometer vergessen. «Dieses Erfolgs-
gefihl im Ziel», sagt sie, «ist etwas, das ich immer
wieder erleben mochte. Das ist auch einer der
Grinde, weshalb ich bereit bin, so viel in meinen
Sport zu investieren.»

Wer ist diese Sportlerin, diese Triathletin, der sol-
che «hirnverbrannten» Rennen wie der Ironman
auf Hawaii auch noch Spass machen? Warum
investiert sie taglich so unglaublich viel Zeit in
ihr Training — und geht daneben noch ihrem
anspruchsvollen Beruf als Arztin nach?

Alles begann mit Schwimmen

Schon als Kleinkind war Sibylle ein Energiebln-
del, mit einem unglaublichen Bewegungsdrang.
Wenn es darauf ankam, konnte sie sich aber opti-
mal konzentrieren und erledigte inre Aufgaben in
kiUrzester Zeit. Mit ihrer leichten Auffassungsgabe
ware ihr die Schule wohl zu langweilig geworden,
und so war das erste Schwimmtraining beim
Schwimmverein Kriens fir sie eine willkommene
Herausforderung. Als sie 1984, im Alter von zehn
Jahren, mit Schwimmen begann, hatte sie noch
keine Ahnung, was Triathlon Uberhaupt war. Wie
sollte sie auch, fand doch der erste Triathlon in
der Schweiz erst 1983 statt.

Damals hatte sie Spass am Training im Wasser,
und bald waren es nicht nur ein oder zwei Trai-
nings pro Woche, sondern funf bis sechs. Die
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ersten Erfolge stellten sich fruh ein, was ihr
Ansporn war, weiter zu trainieren und hohere Zie-
le zu verfolgen. Schon damals wurde ihr bewusst,
dass Talent alleine nicht genlgt, sondern Fleiss
und Disziplin dazugehtren. Auch lernte sie, ihre
Zeit optimal einzuteilen und sich zu organisieren,
was ihr spater eine grosse Hilfe war. So fiel es ihr
leicht, die Schule und das Training unter einen
Hut zu bringen, und daneben noch Zeit flrs Kla-

~ vierspiel, Lesen, aber auch Zeit fir Freunde und

Kollegen zu haben.

Unterstiitzung in der Familie

Sibylle hatte das Gluck, in einer sportlichen Fami-
lie aufzuwachsen, und die Gelegenheit, verschie-
dene Sportarten kennenzulernen und auszupro-
bieren. So genoss sie es, mit ihren zwei jingeren
Geschwistern im Winter Ski zu fahren oder auf
den Vita Parcours zu gehen. Auch die Wander-
ferien im Engadin gehorten dazu. Bald bestand
ihr Sportalltag nicht mehr nur aus Schwimmen.
In ihrem Elternhaus fand sie immer moralische

Sibylle im Triathlon-Einsatz: Schwimmen...



Unterstitzung, wenn es nicht immer so lief, wie
sie es sich wiinschte. Sie wurde geférdert, musste
aber auch oft gebremst werden, wenn sie es wie-
der mal mit Trainieren Ubertrieb. «Oft werde ich
gefragt, ob meine Schwester und mein Bruder
nicht eiferstichtig auf meine Erfolge sind», erzahlt
Sibylle und gibt auch gleich die Antwort: «Meine
Siege wurden nie Uberbewertet oder hochgejubelt
—und es gab ja auch Niederlagen.» lhre Geschwi-
ster Marilen und Matthias treiben ebenfalls erfolg-
reich Sport und machten Musik, auch wenn bei
letzterem weniger Medaillen zu holen sind.
«lhnen gehorte in der Familie die gleiche Auf-
merksamkeit wie mir, und so entstand eigentlich
nie eine Rivalitat.»

Zu klein im Nationalkader

Wahrend der Jahre am Kollegium in Stans wurde
ihr bewusst, wie wenig Zeit neben der Schule flr
den Leistungssport noch tbrig blieb. Gleichwahl
schaffte sie es, fast taglich zu trainieren und
dabei auch unbewusst den Grundstein flr den

...Velofahren...

Triathlon zu legen. «Ich fuhr taglich mit dem Velo
von Hergiswil nach Stans zur Schule, manchmal
auch ins Training nach Kriens, und betrieb da-
mals schon ein gewisses Lauftraining», sagt die
Sportlerin. Dass der SchlUssel zum Erfolg im Tri-
athlon das Schwimmen ist, wurde ihr erst spéter
bewusst (je schneller man aus dem Wasser
kommt, umso besser ist die Chance in der ersten
Radgruppe mit zu fahren).

Wie Schule und Sport im Gleichgewicht sein kén-
nen, lernte sie in ihrem Austauschjahr in Kalifor-
nien, wo dem Sport ein ebenso grosser Stellen-
wert zukommt wie der Mathe oder dem Englisch.
Sie genoss es, taglich zwei Mal bei immer scho-
nem Wetter zu trainieren und auch bei amerikani-
schen Meisterschaften mitzuschwimmen. Wieder
zu Hause, wurde sie ins Schwimm-Nationalkader
berufen. Dort erreichte Sibylle ein recht gutes
Niveau und wurde sogar zweimal Vize-Schweizer-
Meisterin. Sie musste aber erkennen, dass ihr im
Schwimmen Grenzen gesetzt sind: Mit einer Kor-
pergrdsse von 164 Zentimetern gehdort sie zu den

...und Rennen.
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Kleinsten im Schwimmsport, auch im internatio-
nalen Vergleich.

Nach der Matura begann sie das Medizinstudium
an der Universitdat in Bern und trieb deshalb
wahrend einem Jahr Sport nur noch zum
Plausch.

1994 motivierten sie einige Mitglieder des Triath-
lonclubs Hergiswil, an einem Triathlon mitzuma-
chen. Noch im selben Jahr und ohne spezifisches
Training startete sie in Bilach zu ihrem ersten
Triathlon: 1 Kilometer Schwimmen, 42 Kilometer
Radfahren und 10 Kilometer Laufen. Es war ein
kalter Tag, aber sie lag unerwartet in Flihrung —
bis sie 2 Kilometer vor dem Ziel, von Krampfen
geplagt, Uberholt wurde und schliesslich als
Zweitplatzierte durchs Ziel lief. Dieser Erfolg war
Sibylle Antrieb genug, diese Sportart mit stets
grosser werdendem Trainingsaufwand weiter aus-
zulben. Dazu kam, dass ihr das Umfeld dank
den Leuten im Klub von Anfang an ausgezeichnet
gefiel, so dass sie bis heute ein treues Mitglied
geblieben ist.

Triathlon begann sie zu faszinieren! Die drei
Sportarten mit Schwimmen, Radfahren und Lau-

Triathlon

fen sind sehr vielseitig und abwechslungsreich,
was sich positiv auf das Training auswirkt. Man
trainiert haufig im Freien und lernt bei den ausge-
dehnten Radtrainings wunderschone Gegenden
in der Schweiz und im Ausland kennen. So blei-
ben ihr die Trainingslager in Mallorca, auf den
Kanaren, Australien und, wie in diesem Jahr, in
Stdafrika unvergessen.

Ausgebrannt

Ende der Neunziger Jahre waren die Schweizer
Triathleten auch international Spitzenklasse.
Gehorte man dem Nationalkader an, war es also
auch moglich, bei den Weltbesten mitzuhalten.
Dies dnderte sich erst, als Triathlon ins Olympi-
sche Programm aufgenommen wurde: Als Ama-
teur war es bald nicht mehr moglich, international
vorne dabei zu sein. Um im Spitzenbereich mit-
zuhalten, mussen Training und Erholung optimal
ausgewogen sein, was aber durch ihr Medizinstu-
dium an der Uni kaum maéglich war.

Sibylle stiess an ihre Grenzen. 1999 war sie im
letzten Studienjahr. Das Staatsexamen und die
Abgabe der Doktorarbeit standen vor der TUr und

Der Triathlon ist eine Ausdauersportart, bestehend aus einem Mehrkampf der Disziplinen Schwim-
men, Radrennen und Laufen mit ununterbrochener Zeitnahme. Der Reiz des Triathlons liegt im
unmittelbaren Aufeinanderfolgen der drei unterschiedlichen Disziplinen und der damit verbunde-
nen Umstellung der Muskulatur auf die jeweilige Disziplin. Gute Triathleten zeichnen sich dadurch
aus, die Ubergange zwischen den einzelnen Disziplinen so kurz wie moglich zu halten und so
schnell wie moglich den Korper auf die neue Belastung einzustellen.

Erfunden wurde der Triathlon um 1920 in Frankreich als «Les trois sports». Mitte der siebziger
Jahre wurde der Ausdauerdreikampf erneut «erfunden». Die beiden Amerikaner Jack Johnstone
und Don Shanahan organisierten am 25. September 1974 in San Diego, Kalifornien, den ersten
auch so genannten Triathlon. Das kleine Rennen mit 46 Teilnehmern ging tiber 10 Kilometer Lau-
fen, 8 Kilometer Radfahren und einem halben Kilometer Schwimmen. Daraus entwickelte sich
der Ironman Hawaii, der bis heute als bekanntester und spektakulérster Triathlon-Wettkampf
gilt. Deren Zeitrekorde: Ménner: 8:04:01 Stunden, Frauen: 8:55.28 Stunden, gehalten von der
Schweizerin Natascha Badmann.

Wie bei vielen anderen populdren Sportarten gibt es auch beim Triathlon unterschiedliche Wett-
kampfdistanzen:

l[ronman: 3,86 km Schwimmen 180 km Radfahren 42,195 km Laufen
Langdistanz: 4 km Schwimmen 120 km Radfahren 30 km Laufen
Olympischer Triathlon: 1,5 km Schwimmen 40 km Radfahren, 10 km Laufen

Deca-Triathlon: das Zehnfache des Langdistanz-Triathlons. Quelle: Wikipedia
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gleichzeitig die Qualifikation flr die Olympischen
Spiele in Sydney, wo der erste olympische Triath-
lon ausgetragen wurde. Trainingslager in Austra-
lien sowie Wettkémpfe in Japan, Kanada und
Mexiko standen auf dem Programm... Und
anstatt sich von all den Strapazen erholen zu
kdénnen, kam noch eine weitere Belastung hin-
zu: das Staatsexamen. Schon wahrend den Pri-
fungen, die sich Uber drei Monate hinzogen, fuhl-
te sie sich ausgebrannt und mulde. Sie musste
erkennen, dass auch ihrem Korper Grenzen
gesetzt waren und dass nun plétzlich gar nichts
mehr ging. Alle «Batterien» waren leer, heute
wirde man wohl sagen Burnout! Wahrend acht
Monaten musste sie :
bis zu 15 Stunden
taglich schlafen, konn-
te weder Joggen noch
Schwimmen. Nur ge- |
mutliches  Spazieren
war moglich, so uber-
muidet war sie. Auch
war sie psychisch we-
nig belastbar, und es
brauchte Zeit zu ak-
zeptieren, dass auch
ihr Korper nicht alles
mitmachen konnte und
wollte. Diese Auszeit &
machte sie nicht nur §
reifer, sondern auch
feinflhliger. Sie lernte,
besser auf ihren Kor-
per zu horen. Wie viel }
von ihm gefordert wer-
den, aber auch wie viel
er verkraften kann.

Seither gonnt sie sich
wochentlich einen trai-
ningsfreien Tag, an
dem sie sich bewusst
zu erholen versucht.
Zudem liess sie ihrem
Ehrgeiz eine andere
Bedeutung zukom-
men. Sie musste ak-
zeptieren, dass zuviel
Ehrgeiz  verkrampfen

send wirkt, statt Erfolg bringende Energie frei-
setzt. Es dauerte drei bis vier Jahre, bis sie wieder
die volle Belastbarkeit erreichte. Noch heute hat
sie. manchmal das Geflhl, sie sei seither nie
mehr so «gut drauf» wie 1998.

Olympische Spiele, ein Traum wird wahr...
Trotz allem schaffte sie in letzter Minute die Quali-
fikation fur die Olympischen Spiele in Australien.
Die Teilnahme war fir Sibylle ein Schllsselerleb-
nis — ein Traum, der doch noch in Erflllung ging!
Hier wurde der Geist der Olympiade fassbar, dass
eben die Teilnahme wichtiger ist als die Medaille.
«Die Olympischen Spiele von Sydney waren flr

HAMA . W
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Drivers waneq

kann und eher brem- Sibylle erreicht als Neunte das Ziel in Hawaii. Oben links steht ihre Zeit.
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Sportministerin Beatrice Jann Uberreicht Sibylle die Urkunde zur Wahl der Nidwaldner Sportlerin des Jahres 2005.

mich ein Erlebnis, das mir enorm viel gegeben
hat. Auch die sportbegeisterten Australier trugen
viel zu diesem guten Gefihl bei. Denn man konn-
te den vielen frohgelaunten Helfern ansehen,
dass sie Stolz darauf waren, diesen Anlass bei
sich zu Hause auszutragen. Diese Freude breitete
sich auch auf die Tausenden von Zuschauern
und gut zehntausend Athleten aus.»

Das Rennen selbst — der erste Triathlon an Olym-
pischen Spielen Uberhaupt — lief Sibylle leider
nicht nach Wunsch: «Dem Fahrrad der vor mir
gestlirzten Japanerin konnte ich nicht mehr aus-
weichen, und plétzlich lag ich mit bosen Schir-
fungen am Boden.» Das hinderte die Kdémpferin
aber nicht daran, das Rennen zu beenden und
doch noch bis ins Ziel zu laufen. «Im Ziel war ich
von den vielen Gefihlen ziemlich Uberwaltigt.

Immerhin  wurde auch ich noch von den
Zuschauern frenetisch angefeuert, so etwas hat-
te ich vorher und seither nie mehr erlebt.» Da der
Triathlon zu Beginn der Spiele stattfand, konnte
Sibylle den «Spirit of Sydney» noch an vielen
anderen Wettkdmpfen als Zuschauerin erleben.
Sibylle: «Dieser <Spirit> ist bei mir heute noch pra-
sent, und Bilder von Sydney kdnnen mir noch
immer Gansehaut verursachen.»

Auch nach mehr als zehn Jahren Leistungssport-
training hat Sibylle noch nicht genug. Sie will in
den kommenden Jahren noch mehr im Triathlon
erreichen, Gber Sprint und Ultra-Distanzen, auf
und abseits von befestigten Strassen. |hr Haupt-
ziel im Training: die Leistungssteigerung. Die Viel-
falt der Trainingsmoglichkeiten macht Triathlon-
training spannend und abwechslungsreich.

AWidwaldnerKalender
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