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Triathleten standen bei "Barnbach in Bewegung” am Podest

Wunderbare Strecke bei "Barnbach in Bewegung” durch den ehemali-
gen Tagbau Oberdorf

BARNBACH. Nach einjahriger Pause ging der Barnbacher Lauf- und Wal-
kingevent ‘Barnbach in Bewegung' wieder erfolgreich Uber die Buhne.
Beim Fritz Kosir-Platz fiel der Startschuss fur den 7,3 km langen Laufkurs
rund um die Grube Oberdorf. Die beiden Triathleten Stefan Seifried (TUS
Kainach) und Stephan Benedikt (Omni Biotic Powerteam) setzten sich
bereits frih vom Feld ab. Bis zur Halfte der Strecke liefen beide Kopf an
Kopf, dann zolite Seifried dem Anfangstempo Tribut.

Erfolgreicher Saisonauskiang

Benedikt baute seinen Vorsprung bis zum Ziel auf 15 Minuten Vorsprung
aus. Hinter Seifried belegte Dietmar Gruber, ebenso ein erfolgreicher Tri-
athlet, Platz drei. 'Nach dem nicht nach Plan gelaufenen Ironman in Kla-
genfurt geht eine erfolgreich~ und wettkampfireiche Saison mit dem Sieg
auf der fabelhaften Strecke in Barnbach versdhnlich zu Ende’, so Bene-
dikt, der fur 2022 schon die nGchsten Profistarts auf der Triathlon-Lang-
strecke plant.

|meineWoche |



Zwei Ironman-Triathlons
in einem Monat

Bel herrlichem Ausdauersport-
wetter ging es beim Ironman Kla-
genfurt fur die 45 Profi-Athleten
punktlich um 7 Uhr im Klagenfur-
ter Strandbad auf die Schwimm-
strecke im Worthersee. Fur die
1.500 Altersklassenathleten er-
folgte der Startschuss eine Viertel-
stunde spater. Der weststeirische
Profitriathlet Stephan Benedikt
(Omni Biotic Powerteam) stell-
te sich ebenso nur 28 Tage nach
seinem Ironman in Kopenhagen
abermals der Herausforderung
der 3,8 km im Wasser, 180 km am
Rad und 42 km in den Laufschu-
hen. Schon in der Auftaktdisziplin,
dem Schwimmen, lief es mit einer
Zeit von 56 Minuten nicht ganz
nach den Vorstellungen des Athle-
ten vom Omni Biotic Powerteam.
Auf der Radstrecke hatte der Voits-
berger bei Kilometer 60 Gliick im
Ungliick. Bei einer Abfahrt bei 60
km/h erwischte Benedikt nach ei-
ner Kurve ein Schlagloch und ver-
lor seine Radflasche mit 1,100 kcal
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Stephan Benedikt kam als bester
Steirer ins Ziel. Bernhard Kerntke
Flissignahrung. Trotz der fehlen-
den Energiezufuhr konnte er die
mit 1580 Hohenmeter gespickte
Radstrecke nach 4:38 h hinter sich
bringen und auf den abschlieRen- |
den Marathon wechseln. Nach eij- |
nem eher suboptimalen Rennver- |
lguf kam er nach 8:50 h als bester
Steirer, vierter Osterreicher und
21. Profiathlet ins Ziel.

Ebenso aus dem Bezirk: Dominik
Fink (9:57 h, LTV Kéfach), Markus

Bayer (10:11 h IGN Triteam Kof.
lach) o

|meineWoche|
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personliche Bestzeit beim
ironman Kopenhagen

panemark ist einerseits be-
wannt fur das traditionelle
smorrebrod, aber auch fir ei-
nen der wenigen Langdistanz-
Triathlons, die mitten in der
Hauptstadt in Kopenhagen
veranstaltet wird, was 3,8 km
Sschwimmen, 180 km Radfah-
ren und einen Laufmarathon
bedeutet. Nach drei Jahren
Langdistanz-Abstinenz  stand
neben der 1.500 Athleten auch
der Voitsberger Stephan Bene-
dikt in der Startzone.

Starke Schwimmleistung
Der Omni Biotic Powerteam-
Athlet begab sich um 7 Uhr
morgens mit 37 anderen Pro-
fiathleten in das 15 Grad kalte
Wasser der Ostsee. Nach 52 Mi-
Nuten stieg Benedikt nur drei
Minuten hinter dem spateren
dustralischen Sieger Cameron
Wurf aus dem Wasser. Die an-
fangs verwinkelte Radstrecke
durch die Innenstadt fiihrte

Zufrieden in Kopenhagen: Stephan
Benedikt im Ziel KK
entlang der Kiiste und Bene-
dikt konnte mit einer Durch-
schnittsgeschwindigkeit von
40,5 km/h die Radstrecke in
4:27 Stunden beenden. Nach
dem Marathon vorbei an der
Innenstadt schaffte Benedikt
in neuer personlicher Bestzeit
in 8:35 Stunden das Ziel und
wurde 25. unter den Profis.

|meineWoche|
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32. Platz fur Benedikt bei der EM

Solide Leistung von Stephan Benedikt bei der Triathlon-EM am Walchsee

WALCHSEE. Nach einem Jahr Corona bedingter Pause begaben
randies

vo zugleich die E

er die Mitteldi-

wurden, FUr Osterreich rofifeld flnf

Athleten am Start, darunter auch Stephar m Omni Biotic Power

Team.

Zeitstrafe aufgebrummt

Walchsee. N

3 km lar

eitete sich Benedik
1 M

marathon m

n kraftezehrender

henmetern rund um den Walchsee, konnte er inklusive einer Zeitstrafe, flr e

nen zu weit geodffneten Frontzip am Triathlonanzug, nach 1:21 Stunden in Ziel

bringen, Schlussendlich landete Benedikt mit einer Zeit von 4:02 Stunden auf

den 32. Gesamtplatz im Elitefeld

Triathleten geht es nach ein paar Tagen Erholung ge

rbereitung flr den eigentlichen Hauptwettkampf, die

1, wo dann die doppelten Strecken von 3,8

en zu bewaltigen sind.

| meineWoche|



Steirischer Vizemeister in der olympischen Disziplin

Beim internationalen Triathlonwochenende am Stubenbergsee bestritt
Stephan Benedikt die steirische Meisterschaft.

STUBENBERG. Ein Triathlonwochenende der Sonderklasse ging am Stuben-
bergsee mit internationalen Triathlonstars Gber die Bluhne. Unter dem neuen
Namen "Omni Biotic Apfelland Triathlon” fanden am Samstag die Bewerbe
Uber die Olympische Distanz und Sprintdistanz statt, am Sonntag folgte die

Austragung Uber die Mitteldistanz.

Hohe Temperaturen

Im Zuge der olympischen Distanz (1,5 km Schwimmen, 40 km Radfahren, 10

km Laufen) wurden die steirischen Landesmeister gekirt. Die erste einset-
zende Hitzewelle des Jahres und die mit Hohenmetern gespickte Radstrecke
m Apfelland zeigten dabei den Athleten wahrlich die kérperlichen Grenzen

auf, Der Voitsberger Triathlet vom Omni Biotic Powerteam Stephan Benedikt

nutzte den Wettbewerb Uber die olympische Distanz als Vorbereitung fir die

eine Woche darauffolgende Mitteldistanztriathlon-EM am Walchsee (Tirol)

Bester Weststeirer

Nach dem Radfahren noch auf Platz sechs liegend, kampfte sich Benedikt mit

einer Zeit von 37 Minuten auf dem abschlieRenden 10-Kilometer-Lauf auf den
vierten Gesamtrang vor und konnte somit auch den spater Drittplatzierten
der steirischen Meisterschaft Christian Grillitsch (LTV Kéflach) iberholen. So-
mit erreichte Benedikt Stephan hinter Christian Haas (Tri Styria) den steiri-

schen Vizelandesmeister.

|meineWoche |
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Eisiger Saisonauftakt
fiir Benedikt

Um 6.30 Uhr fiel am Soni

Startschuss fur die 9o Profiath
leten bei der Triathlon Challenge
St. Polten. Bei 10 Grad Aufien
temperatur und 15 Grad Wasser
temperatur ging es auf die 1,9
km lange Schwimmstrecke. Nach
der 9o-km-Radstrecke folgte der
Halbmarathon. Der Voitsberger
Stephan Benedikt, der seit Janner
in den Magentafarben des Omni-
Biotic Power Teams unterwegs
ist, erreichte mit einer Halbmara-
thonzeit von 1:20 Stunden das Ziel
nach 4:19 Stunden. ,Da ich mich
erst vor zwei Wochen spontan fiir
den Start entschied, war es ein zu-
friedenstellender Wettkampf in

B L = |
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Top-Platzierung fiir Stephan Benedikt an der Adria

90 Kilometer musste Stephan Benedikt am Rad absolvieren. Foto: sporshot.de hochgeladen von

Die europdische Triathlonsaison ging am zweiten Oktobe rwochenende
mit der Halbdistanz in Kroatien in das Finale, auch Stephan Benedikt
vom TUS Kainach stellte sich der Herausforderung.

Nach zahlreichen coronabedingten Absagen von Triathlonwettkampfen Gber
die langeren Distanzen in ganz Europa, konnte die 7. Ausgabe der
Mitteldistanz im Falkensteiner Resort Zadar in Kroatien planmaRig
durchgefihrt werden. Bei perfekten Bedingungen fiel der Startschuss um 9
Uhr far die 1,9 km lange Schwimmstrecke im 21°C warmen Wasser der Adria,
die anschlieBende 90 km Pendelstrecke am Rad und fir die abschlieRenden
recht anspruchsvollen 21 km in den Laufschuhen.

Neben der starken Elite aus Belgien, Deutschland, Slowenien, Serbien sowie
Kroatien fand sich auch Stephan Benedikt vom TUS Kainach an der 480 km
entfernten Startlinie ein. Nach 26:30 im Wasser, einem Radsplit von 2:13 und
einen Halbmarathon in 1:26:44, konnte sich der Weststeirer mit einer
Gesamtzeit von 4:10:21 den 7. Gesamtplatz sichern. "Der unwegsame
Halbmarathon war nach der Kreuzband-OP 2019 noch eine Herausforderung,
aber die Ergebnisse von 2020 stimmen mich insgesamt fir die nachste Saison
sehr positiv", so Benedikt, der nach einem in Kroatien durchgefihrten
negativen Covid-Test ohne Einschrankung nach Osterreich einreisen durfte.

|meineWoche|
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Trotz Bahnschranken-Stopp Bronze fiir Stephan Benedikt

Foto: KK hochgeladen von
Mit rund 200 Teilnehmern beim 33. Neufeld Triathlon ging die
osterreichische Triathlon-Saison 2020 ins Finale. Mit dabei war Stephan
Benedikt vom TUS Kainach.

Bei perfekten Bedingungen und mit neuerlich verscharften Covid-
MalBnahmen erfolgte im 10-Sekunden-Einzelstartintervall der Startschuss am
Neufelder Badesee. Mit dabei war auch der weststeirische Triathlet Stephan
Benedikt, der die 1,5 km lange Schwimmrunde in einer Zeit von 24 Minuten
absolvierte. Trotz starkem Wind und einem zwangsweisen Stopp an einer

ahnschranke, gelang dem TUS Kainach-Athleten auf der 40 km langen
Radstrecke ein Radsplit von 57:35 Minuten. Mit einer Laufzeit von 40:32
Minuten auf der anschlieRenden 11 km-Laufrunde, erreichte Benedikt mit
einer Zeit von 2:03:26 den dritten Gesamtrang.

| meineWoche|
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Triathlonauftakt an der Donau gegliickt

Stephan Benedikt schwamm 1,5 km, fuhr 40 km mit dem Rad und lief 10 km Foto: KK hochgeladen von

Stephan Benedikt vom TUS Kainach erlief sich nach zwei Jahren Pause
wieder ein Top-Ergebnis.

Beim 2. Traismauer Triathlon Ende August hieR es fir Gber 100 Athleten unter
strengen Covid 19-Auflagen 1,5 km Schwimmen, 40 km Radfahren und 10 km
Laufen. Im 10-Sekunden-Intervall erfolgte im Einzelstartmodus der Sprung in
den 21 Grad warmen Traismauer Badesee. Auf die selektive Radstrecke durch
die Weingarten des Traisentals folgte die Laufstrecke auf grof3tenteils
unwegsamen Treppelwegen entlang der Donau. Nach coronabedingten
Absagen des Ironman Klagenfurt sowie des Ironman Italy, war auch Stephan
Benedikt vom TUS Kainach nach zweijahriger Wettkampfpause nach
Niederdsterreich angereist. Fur Benedikt gelang mit dem finften Rang im
Gesamtklassement der Wettkampfwiedereinstieg.

"Um keine Kemplikationen nach der Kreuzbandoperation Ende 2019 zu
riskieren, war das Training in den letzten sechs Monaten sehr konservativ
angelegt und daher bin ich sehr glticklich, dass es im durchwegs starken
Starterfeld auf Anhieb ein Top-5 Ergebnis geworden ist”, so Benedikt, der
nach 24 min Schwimmen, 1:06 Radfahren und 37 min Laufen das Ziel
erreichte.

Fur den Voitsberger Triathlet folgt im September noch ein Wettkampf tber
die olympische Distanz und als Saisonabschluss ein Halbdistanztriathlon
aullerhalb von Osterreich.

|meineWoche|
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Zwei Silbermedaillen
fiir Stephan Benedikt

Am 4. November fand in Spiel-
berg im Zuge der Generalver-
sammlung des Steirischen Tri-
athlonverbandes die Ehrung
der steirischen Landesmeister
uber die Sprint-, Olympische-,
Mittel- und Langdistanz statt.
Dabei wurde die Ehrung in der
Gesamt- und in der jeweiligen
Altersklasse durchgefiihrt.
Vom LTV Ko6flach mit dabei war

auch der weststeirische Spit-
zentriathlet Stephan Benedikt.

Zehntes Triathlonjahr

In seinem zehnten Triathlon-
jahr kiirte Benedikt sich im
Juli mit einer Zeit von g:07
Stunden beim Ironman Kla-
genfurt hinter Andreas Fuchs
zum steirischen Gesamt-Vize-
meister iiber die Langdistanz
und zum steirischen Meister
in seiner Altersklasse. Des
Weiteren folgte im September
der zweite Gesamt-Vizelandes-
meistertitel tiber die Olympi-

.

Benedikt holte sich zwei Mal den
Vize-Landesmeistertitel. Kipperer

sche Distanz am Planksee in
der Siidsteiermark. Den steiri-
schen Landesmeistertitel stell-
te Florian Kandutsch von SU
Tri Styria. Die Plane fiir 2019
sind schon geschmiedet: Bene-
dikt fokussiert sich nach dem
erfolgreichen Ergebnis in Bar-
celona und einem darauffol-
genden Regenerationsmonat
bereits auf den Ironman Kla-
genfurt im nachsten Jahr.
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36 | Weststeier

Unter der Sonne
Barcelonas an
Grenzen gehen

Der Voitsberger Stephan Benedikt schwitzte
beim Ironman in Barcelona - und ging am
Ende als bester Osterreicher durchs Ziel.

Von Simone Rend|

ier Kilometer schwim-
men, 180 Kilometer am
Rad und 42 Kilometer un-

ter dem Himmel Barcelonas
laufen - dieser Herausforde-

rung stellte sich der Voitsberger

Stephan Benedikt, als er beim
Ironman in Spanien nicht nur
gegen die Konkurrenz, sondern
auch gegen sich selbst und sei-
nen Korper antrat.

Bereits zum zweiten Mal hat-
te sich der Weststeirer dieser
Herausforderung gestellt. Trotz
kurzer Regenschauer und teils
rutschigen Straffenverhiltnis-
sen verbesserte der Sportler
des LTV Koflach seine Bestzeit

und passierte nach 8:51 Stunden
auf Rang 24 als bester Osterrei-
cher im Bewerb das Ziel.

Bereits als Kind war der 32-
jahrige Voitsberger sportlich
aktiv gewesen: ,Ich habe viel
Fuflball gespielt. Nebenbei
habe ich auch durch meinen
Onkel in Ausdauersportarten
wie Rennradfahren und Lang-
laufen hineingeschnuppert®, er-
zihlt Benedikt. Schnell reali-
sierte der Triathlet, dass Ball-
sport nicht sein Steckenpferd
werden wiirde. ,,Einem Ball hin-
terherlaufen war dann doch
nicht wirklich meine Welt.*

Es ist eine ,Abenteuerreise“,
auf die der Voitsberger geht,
wenn er sich aufs Fahrrad

Am Ende erreichte der Weststeirer den 24. Piatz

schwingt: ,Deswegen hat es
mich immer gereizt, mit dem
Rad weit entfernte Orte zu er-
reichen.”

Die Schulausbildung an der
HTL-Bulme in Graz machte
dem Sportler aber einen Strich
durch die Rechnung. Der Hob-
bysportler, der als Jugendlicher
auch beim Radclub Arbd Re-
mus Voitsberg aktiv war, muss-
te sportlich pausieren: ,Eine 40
Stunden Schulwoche und die
Pendlerei liefen sich mit dem
umfangreichen Training leider
nicht vereinbaren.”

Erst nach Matura und Bun-
desheer begann der Weststeirer
wieder intensiv Sport zu betrei-
ben, er trat 2010 beim Ironman

Auf dem Rad quer dureh'BarceInna mit Sonne und Regen als Begleiter. Stephanaenedikt

Kleine Zeitung
Sonntag, 21. Oktober 2018

PRIVAT

in Klagenfurt an. ,Ich habe es
zwar unter 10 Stunden ins Ziel
geschafft, aber danach habe ich
lange gesagt: ,Nie wieder!" Das
Radfahren hat mich damals all
meine Kraft gekostet und es lief
auch beim Laufen nicht rund*,
erzihlt der Voitsberger.

2012 qualifizierte sich Bene-
dikt in Klagenfurt fiir die Iron-
man-Weltmeisterschaft in Ha-
waii, doch ein Unfall verhinder-
te sein Antreten, ,Ich wurde
beim Radtraining in Lannach
von einem Auto erfasst. Ich hat-
te schwere Verletzungen, unter
anderem ein Schédelhirntrau-
ma und gebrochene Rippen®,
erinnert sich der 32-Jahrige.

Der Voitsberger kampfte sich zu-
riick an die Spitze und lauft in-
zwischen im Startfeld der Pro-
fis mit. Fiir den Ironman in Bar-
celona hat sich der Weststeirer
aufgrund der Jahreszeit ent-
schieden. ,Ich habe herausge-
funden, dass ich im Herbst am
meisten leisten kann. Barcelona
ist es aufRerdem geworden, weil
meine Freundin und ich die
Wettkimpfe immer mit Sight-
seeing verbinden, und von Bar-
celona hat sie schon lange ge-
schwiarmt®, erklirt der Profi-
sportler, der Sport- und Bewe-
gungswissenschaften studiert
hat.

Auch im kommenden Jahr
sind wieder Langdistanzrennen
geplant, die Gesundheit geht al-
lerdings immer vor: ,Der Kor-
per kann viel mehr leisten, als
man denkt, aber auch die Rege-
neration muss stimmen."
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Benedikt mit personlicher
Bestzeit in Barcelona

Fiir 80 Profiathleten fiel am 7. Ok-
tober der Startschuss zur fiinften
Auflage des Ironman Barcelona.
Stephan Benedikt (LTV Koflach)
startete dabei zum zweiten Mal als
Profi.

Bei etwas windigen 16 Grad absol-
vierte Benedikt die 3.800 Meter
lange Schwimmstrecke in 55 Mi-
nuten. ,Durch die nachtlichen Un-
wetter und dem folgenden hohen
Wellengang wurde das Schwim-
men zu einer Herausforderung”,
betonte Benedikt. Die 180 Kilome-
ter lange Radstrecke, die entlang
der Kiiste, mit einen Abstecher auf
die Autobahn Richtung Barcelona
fihrt, bewiltigte Benedikt in 4:43
Stunden. ,Das Radfahren entlang
der Kiistenstrale wurde durch
die Regenschauer zum 'Tanz auf
dem Glatteis'. Insgesamt war das
Radfahren bewusst kontrolliert,

-um am Marathon noch ein wenig
SpaR zu haben’, sagte Benedikt.

Die Marathonstrecke meisterte
Benedikt schlieflich in 3:06 Stun-

. e
i v 1

Benedikt auf der Laufstrecke in
gutem Tempo unterwegs Kipperer

den. Mit einer neuen personlichen
Bestzeit von 8:51 Stunden erreich-
te Benedikt in einem Rennen mit
der grofiten Anzahl an Profistar-
ten den 24. Rang. Der 32-jahrige
Voitsberger blickt mittlerweile auf
erfolgreiche zehn Jahre im Triath-
lon zuriick. ,Der eine oder andere
Unfall aus den letzten Jahren soll-
te, wenn moglich, im nichsten
Jahrzehnt ausbleiben, damit es
auf der langfristig geplanten Aus-
dauerleiter noch konstanter nach
oben geht", so Benedikt.
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Eiskalt zum steirischen
Vizelandesmeister

Die Triathlonsaison 2018 geht in
Osterreich in die finale Phase und
so gingen auch die steirischen
Bewerbe mit einer wiirdigen Ver-
anstaltung am Planksee zu Ende.
Die 120 Athleten trotzten den reg-
nerischen 18 Grad und gingen in
den Bewerb um den steirischen
Meistertitel tiber die olympische
Triathlondistanz (1,5 km Schwim-
men, 40 km Radfahren, 10 km
Laufen). Mit dabei war auch der
Weststeirer Stephan Benedikt (LTV
Koflach), der sich beim Schwim-

men an die Spitze setzen konnte -

und dann ab dem Radfahren die
zweite Gesamtposition bis ins Ziel
nicht mehr aus der Hand gab. ,Ge-
geniiber den Temperaturen am
Rad war heute das Schwimmen
im See eher Wellness”, so Bene-
dikt, der sich mit seiner Leistung
zum Vizelandesmeister kiirte.

Uberrascht wurden die Athleten
am Podest nicht nur mit einer
Sektflasche bei der Blumenze-
remonie, sondern auch von der

meistertitel ist grofi. KK

Nationalen Anti-Doping Agentur
Austria GmbH (NADA), die nach
dem Zieleinlauf zur Urinprobe
baten.

Den ersten Gesamtplatz sicherte
sich Florian Kandutsch, gefolgt
von Stephan Benedikt. Philipp
Reiner holte den dritten Gesamt-
platz. Fiir Benedikt war es die
letzte Formiiberpriifung, bevor es
am 7. Oktober an die Startlinie des
Ironman Barcelona geht.
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Stephan Benedikt e beim
Erzherzog Johann-Lauf Dritter.  «x

LTV in der Berlin
und der Steiermark

Beim 16. Radio Steiermark
,Einfach gut drauf-Lauf” in
Bad Waltersdorf holte Micha-
el Kiigerl vom LTV Koflach in
13:04 Minuten den Sieg im
Einsteigerlauf. Den Hauptlauf
gewann Michael Glossl vom
LTV in 40:47 Minuten, Micha-
el Kiigerl (41:26) wurde Dritter.
Als einer von 36.000 Startern
ging Lukas Gartner beim Halb-
marathon in Berlin an den
Start und holte in 1:12:11 Stun-
den Platz 57.

Beim 19. Erzherzog Jo-
hann-Lauf in Straf wurde
LTV-Triathlet Stephan Be-
nedikt in 1:19:36 Stunden Ge-
samt-Dritter.

Profistart fiir Benedikt in Klagenfurt gegliickt

Am 1. Juli um 06:40 Uhr fiel der Startschuss zur 20. Aufiage des Ironman Klagenfurt.

Fur Stephan Benedikt (LTV Koflach) war dies der erste Start im Profifeld in seiner mittlerweile 10-jahri-
gen Triathlonlaufbahn.
Bei nahezu perfekten Wetterbedingungen mit leichtem Wind absolvierte Benedikt die Schwimm-
strecke in einer starken Zeit von 56 Minuten.
.Ich bin mit meiner Schwimmzeit sehr zufrieden, da ich uber drei Viertel der Strecke die
Fihrungsarbeit ibernahm”, so Benedikt.

Mit einer Durchschnittsgeschwindigkeit von 37,5 km/h auf 180 km ging es anschlieBend in einer Zeit
von 4:48 Minuten durch die atemberaubende, mit Anstiegen gespickte Radstrecke.
Den abschlieBenden Marathon, der Gber zwei Runden Uber die Distanz von 42,1 km entlang der Wor-
therseepromenade in die Klagenfurter Innenstadt flihrte, absolvierte Benedikt in einer Zeit von 3:17
Minuten. SchlieBlich Uberquerte er die Ziellinie in einer Zeit von 9:08 Minuten und belegte dabei den
19. Platz von insgesamt 39 Profiathleten.

.Nach nur sechs Monaten grundlegender Trainings- und Ernahrungsumstellung auf eine

kohlenhydratreduzierte Kost, stimmt es mich sehr positiv fur meinen Hauptwettkampf

in Barcelona im Oktober 2018", so Benedikt.
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Stephan Benedikt und Franz Zagler finishten den WM-Triathlon
| auf Hawaii.

Weststeirer beim
Triathlon auf Hawaii

Am 8. Oktober hief es 3,8km
Schwimmen, 180km Radfahren
und 42km Laufen bei der Tri-
athlon-Weltmeisterschaft auf
Hawaii. Die Bedingungen sind
nicht leicht. Die Schwimmstre-
cke fithrt 1,9km hinaus in den
Pazifischen Ozean und wieder
zuriick zur Wechselzone am
Pier von Kailua-Kona. Die Rad-
strecke entlang der Kiiste ist
sehr windanfillig und auf der
Laufstrecke gibt es grofiten-
teils keinen Schatten und der
Asphalt entlang der Lavafelder
setzt Athleten und Schuhsoh-
len gleichermafien zu.

Mit Franz Zagler und Stephan
Benedikt gingen zwei Athleten
des IGN Triteam Therme Nova
Koflach mit 2.313 weiteren Ath-
leten an den Start. Benedikt
erreichte nach 9:27 Stunden
auf Platz 145 das Ziel und war
damit viertbester Osterreicher.
Franz Zagler lief in der Klasse
M60-65 und kam nach 11:55
Stunden ins Ziel.

Mit Ridiger Arvay (15:19 Stun-
den) und Elisa Talker (15:40
Stunden) finishten auch noch
zwei weitere Athleten aus dem
Bezirk Voitsberg den Triathlon
auf Hawaii.
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Stephan Benedikt hat es geschaftt: In
nur vier Wochen bestritt der Voits-
berger zwei [ronman-Bewerbe und
sicherte sich ein WM-Ticket fiir
Hawaii. Vor vier Jahren hatte sich der
29-Jdhrige bei einem Radunfall
schwerste Verletzungen zugezogen -
doch er kimpfte sich zuriick in Form.

Als Stephan Benedikt
in Klagenfurt die
Hawaii-Qualifikation
um drei Sekunden
verpasst hatte,
stellte er sich in
Zidrich erneut der
Herausforderung

KK(2)

Eiserner Wille fuhrtihn

KATHARINA PILLMAYR

-

Kilometer Schwim-
men, 180 Kilometer
] Radfahren und als

Draufgabe noch eine Marathon-
ldnge (42 Kilometer) laufen. So-
weit die Eckdaten eines Ironman-
Bewerbs. Wo bei Gelegenheits-
und Hobbysportlern die Vorstel-
lung alles Schaffbaren liingst en-
det, fingt fiir Stephan Benedikt,
wie er selbst sagt, ,Normalitit*
an. Seit 2008 bewiltigt der 29-
jihrige Voitsberger Ironman-Be-
werbe, sein erstes Triathlon-Mal
hatte er iibrigens in Piberstein.

Er ist den damit verbundenen
Stress und die Strapazen ,ge-
wohnt*, Beim Triathlon in Kla-
genfurt kam er heuer mit neun
Stunden und einer Minute auf
eine grofartige Zeit. Er selbst
war nicht zufrieden: ,Es war
nicht spitze, da geht noch eini-
ges”, sagt der Sportler. Wire er
nur drei Sekunden schneller ge-
wesen, hiitte er die Qualifikation
fiir die Weltmeisterschaft in Ha-
waii in der Tasche gehabt.

Das wollte er freilich nicht auf
sich sitzen lassen. Also absolvier-
te er nur 28 Tage spiter den Iron-
man-Bewerb in Ziirich - und si-
cherte sich dank seines eisernen
Willens das begehrte WM-Ti-
cket, Ein Traum geht in Erfiillung.
Ein Traum, mit dem der junge
Mann fast nicht mehr gerechnet
hatte,

Es war vor ziemlich genau vier
Jahren, als er bei einer Trainings-

ZUR PERSON

Stephan Benedikt studiert

Sport- und Bewegungswissen-
schaften (mit Schwerpunkt
Trainingstherapie) in Graz.

2008 absolvierte er seinen ersten
Triathlon. Bereits als Jugendli-
cher war er bei einem Voitsber-
ger Verein Lizenzfahrer,

2016 bestritt er den Ironman in
Klagenfurt (9:01 Stunden) und

. |enenin Zurich ($:26 Stunden).

Am 8. Oktober nimmt er

(wie Rdiger Arvay, Franz Zagler
und Elisa Talker aus der West
steiermark) an der Ironman-WM
auf Hawaii teil.

nach Hawail

fahrt mit dem Fahrrad mit einem
Auto kollidierte. Schiidelhirn-
trauma mit Gehirnblutungen,
Schlifenbeinbruch, Hals- und
Brustwirbel- sowie Rippenbrii-
che waren die Folge.

Zwei Jahre gekdmpft

Nach dem Krankenhaus war er
drei Monate auf Reha. Auch hier
bewies der Weststeirer eisernen
Willen und kiimpfte sich zuriick.
Ich brauchte zwei Jahre, bis ich
wieder auf dem Level von frither
war* Und dann passierte es: Ich
habe mir beim Handballspielen
das Kreuzband gerissen. Es ist
dumm hergegangen.* An Aus-
dauer musste er einiges einbii-
fien. Trainierte er vor dem Unfall
bis zu 30 Stunden in der Woche,
schafft er heute nur noch 18 bis
20. Das hidnge mit der Augenmus-
kellihmung, einem bleibenden
Schaden, zusammen, aufgrund
der er Doppelbilder sieht.

Ende September geht es fiir Be-
nedikt, der als Trainer beim IGN

9 Bedenken habe ich
nur wegen der Haie.
Aber es schwimmen
bestimmt 40 Leute
vor mir, da wird er
hoffentlich satt sein,
bis ich komme.

Stephan Benedikt iber die Teilnahme
an der Irenman-WM auf Hawaii

Triteam Therme Nova Koflach
und bei der Jugend vom Atus K-
flach titig ist, ab nach Hawaii -
rund eine Woche vor dem Iron-
man am 8. Oktober, um sich zu
aklimatisieren. Mit 36 bis 38 Grad
und ganz ohne Schatten muss der
Weststeirer, der beim Triathlon
gegen 2500 andere antreten wird,
erst umgehen lernen. Sein Ziel ist
- wie sollte es bei seinem eiser-
nen Willen auch anders sein -
hoch gesteckt, ,unter zehn Stun-
den* will er kommen.

Geburtstag unter Palmen

Egal, wie es ausgeht, danach steht
Feiern auf dem Programm - nicht
zuletzt, weil nach dem Bewerb
sein 30. Geburtstag ansteht. Und
der wird freilich auf Hawaii gefei-
ert, bevor es wieder in die Heimat
und zum Trainingsalltag geht.
Die Region schitzt er als ,super
Trainingsgebiet“. Nur eines fehlt
ihm: ein Trainingspartner auf sei-
nem Niveau, der ihn ,anspornt
und herausfordert®,
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Stephan Benedikt hat
im zweiten Anlauf
die Qualifikation fiir
die Triathlon-WM auf
Hawaii geschafft.

Beim Ironman Klagenfurt
fehlten Stephan Benedikt vom
IGN Triteam Therme Nova
Koflach nur drei Sekunden auf
einen Startplatz fiir die Langdi-
stanz Triathlon-Weltmeister-
schaft auf Hawaii. Nach einer
Woche Erholung und drei Wo-
chen neuerlichem Formauf-
bau wurde 28 Tage spater, am
24. Juli, in Zirich ein weiteres
Mal Anlauf genommen, um
das heif? begehrte WM-Ticket
zu ergattern. Nach 9 Stunden
und 28 Minuten kam Benedikt
als 37. und bester Osterreicher

In Ziirich schaffte Stephan Be-
nedikt die Qualifikation fiir die
Triathlon-WM. KK

ins Ziel und loste einen WM-
Startplatz.

»Zwei Langdistanzen inner-
halb von vier Wochen sind aus
psychischer Sicht ein schwie-
riges Unterfangen gewesen.
Noch dazu habe ich mir neun
Tage vor Ziirich eine Waden-
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Benedikt schafft
‘Quali fiir Triathlon-WM

zerrung zugezogen, die eine
souveranere Laufzeit unmog-
lich gemacht hat“, so Benedikt.
2012 hatte er schon einmal die
Qualifikation in der Tasche,
jedoch verhinderte ein Radun-
fall zwei Monate vor der Welt-
meisterschaft den Start. Umso
mehr freut sich der 29-jahrige
Voitsberger auf den Start-
schuss am 8. Oktober auf Ha-
waii. Flir Benedikt steht in den
nachsten zwei bis drei Wochen
die aktive Erholung im Vorder-
grund und danach startet das
planmigige Training fiir das
dritte [ronman Rennen in die-
sem Jahr.

Vom IGN Tri Team haben sich
zudem Franz Zagler und Eli-
sa Talker fur die Langdistanz
Triathlon-Weltmeisterschaft

qualifizieren konnen. 1816269




23.06.2015, 15:08 Uhr

Blech fiir Stephan Benedikt beim Velden Triathlon
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Manuel Lesky, Johannes Lienhart und Stephan Benedikt vom IGN Triteam Therme NOVA starteten beim
Velden-Triathlon, (Foto: KK)

220 Triathleten begaben sich am 14. Juni im Zuge des Velden Triathlons am
Woarthersee an die olympische Distanz von 1,5km Schwimmen, 40km Radfahren
und 9km Laufen. Auch drei Athleten des IGN Triteam Therme Nova Koflach
waren mit dabei. Manuel Lesky konnte sich mit einer soliden Leistung auf den
70. Gesamtrang vorarbeiten. Johannes Lienhart erreichte mit einer souveranen
Laufzeit den 40. Gesamtrang und Stephan Benedikt, der diesen Wettkampf als
letzten Test fiir die Langdistanz in Klagenfurt nutzte, landete mit drei Minuten
Ruckstand auf den Sieger auf dem undankbaren vierten Gesamtrang.
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20.10.2014,11:18 Uhr

Platz zwolf beim Porec-Triatlohn

Stephan Benedikt vom IGN Triteam wurde in Porec Gesamt-Zwalfter. (Foto: KK)

Zeitgleich mit der Triathlon-WM auf Hawalii fand der Porec Triathlon in Kroatien
statt. Durch die Austragung der Kroatischen Staatsmeisterschaften auf der
Halbdistanz war mit 340 Teilnehmern ein hochkaratiges Starterfeld garantiert.
Punktlich um 7 Uhr begaben sich Athleten der Elitegruppe auf die 1,9km lange
Schwimmstrecke im Adriatischen Meer. Danach folgte die 87km lange, mit 1000
Hohenmetern gespickte Radstrecke. Nach dem abschliefSenden 21km Lauf rund
um die Laguna Zelena erreichte Stephan Benedikt vom IGN Triteam Therme
NOVA Kiflach als Gesamt-Zwolfter tibergliicklich das Ziel.




2013 | 09

Stephan Benedikt schaﬂte beim Sulmsee-Triathlon den dritten

Rang.

Ein tiberraschender Platz

auf dem Stockerl

# Fur die einen ist der Sulmsee-
Triathlon der perfekte Saison-
abschluss, Stephan Benedikt
jedoch nutzte den letzten Tri-
athlon auf steirischem Boden
als Feinschliff fir die Halb-
distanz am 22. September in
Porec. ,Flir mich war es selbst
ein wenig uberraschend, dass
es nach diesen umfangreichen
Wochen fiir einen Podestplatz
gereicht hat”, so Benedikt, der
den dritten Gesamtplatz hinter
Paul Reitmayr und Christoph

Schlagbauer auf der Olym-
pischen Distanz in einer Zeit
von 2:02 Stunden erzielte. IGN-
Kollege Christian Steirer er-
reichte das Ziel in 2:25 Stunden
als Gesamt 48.

Weitere Erfolge konnte das
IGN Triteam Koflach auf der
Sprintdistanz feiern. Thomas
Nores eroberte in 1:09 Stunden
den dritten Platz in der AK40.
Johannes Lienhart und Stock
Alexander waren nach 1:13 bzw.
1:17 Stunden im Ziel. =~ &s608




























