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Wenn Sonja Tajsich iiber Osterreich
spricht, fallen Worte wie ,,unver-
gesslich®, | emotional“ oder ,beson-
ders“. Thre Stimme Kklingt dann noch
kraftvoller, noch enthusiastischer, als
sie es ohnehin schon ist. Im dsterreichi-
schen Klagenfurt lief die Triathletin
und dreimalige Ironman-Siegerin vor
knapp zwei Jahren das erste Mal einen
Ironman unter der magischen Grenze
von neun Stunden. Sie wurde damit
Zweite hinter der mehrmaligen Gewin-
nerin Bella Bayliss aus Schottland. Da-
mit war Tajsich angekommen in der
Weltspitze der Triathleten.

Zum Auftakt ihrer Europa-Tour ist
Tajsich, die in Eilsbrunn bei Regens-
burg wohnt, an diesem Sonntag wieder
in Osterreich zu Gast. Diesmal aller-
dings beim Halb-Ironman in St. P6lten.
Erneut will sie eine Spitzenplatzierung
erreichen - wenn moglich auf dem
Treppchen. Ein Halb-Ironman bedeutet
1,9 Kilometer Schwimmen, 90 Kilome-
ter Radfahren und 21,1 Kilometer Lau-
fen. Fir die Langstrecken-Spezialistin
Tajsich eigentlich eine ungewohnte Dis-
tanz, muss sie dabei doch von Beginn an
,volle Latte geben*, wie sie sagt.

Tajsich, die seit 2002 Triathlon be-
treibt, hat dafiir seit vergangenem
Herbst ihr Trainingsprogramm umge-
stellt, arbeitet intensiver und bedach-
ter. Mit Watt-Messer am Fahrrad und
Pulsuhr am Arm kontrolliert sie regel-
méBig, ob siein der fiir sie idealen Belas-
tungszone trainiert. ,,Dadurch habe ich
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Triathletin Sonja Tajsich will sich beim Halb-lronman in St. Pdlten in der Weltspitze behaupten

heute eine ganz andere Einstellung zu
Harte als bis vor zwei Jahren. Extreme
Anstrengungen stecke ich jetzt leichter
weg", findet Tajsich. Im Januar dieses
Jahres beim Halb-Ironman in Buffa-
lo City in Studafrika hatte ihr die Kon-
kurrenz beim Radfahren noch vier Minu-
ten abgenommen. ,,Weil ich nach dem
Schwimmen nicht schnell genug in die
Pedale gekommen bin. Dazu fehlte mir
einfach die Power", sagt sie. Auf die
Kraftist die Lauf-Spezialistin aber drin-
gend angewiesen. Auf der Halbmara-
thon-Distanz kann sie verlorene Sekun-
den und Minuten schlechter wettma-
chen als auf den sonst tiblichen 42,195
Kilometern.

Tajsich verbrachte in den vergange-
nen Monaten deswegen viel Zeit auf
dem Rad, feilte auBerdem an ihrer
Schwimmtechnik. Nach zuletzt zwei
Halb-Ironman-Wettbewerben in den
USA habe sie sich inzwischen ganz gut
angepasst. Die Wechsel vom Wasser
aufs Rad funktioniere nun besser — sie
konne fir die kiirzeren Distanzen jetzt
schneller aus dem Vollen schopfen.
»,Sonja ist tempohéarter geworden“, ver-
sichert ihr Trainer Ralf Ebli.

Dass die 35-Jahrige auf die neue Dis-
ziplin mit der kiirzeren Strecke setzt,

hat System. Wegen der geringeren beno-
tigten Regenerationszeit kann Tajsich
seit dieser Saison mehr Wettkdmpfe be-
streiten und kontinuierlicher an ihrer
Form arbeiten. Und sollte es bei einem

Wettbewerb mal weniger gut laufen,
hat sie anschlieBend oOfter die Chance,
notige Punkte fiir die Gesamtwertung
zu sammeln. In der will die Extremsport-
lerin unbedingt unter die besten 25 -
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»Ich habe eine ganz andere Einstellung zu Hdrte als bis vor zwei Jahren.“ - Son-
ja Tajsich aus Eilsbrunn bei Regensburg
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nur dann wére sie fiir den prestigetrach-
tigsten Ironman auf Hawaii zugelassen.
2010 ist sie dort 14. geworden. Aber Taj-
sich ist das nicht genug. Sie sagt: ,,Ich
will unter die Top Ten. Das wére mein
Traum.“

Dafiir muss Tajsich in St. P6lten aber
zundchst ihr Punktekonto aufbessern.
Bei Konkurrentinnen wie Europameiste-
rin Sandra Wallenhorst, der starken
Ivonne van Vlerken oder Rad-Spezialis-
tin Karin Thiirig wird das eine an-
spruchsvolle Aufgabe. Auch dass die
Athleten auf der Schwimmstrecke kurz-
zeitig das Wasser verlassen und 300 Me-
ter iber eine Briicke zum zweiten See
laufen miissen, konnte Tilicken bergen.
Tajsich versucht, die Neuerung als
Chance zu begreifen: ,,Zumindest kann
ich da mal meine Brille richten und
beim kurzen Lauf vielleicht ein paar Se-
kunden herausholen.“

Glaubt man den Worten des Trainers
Ralf Ebli, ist Tajsich besser in Form als
jezuvor: ,Sonja hat das notige Selbstbe-
wusstsein, die notige Aggressivitdat und
dienotige Harte.“ Dementsprechend of-
fensiv ausgerichtet ist auch die Wett-
kampftaktik. ,,Es wird nicht grof3 expe-
rimentiert, sondern sofort alles gege-
ben*, lasst Ebli verlauten. Dass Tajsich
die Vorgaben des Trainers umsetzen
wird, davon ist Ebli tiberzeugt: ,,Sie ist
gut vorbereitet und verfiigt iiber genii-
gend Rennerfahrung.“ Es klingt nach ei-
nem zweiten groBen Erfolg in Oster-
reich. Matthias Fiedler
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