Claudia Gunsberg fahrt an die
Weltmeisterschaften nach Florida

Die Meilemerin Claudia Ginsberg wird an den Halimnan Triathlon Weltmeisterschaften vom 14.
November in Clearwater, Florida die Schweizer Fanertreten.

Qualifiziert hat sich die Athletin des Schwimmcludsilen fiir diesen Grossanlass am 7. Juni in
Rapperswil. Dort absolvierte sie ihren allererdtiatb-lronman Triathlon (1.9km Schwimmen, 90km
Velofahren, 21.1km Laufen) und erkéampfte sich d&®en der beiden Startplatze fir die
Weltmeisterschaften im November.

Hinter diesem Erfolg stecken viel Planungs- undniingsarbeit. Fir die Trainingsplane kann sich
Claudia auf das Wissen und die Erfahrung von Manm&rt verlassen. Bamert kennt den
Triathlonsport, hat er doch selber schon am Ironfiir@athlon in Hawaii teilgenommen. Fir die
Betreuung an den Wettkdmpfen steht Claudia derr\zatreSeite, der dieses Coaching seit Claudias
ersten Schwimmwettkampfen mit acht Jahren im Sclmdhab Meilen mit Freude Ubernommen hat.
Claudia trainiert zehn bis fiinfzehn Stunden pro Méoaufgeteilt in Schwimmen, Velofahren und
Laufen. Im Winter wird das Velotraining durch Kradtining ersetzt. Am liebsten trainiert Claudia
Schwimmen. Als ehemalige Wettkampfschwimmerin fgidtsich nach wie vor im Wasser zu Hause.
Die Trainings zusammen mit dem Team des Schwimrsdilisilen machen Spass und sind eine
willkommenen Abwechslung zu den Velo- und Lauftiags, die sie alleine absolviert. Diesen
grossen Aufwand betreibt die Amateursportlerin mebeer Arbeit als Dentalhygienikerin in zwei
Meilemer Zahnarztpraxen. Neben dem Sport bleibtditaein wenig Zeit fir das Singen bei den
»Singing Sparrows" in Meilen. Das Singen im Chonigssst Claudia als Ausgleich.

Fur den Wettkampf in Florida hat Claudia nichts déufall Gberlassen. Im Friihling hat sie ihre
Ferien fUr ein Trainingslager in Spanien genutztb& hat sie hauptsachlich auf dem Velo trainiert.
Wahrend den Herbstferien weilte sie mit den Elt@mmern des SCM im Trainingslager. Dabei hat
sie das normale Trainingspensum eines Wettkampfsamars absolviert. Schnelligkeit braucht sie
am Massenstart, um sich vorne in eine gute Ausd@agzu bringen. Ausdauertraining ist bei einer
Wettkampfdauer von tber finf Stunden selbstverditédnd

Fur die Weltmeisterschaften hat sich Claudia dagtbieten ihrer personlichen Bestzeit (5h 17min)
vorgenommen. Eine Zeit um die finf Stunden waraadeRir diese Zielsetzung Uberlasst Claudia
nichts dem Zufall. Neben abwechselnd harten undgeemarten Trainings zu Regeneration muss die
Sportlerin auf eine gesunde und kohlehydratreiainéifirung achten. Auch die Zufuhr von
verbrauchten Kalorien wahrend des Wettkampfesgrfach einem festgelegten Plan und wurde
getestet. Trotz aller Vorbereitung werden die Bgditgen in Florida fir Claudia ungewohnt sein. Sie
hat noch nie einen Schwimmwettkampf im Meer ausgetn. Die Luft wird ungewdhnlich warm und
feucht sein. Damit sich die Athletin gut anklim&ign kann, wird sie begleitet von ihrem Vater
bereits am 4. November nach Florida reisen.

Bei dieser optimalen Vorbereitung darf Claudia zaightlich den Weltmeisterschaften
entgegenschauen und sich auf einen tollen Wettkamtpginem guten Resultat freuen.



