Ich hab’s geschafft - meine Ironman-Weltmeisterschaft auf Hawaii

226 Kilometer. Glithender Asphalt. Salz auf der Haut. Und ein Traum, der
Wirklichkeit wurde:

Ich habe die Ironman World Championship 2025 auf Big Island, Hawaii, gefinisht.
Was als verriickte Idee am Dockkoog begann, fiihrte mich bis auf die legendare
Strecke von Kona - dorthin, wo die Besten der Welt um den Ironman-Titel
kampfen.

Vorfreude, Aufregung und der Moment vor dem Start

Der Wecker klingelte um 3 Uhr morgens. Friihstiick: vier Scheiben Toast mit
Marmelade und Mandelmus, etwas Oatmeal, ein Liter Wasser und mein
gewohnter Mix an Mineralstoffen.

Zwei Kaffees spater war ich endlich wach - und ziemlich aufgeregt.

Ines und ich lachten viel, um das Kribbeln etwas zu zdhmen. Dann ging’s los -
Swimskin, Helm, Schuhe, alles gepackt.

Am Start war die Stimmung unglaublich. So viele Frauen, Volunteers, Musik,
Sonne, Meer - ein richtiges Fest.

Und plotzlich hiefd es: ,, Thank you, Paddlers!“

Sie zogen zur Seite - und mein Rennen begann.

Das Schwimmen - magisch und salzig

Die ersten Meter waren wild. Uberall Arme, Beine, Spritzer. Ich versuchte ruhig
zu bleiben und meinen Rhythmus zu finden.

Gegenstromung, Salzwasser, Sonne im Gesicht — es war anstrengend, aber
wunderschon.

Am Wendepunkt sah ich das Boot ,Body Glove“, mit dem wir vorher schnorcheln
waren - da musste ich lacheln.

Auf dem Riickweg lief es besser. Ich fand meinen Zug, fiihlte mich stark.

Ines erzahlte mir spater, dass wahrend meines Schwimmens tatsachlich eine
Schildkrote am Ufer safs.

Wie schon ist das bitte?

Nur eins nervte: Mein Trisuit scheuerte unter dem Swimskin. Aber egal - das ist
wohl Kona pur.

Dann raus aus dem Wasser, jubelnde Zuschauer, Sonne, Salz - der erste Teil war
geschafft!

Jetzt hiefd es: Let’s ride!

Das Radfahren - 180 Kilometer gegen Wind, Sonne und Nerven



Kaum auf dem Rad, passierte das, was keiner will: Nach fiinf Kilometern - Pfffff! —
Plattfuf3.

Ich dachte: , Ernsthaft jetzt?“

Aber dann erinnerte ich mich an Ines’ Satz: Trink erstmal einen Schluck - und
mach’s in Ruhe.

Also genau das getan. 15 Minuten spater lief alles wieder - bis auf die Schaltung.
Die machte, was sie wollte.

DNF kam nicht infrage. Ich fuhr einfach weiter.
Nach 15 Kilometern schaltete sie wieder — und ich hatte heulen konnen vor
Erleichterung.

Oben in Hawi war ich einfach nur gliicklich. Der Wind, die Hitze, die Weite -
unbeschreiblich.

Unterwegs kamen mir die Profis entgegen, Laura Philipp etc.

Und dann stand da plotzlich Kai Pflaume am Strafdenrand und feuerte mich an!
(Ein paar Tage zuvor machten wir zusammen einen Lauf).

Ich musste so lachen - mitten in Hawaii!

Die letzten 40 Kilometer waren brutal. Wind von vorn, Sonne gnadenlos.

Aber ich blieb ruhig, af3 alle 30 Minuten 45 Gramm Kohlenhydrate, trank Wasser,
kiihlte mich an jeder Station.

Mein Korper war tUberzogen mit Salz, die Haut weifd vom Schweif3 - aber ich war
auf Kurs.

Der Marathon - Laufen im Backofen

42 Kilometer. Ich laufe an, langsam, kontrolliert.

Die Hitze flimmert, der Asphalt gliiht, die Fiifse sind nass vom Wasser aus den
Schlauchen der Zuschauer.

Die Menschen stehen mit Gartenschlauchen und rufen: ,Want to cool off?“ - und
bevor man antwortet, ist man schon komplett durchnasst.

Jede Verpflegungsstation war mein kleiner Anker: Wasser trinken, Eis in den
Anzug, iiber den Kopf, iiber die Beine - weiter.
Aufgeben war keine Option.

Die Palani Road, steil und legendar - ich jogge sie hoch.

Oben auf dem Queen K Highway wartet das Hannes-Hawaii-Zelt - Musik, Jubel,
bekannte Gesichter.

Das tragt.

Dann geht’s ins Energy Lab - mental der harteste Abschnitt.
Ich wusste nicht, dass es da hinten noch weitergeht. Aber irgendwie hab ich’s
einfach gemacht.



Von Station zu Station, Schritt fiir Schritt, bis der Riickweg kam.

Kilometer 38 - noch einmal das Party-Zelt, Ginsehaut pur.
Ich laufe die letzten zwei Kilometer, will geniefden, aber der Korper ist leer.
Dann sehe ich den roten Teppich, die Fahnen, die Lichter, das Meer.

Ich bin im Ziel. §&3
Ich bin Finisherin - auf Hawaii!

Ich hab’s geschafft.
Ich - die Bine - bin bei der [ronman-Weltmeisterschaft auf Hawaii gelaufen.
Zwischen den Besten der Welt.

Ich bin stolz, dankbar, erschopft und einfach nur gliicklich.
Wie sehr ich das geliebt habe - jeden einzelnen Kilometer, jede Herausforderung,
jedes Lacheln auf der Strecke.

Ohne all die Menschen, die mich begleitet haben, ware das nie moglich gewesen:
Ines, die vor Ort alles gegeben hat, meine Familie, meine Kids, meine
Nordseebinchen-Community und meine WhatsApp-Gruppe ,Road to Kona“ - und
hannes Hawaii Tours ihr habt mich getragen!

Von der Nordsee nach Kona - und wieder zuriick

Mein Weg hierher war lang.

Trainingsstunden an der Nordseekiiste, auf der Deichstrecke von Husum nach
Nordstrand, das Schwimmen vom Dockkoog nach Nordstrand, das radeln von

Husum nach Klitmoeller, der Devils Loop, unzahlige Laufe im Wind und Regen.
Ich hab gelernt, dass Wind mein Freund ist - und Salz sowieso.

Ich bin eine Mama von vier Kindern, Didtassistentin, Triathletin, Coach - und
jetzt: Ironman-Weltmeisterschafts-Finisherin.
Zwischen Brotdose und Finishline - alles ist moglich.

Zahlen & Fakten

o Wettkampf: [ronman World Championship 2025, Kona (Hawaii)

o Distanz: 3,8 km Schwimmen - 180 km Radfahren - 42,2 km Laufen

o Temperatur: 32-36 °C, tiber 80 % Luftfeuchtigkeit

o Trainingsumfang: 15-20 Stunden pro Woche

o Besonderheit: Qualifikation tiber [ronman Hamburg 2024

e Support:Family Friends Freundin Ines, Kaffeerdsterei Kronenburg, Hof
Backensholz Kieskontor Nord, wattletics Sporteve, Stadt Husum, AMW,
Eiderstedter Mietsauna, Last und Fuhr Unternehmen Struckum GmbH,
Ralfs Creperie, Road-to-Kona-WhatsApp-Gruppe



Ich bin dankbar, dass ich das erleben durfte - mit Sonne, Salz, Schmerz und ganz
viel Herz.

Ich bin Bine.

Ich hab’s geschafft. & &

Ironman World Championship Finisher — Kona 2025.



