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Der ,,Jron Man" aus
Ammersbek

Steffan Hamer erreichte in nur vier Jahren Platz 96 der Weltrangliste / Am 4. August geht er

beim ,Ostseeman” an den Start

AMMERSBEK Der hoch ge-
wachsene Mann mit den
dunklen Locken ist ein sym-
pathischer, umginglicher
Typ, locker, lustig und auch
mal fiir einen Scherz oder ein
gutes Bier zu haben. Steffan
Hamer nimmt das Leben und
auch seine Leidenschaft, den
Triathlon-Sport, lissig. ,Ich
habe keine Pldne, mir macht
Triathlon einfach Spafl, sagt
der 50-Jdhrige und verrit,
dass er erst 2009 aus Liebe zu
seiner Frau damit angefan-
gen habe. Das kann man
kaum glauben, denn der Am-
mersbeker ist trotz seines
spéten Einstiegs wirklich er-
folgreich — und das fast ganz
ohne Stress,

LNatiirlich muss ich trai-
nieren, um ganz vorne mit-
mischen zu kénnen, aber
wenn ich mal einen schlech-
ten Tag habe, setze ich mich
auch mal mit einem Bier vor
den Fernseher”, gibt er zu.
Beim Laufen konne er ab-
schalten, wiirden seine Ge-

wDawill ich mit auf dem
Treppchen stehen.”

danken kreisen. Gerade ist er
von einem lockeren Trai-
ningslaufvom Berliner Torin
Hamburg nach Hause ge-
kommen - eine der leichtes-
ten Ubungen fiir den ,Iron
Man®“. Er bereitet sich kor-

perlich und mental auf den
sechsten ,Ostseeman® am
Sonntag, 4. August, in
Gliicksburg vor. , Da will ich
mit auf dem Treppchen ste-
hen, verrit er. Dass thm das
gelingt, hingt von seiner
mentalen Stiirke und der kér-
Pcrlichen Fitness ab. ;Wenn
ichmerke, ichbin nicht sogut
drauf, mache ich einfach
langsamer*, so Hamer,
Schwimmen sei aber so gar
nicht sein Ding, er habe eoi-

gentlich gar keinen richtigen
Schwimmstil und kraule nur
mit den Armen. Dieses Defi-
zit macht er beim Radfahren
und Laufen schnell wieder
wett. Immerhin erreichte er
in nur wenigen Jahren Rang
96 der Weltrangliste in seiner
Altersklasse. Alle Achtung,
denn der Andrang auf die
Qualifizierungen ist riesig.
Einen Traum hat er sich
schon erfiillt: Er qualifizierte
sich 2012 fiir die legendire
Ironman-WM auf Hawaii.
Nur sieben Deutsche nah-
men daran teil,

Insgesamt sei man auf lan-
gen Distanzen elfbis 13 Stun-
den am Stiick unterwegs, er-
ldutert Ehefran Sigrid. ,Auf
Hawaii machten 2000 Tri-
athleten aus aller Welt mit,
80000 bewarben sich fiir die
Qualifizierung®,  berichtet
der sympathische Ammers-
beker, und holt dann doch
noch seine Medaille aus dem
Schrank. Ein ganz klein we-

nig Stolz schwingt da in sei-
ner Stimme mit. Das kann er
auch sein, denn er erreichte
eine Platzierung im guten
Mittelfeld.

Beruflich repariert er his-
torische Motorrdder in sei-
ner eigenen Werkstatt und
arbeitet auflerdem mit be-
hinderten Menschen, be-
streitet zudem ab und zu ein
Motorradrennen. Ein dyna-
mischer Tausendsassa also,
der das Herz auf dem rechten
Fleck hat und auch mit den
Behinderten so manch klei-
nere Laufstrecke absolviert.

3,8 Kilometer Schwimmen
(»Inder Ostseesind daschon
so einige Quallen zu um-
schiffen”), 180 Kilometer
Radfahren und 42,2-Kilome-
ter Marathonstrecke - Ha-
merteilt sichalles gut einund
kommt nicht, wie so viele,
vollig dehydriert und ent-
kriftet ins Ziel. ,Doch drei
bis vier Kilo verliere ich bei
einem Triathlon schon und
verbrauche runde 10000 Ka-
lorien®, gibt er zu. Das Wich-

tigste sei hinterher ,ein gro-
Res Flens, das ploppt*. Da sei
der sehr gute 11. Platz beim
Ironman in Nizza vor vier
Wochen ja gar nicht so wich-



tig- Hamer absolviert jahrlich
so bummelige zwei Iroman,
gwei Marathonliufe, eine
Mitteldistanz und diverse
Halbmarathons,  Material
und Schuhwerk miissen pas-
sen, ,sonst holt man sich
schon mal einen abgefalle-
nen Zehennagel®, Die Schuhe
beim Event in Nizza seien
ihm zu klein gewesen.
Immer an seiner Seite sei-
ne ist Ehefrau Sigrid, die mit
ihm trainiert. ,Das schweiflt
zusammen und hilt die Be-
zichung jung®, wissen beide.
Beim Trainieren lauft er sich

S
Steffan Hamer und Ehefrau
Sigrid trainieren gemeinsam:
.Das schweiBt zusammen.*

180 Ki

auf der Hilfte der Strecke mit
seiner Frau ,warm®, dann
zieht er alleine weiter.

Das Hobby ist kostspielig
und so iibernachtet das Paar

80000 bewarben sich
fiir die Qua!i..mm:ng."

im selbst ausgebauten Trans-
porter. Die drei Kinder sind
aus dem Haus, da kénne man
gemeinsam noch viel auf die
Beine stellen. Er habe wohl
»gute Gene* und einen eiser-

nen Willen mit in die Wiege
gelegt bekommen, er ernihre
sich ganz normal, habe eine
Menge Selbstdisziplin, wiir-
de aber alles auch mit einer
guten Prise Humor nehmen.
Hamer: ,Der Kopf ist der
Computer, der Kérper das
ausfithrende Element.”
Klingt ganz einfach. Er will
wichentlich finf bis sechs
Mal trainieren, damit er fiir
den ,,Ostseeman® fit ist. Erst
mit 42 Jahren hater mit Sport
angefangen. ,Davor war ich
ein Couch-Potato®, lacht er.
Frauke Schliiter-Hiirdler

Beim lman auf Hawaii hal
der Ammersheker die Startnum-

mer 600.

—_—

lometer Radfahren beim legendéren Ironman auf Hawaii: Fir den Triathleten Steffan Hamer aine seiner leichtesten Ubungen.




