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VON TRIATHLET ZU TRIATHLET

Ralf Preissl gibt Tipps fiir den Aufenthalt in Regensburg

Verkoéstigung
Riesenportionen

Ralf Preissl selbst kocht am Tag
vor dem Wettkampf lieber zu-
hause — und zwar Kartoffeln.
Aber fiir Ortsfremde empfiehlt
er Pizza & Pasta in den Regens-
burg Arcaden. ,Man bekommt
ordentlich Nudeln auf den Tel-
ler und es schmeckt sehr gut.
Auch fiir nach dem Wettkampf
kann ich das Lokal empfehlen —
die Pizzen sind so grof} wie Ka-
naldeckel”, sagt Preissl.

Schoéne Radstrecken

Ruhe und Idylle

Ganz klassisch kann man na-
tlirlich auf der Wettkampfstre-
cke trainieren. Doch fir Ralf
Preissl gibt es eine weit attrakti-
vere Strecke — den Regental-
Radweg. ,Eine idyllische Stre-
cke die einen bis nach Hof am
Regen fiihrt. Diese etwa 40 Kilo-
meter sind landschaftlich mit
das Schonste, was wir hier zu
bieten haben®, sagt Ralf Preissl.
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Der gebiirtige Dingolfinger Ralf Preissl (34) ist schon ein erfah-
rener Hase im Triathlon-Geschift, startete unter anderem
schon beim Ironman in Hawaii. 2008 gewann er den Regens-
burg-Triathlon, 2009 wurde er Zweiter hinter dem deutschen
Meister Thomas Springer. 2008 wihlten die Leser der Mittel-
bayerischen Zeitung Ralf Preissl zum Sportler des Jahres. (0bj)

Wo kann man laufen?

Natur pur

Sehr bekannt und hochfre-
quentiert ist der Laufweg beim
Westbad. Ralf Preiss] hat jedoch
einen Tipp fiir diejenigen, die es
etwas ruhiger bevorzugen: ,,Ich
laufe gerne auf den Winzerer
Hohen. Da ist man meistens al-
leine unterwegs und hat einen
wunderschénen Ausblick. Da
kann man auch mal an einer
der zahlreichen Bianke anhalten
und die Natur genieflen.”
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Schwimmtraining

Auf zum Guggi

s Regensburg gibt es dafir
sehr viele Moglichkeiten. Wer
Freigewdsser mag, kann etwa
im Guggenberger oder Sarchin-
ger Weiher trainieren gehen.
Ich personlich bevorzuge hin-
gegen eher Schwimmbdder. Im
Hinblick auf den Regensburger
Ironman empfehle ich aber die
Originalstrecke am ,Guggi®,
sagt Ralf Preissl.

Hilfe, meine Ausriistung ist nicht komplett!
Da werden sie geholfen

Was tun, wenn kurz vor Wett-
kampfbeginn ein wichtiges Teil
der Ausriistung fehlt oder das
Fahrrad Zicken macht? Ralf
Preiss] kennt das Problem: ,Bei
der Helmkontrolle werden im-
mer zwischen finf und zehn
Prozent der Helme aussortiert.
Dann muss natirlich Ersatz
her.“ In Regensburg gibt es da-
fur viele Anlaufstellen, wie et-
wa das Zweiradcenter Stadler in
der Kirchmeierstrafe.

Ralf Preissl empfiehlt dane-
ben noch das Triathlon Fachge-
schift Iron-Tri-Zone im Renn-
platz-Einkaufszentrum. ,Hier
findet man von Laufschuhen

bis hin zu Schwimmanziigen
wirklich alles, was man fiir die
drei Teildisziplinen bendtigt.
Auch bei kurzfristigen Prob-
lemchen trifft man hier immer
auf offene Ohren®, sagte der Re-
gensburger Lokalmatador.

Was mache ich nach dem Wettkampf?

Gemiitlichkeit mit Altstadtblick

Nach dem Ironman ist fiir viele
der Athleten Entspannung an-
gesagt. Passenderweise liegt das
Ziel des Ironman in Stadtam-
hof. Denn nur wenige Meter
entfernt kann man laut Ralf
Preissl sehr gut abschalten und

auch etwaige Erfolge feiern. ,In
den Biergdrten entlang der Do-
nau kann man nicht nur ge-
miitlich beisammensitzen, son-
dern auch noch den atemberau-
benden Ausblick auf den Re-
gensburger Dom und die Stei-
nerne Briicke genief8en. Die Alt-
stadt sollte man sowieso einmal
gesehen haben. Wer sie nicht
nur fliichtig wiahrend des Wett-
kampfs wahrnehmen will, soll-
te unbedingt einmal durch die
unzdhligen kleinen Gasschen
schlendern und das besondere
Flair aufsaugen. Auerdem la-
den viele Cafés zum Verweilen

ei.



