Das Trainingslager in Kaltern von A bis Z

In Kaltern wo man der Metzgerei noch Fleischhauerei sagt fand vom 10. bis 17. April das Trainingslager der Läufer statt. Trotz nur gerade sieben Teilnehmern wurde die ganze Woche in der Südtiroler Weinstadt zu einem grossen Erfolg. Während Therese und Urs in einem Hotel übernachteten versuchten Marco, Ueli, Tobi, Jäne und ich uns in zwei nebeneinander gelegenen Ferienwohnungen durchzuschlagen. 

Wie es uns während dieser Woche erging, könnt ihr hier von A bis Z lesen: 

A wie Alkohol: Davon gibt es im Südtirol und in Kaltern im Speziellen natürlich genug. Immerhin ist der Kalterer Wein eine Berühmtheit und man findet kaum eine freie Fläche, die nicht mit Reben bepflanzt ist (sogar zwischen den Gleisen der Eisenbahn findet man welche). Trotzdem hielt sich unser Weinkonsum in Grenzen, schliesslich waren wir in einem Trainingslager und nicht in einer Degustierwoche, was wir auch einem Kellner klar machen mussten. Das dennoch die eine oder andere Flasche Alkohol den Weg in unsere Wohnung fand, verdankten wir den Einkäufen am ersten Tag (siehe unter E). 

B wie Bozen: Im Unterschied zu Kaltern, wo hauptsächlich Deutsch gesprochen wird ist das 11 Kilometer nördlich von Kaltern gelegene Bozen viel italienischer. Bereits am ersten Tag lernte Marco, der mit dem PW anreiste, die reizvolle Stadt etwas genauer kennen: Während Stunden suchte er vergeblich nach dem Weg Richtung Kaltern, weshalb sich unser Abendessen bis spät in die Nacht verschob. 

An einem trainingsfreien Nachmittag fuhren wir dann mit Marco selbst nach Bozen, wo wir unsere Nahrungsvorräte aufstockten und dem Mann im Eis einen Besuch abstatteten (siehe unter O). 

C wie Circuit: Gleich zwei Kraftcircuits bauten wir in unser Trainingsprogramm ein. Beim ersten zeigten wir unserem Präsi, was ein rechter Circuit ist und wo man im Rumpf überall Muskeln hat. Den zweiten absolvierten wir wegen schlechtem Wetter auf unserem Balkon, im Treppenhaus und in der Wohnung mit Hilfe von Stühlen und Kissen, was eine ziemlich lustige Angelegenheit wurde. An dieser Stelle noch einmal ein Dankeschön an alle Bewohner des Hauses Gregori für ihre Ruhestörungs- Toleranz (Gilt eigentlich für die ganze Woche). 

D wie DVD: Multimedial waren wir hervorragend ausgerüstet (siehe auch unter N). Dank dem DVD- Gerät von Tobi kamen wir in den Genuss des schwarzen Humors von „very bad things“ und dem Rülpshumor von „Werner“. Wobei uns die Kräfte bei „Werner“ in den frühen Morgenstunden langsam aber sicher verlie...ps..ps..

E wie Einkaufen: Gleich am ersten Tag 

entdeckten wir einen Laden, der wenige Minuten vor der Schliessung stand und deshalb sämtliche Artikel zu 50% anbot!

Diese Gelegenheit durften wir natürlich 

auf keinen Fall verpassen! Wir kauften sämtliche Joghurts, einen Teil des Alkoholsortiments, vier Pack Milchreis und zwei Vulkane (siehe unter V), die wir sogar geschenkt bekamen.

F wie Fahrt: Die Fahrt mit dem Südtirol Express (ein Bus kein Zug!) von Zürich nach Meran war sehr angenehm und kurzweilig. Schliesslich erlebt man nicht alle Tage, dass gleich zwei Car- Chauffeure für nur acht Passagiere (neben uns nur noch ein älteres Ehepaar) zuständig sind. Auch die Fahrt mit dem Taxi- Bus von Meran nach Kaltern wird uns für immer in Erinnerung bleiben. Der Fahrer war eine für diese Region typische Südtiroler Kreuzung zwischen einem Italiener und einem Österreicher. Er sprach Deutsch wie dies nur Österreicher können (hab i gedeenkt) und dies so schnell und wortreich wie ein Italiener. Zudem verwendete er seine Hände, was seinem Fahrstiel auch nicht gerade zuträglich war. Aber wir haben es überlebt!   

G wie Glück: Eine grosse Portion Glück hatte Ueli auf unserer vierstündigen Bike- Tour (zwei Stunden davon waren Fahrzeit, die restliche Zeit ging für die Wegsuche und einige Zwischenfälle drauf). Überrascht von der Bremswirkung der Scheibenbremsen seines gemieteten Bikes flog Ueli samt Bike etwa zehn Meter einen steilen Hang hinunter. Zu seinem Glück wurde er von einigen Bäumen aufgehalten (etwas weiter unten war eine Felswand!). Ausser einigen Schürfungen zog er sich keine Verletzungen zu und auch das Bike überlebte den Sturz mehr oder weniger unbeschadet. 

H wie Hügel: Hügel sind in Kaltern keine Seltenheit oder besser gesagt die ganze Gegend besteht eigentlich nur aus Hügeln. Geeignete Strecken für Dauerläufe und Fahrtspiele sind deshalb äusserst rar, ausser man ist Bergläufer. 

I wie „Isch kei Sach“: Diese legendäre Antwort gab Ueli, als er sich nach seinem Sturz wieder aus den Bäumen befreit hatte, auf die Frage von Tobi, ob alles in Ordnung sei. Nach einem Blick auf seinen Helm doppelte er nach: „Em Helm hets au nüt gmacht!“

J wie Jassen: In unzähligen Schieberduellen kämpfte das Team Ueli, Tobi gegen das Team Jäne, Adi um die Südtiroler Jasskrone. Nach änfänglichen Schwierigkeiten (Ueli, Tobi machten dem Namen des Spiels alle Ehre) wies sich das Team Ueli, Tobi immer besser in Szene und vermochte sich schliesslich doch noch den einen oder anderen Sieg zu erweisen.

K wie Kochen: Da wir in einer Ferienwohnung hausten, mussten wir sämtliche Mahlzeiten selber zubereiten, was meistens ziemlich gut gelang (siehe unter R). Etwas Schwierigkeiten bereitete uns die dürftige Ausstattung der Küche mit Küchenutensilien so wie der begrenzte Platz. Während wir zu viert kochten, zeigte sich Marco jeweils für das Abwaschen verantwortlich! Highlights in unserem Menuplan waren: 3kg Kartoffelsalat mit vielen Zwiebeln (was sich vor dem Bahntraining als nicht all zu klug erwies), Toast Hawaii (siehe unter R), Riz Cassimir mit wunderschönem Design und der „Breit!“nudeln- Pouletfleisch- Broccoli- Rahmsauce- Komplex für den wir etwa eine halbe Stunde länger brauchten als einberechnet und zudem wir Therese und Urs eingeladen hatten. 

L wie „Läck mir“: Diesen Ausruf tätigte Jäne jeweils wenn sich etwas Ungewöhnliches ereignete, was offensichtlich ziemlich häufig der Fall war.  

M wie Mendelpass: 15 Kurven führen auf den Mendelpass (1375 m.ü.M) der oberhalb von Kaltern liegt. Der Pass hat es Ueli offensichtlich angetan: Insgesamt fünf Mal fuhr er die 13 Kilometer lange Strecke bis zur Passhöhe. Das letzte Mal am Abreisetag in einem packenden Showdown gegen Jäne (ebenfalls auf dem Rennrad), Marco (auf dem Bike), Tobi (mit der Standseilbahn) und mir (ebenfalls mit der Standseilbahn). Gewonnen wurde das Rennen von Tobi und mir knapp vor Jäne, der eine neue persönliche Bestzeit aufstellte. Ebenfalls eine neue persönliche Bestzeit erreichte Ueli, der förmlich über sich hinauswuchs. Als Marco, der gehofft hatte, dass der Wanderweg eine Abkürzung sei, die Passhöhe erreichte, waren alle anderen bereits wieder im Tal. „Ich hätte gleich die Wanderschuhe und den Rucksack mitnehmen können“, fasste unser Präsi seine gewählte Strecke zusammen, als auch er wieder in der Zivilisation eintraf. 

N wie Nintendo: Zu viert spielten wir an der Spielkonsole jeweils Mario Kart, am Schlussabend sogar bis um vier Uhr morgens. Wie Jäne „the battle king“ richtig bemerkte, hat das Spiel Suchtpotential. Auch Marco versuchte sich und bezahlte mit einem wunden Daumen: Ein deutliches Zeichen von fehlendem Training! Wir schlagen vor, dass das Buchholz in „Big Donut“ (Lieblings Kurs von Jäne) umgetauft wird!     

O wie Oetzi: Oetzi oder wie die Süditiroler sagen „den Mann aus dem Eis“ besichtigten wir im Oetzimuseum in Bozen. Die ganzen Informationen über die berühmteste Leiche Südtirols waren äusserst Interessant, die restlichen Scherben aus der Steinzeit bis zum Mittelalter waren aber eher zum Gähnen. 

Auf Grund einer Speerspitze in der Schulter vermuten die Wissenschaftler, dass Oetzi aus 50 Meter Entfernung ermordet worden war. Uns scheint aber viel wahrscheinlicher, dass der Mann aus dem Eis auf einer Eisblatter ausgerutscht ist und sich dabei mit dem eigenen Speer erstochen hat!

Im Anschluss an den Museumsbesuch kauften wir uns noch den „real“ Oetzi- Drink.

P wie Power Bar: Am Zürich Marathon hatte Jan Staubli eine Packung Power Bar abgestaubt, die er mit ins Trainingslager nahm. Einer dieser Power Bars rettete Ueli auf seiner Velotour mit Jäne aus dem Hungerrast.

Q wie Qual: Der nicht endendwollende Besuch des Oetzimuseums war für Jäne eine grössere Qual als alle Trainings des Lagers zusammen.

R wie Raclette: Wie macht man Toast Hawaii ohne Backofen? Ganz einfach in dem man die einzelnen Bestandteile toastet, bratet und schmilzt und dann zu einer Einheit zusammenfügt. Vor allem der Raclettekäse verursacht dabei einen ziemlichen Gestank! Und wenn man dabei noch häufig die Haustüre offen hat um zwischen zwei Wohnungen hin und her zu pendeln, so breitet sich dieser Gestank unausweichlich über das ganze Haus aus. Jedenfalls lag im Hause Gregori noch Tage nach dem Schmelzexperiment ein ziemlich schweizerischer Duft in der Luft.

S wie Schlaf: Genügend Schlaf ist in einem Trainingslager wichtig und wir nutzten deshalb jede Gelegenheit um zu relaxen. Gegen das Schlafpensum von Marco hatte aber niemand eine Chance: So bekamen wir ihn am Sonntag trotz schönstem Wetter ausser bei den Mahlzeiten nie zu Gesicht.

T wie Training: Das Training war natürlich Hauptbestandteil unseres Tagesprogramms. An den meisten Tagen trainierten wir so wohl am Morgen als auch am Mittag. Die Leichtathletikanlage in Kaltern ist sehr schön gelegen und ziemlich windgeschützt. Für Dauerläufe ist das Gebiet um Kaltern aber nicht so geeignet (siehe unter H). Ueli absolvierte fast alle Trainingseinheiten auf dem Rad. Am meisten trainierte aber Jäne, der sowohl auf dem Rad als auch zu Fuss die Kilometer richtiggehend aufsog.

U wie Urlaub: Das Trainingslager in Kaltern war für alle Beteiligten ein gelungener Urlaub (leider ist mir kein besseres Wort mit U eingefallen).

V wie Vulkan: Die beiden Vulkane, die wir am ersten Tag ergattert hatten (siehe unter E), wollten wir eigentlich beim letzten Bahntraining am Freitag im Stadion anzünden. Wir entschieden uns dann aber angesichts der Anwesenheit des Platzwartes kurzfristig um und zündeten sie statt dessen am Abend vor unserem Haus (siehe Photo). Ihre Feuerkraft reichte aber kaum länger als eine halbe Minute (obwohl sie auf der Verpackung als Vulcano Gigante bezeichnet wurden).

W wie Wetter: Das Wetter war während der ganzen Woche besser als erwartet. Neben einigen richtigen Frühlingstagen, blieb es auch an den übrigen Tagen trotz Bewölkung meistens trocken.

X wie X-mal: X- mal ärgerte sich Ueli während unseren Jassduellen mit dem Ausruf „das sind die schlächtischte Charte wo ich jemals gha han“ über sein Kartenpech (siehe unter J).

Y wie Youngster: Ueli unser Youngster steigerte sich auf dem Rad von Tag zu Tag und überraschte beim Duell am Mendelpass noch einmal alle (siehe unter M). 

Z wie Zeit: Die Zeit verging während dieser Woche unglaublich schnell und leider viel zu früh mussten wir bereits wieder abreisen. Wir werden das gelungene Trainingslager in Kaltern aber für immer in Erinnerung behalten.  

