
Zusammenfassung der Saison 2008
� Eike Carsten Pupkes -  

�

Januar:

�     13.01. Pulheimer Staffelmarathon Pulheimer Staffelmarathon
2x5 km     2.  00:15:54  00:16:17

„Ein willkommender Einstieg in das Jahr 2008. Zusammen mit
dem Kölner Triathlon Team 01 startete ich in dem nordwestlich
von  Köln  gelegenen  Pulheim  bei  einem  Staffel-Marathon.
Meine  Aufgabe  war  es,  zweimal  die  5km  –  Strecke  zu
bewältigen. Dazwischen hatte ich etwa eine halbe Stunde Zeit,
mich zu erholen. Das ich zu diesem Zeitpunkt schon sehr fit
war, zeigen die Zeiten, auf dieser sehr windanfälligen Strecke.“

�     27.01. Lauf zur Insel Grafenwerth 
 15 km     4.  00:51:27 

Dieses Rennen war zum Ende einer allgemeinen Vorbereitungsperiode geplant, um einen Marker zu
suchen,  wie  weit  meine  Fähigkeiten  auf  der  langen  Strecke  ausgeprägt  worden  sind.  Die
Wendepunktstrecke führte direkt am Rheinufer entlang und war sehr windanfällig. Zuerst hatten wir
Rückenwind und ich verfolgte  meinen Freund Lars  Haferkamp,  der  dieses Jahr  noch unter  30
Minuten auf 10.000m laufen sollte und folgte im in kleinem Abstand. Wie es dann kommen musste,
wurde der Rückwind mit dem Gegenwind dann umso schwerer und ich kann nicht mehr von einem
gleichmässigen Rennen reden. Mit einer Zeit von 51:27 Minuten konnte ich natürlich keinesfalls
zufrieden sein. Erwartet hatte ich eine tiefe 50er Zeit.“ 

Februar:

� 10.02. Nordrhein-Meisterschaften Cross in Straberg 
 

9,8 km
4.Einzel    1.Mannschaft

          00:31:32 

„In  meiner  Jugend  bin  ich  immer  sehr  gerne  Crossläufe
gelaufen. Auch dieses Jahr durfte ein anspruchsvoller Cross
nicht fehlen. Der Lauf führte über aufgeschüttete Hügel und
eine kurvenreiche Buckelpiste durch den Wald. Es hat sehr
viel  Spaß  gemacht,  so  nah  an  der  Spitze  des  Feldes  zu
laufen.“ 



März:

� 02.03. "Rund ums Bayer Kreuz"  Leverkusen 10km

10 km  11.Platz  00:31:44 
„Mit einem Versuch einer neuen Bestzeit über 10km, bin ich in Leverkusen trotz des Sturmtiefs
„Emma“ erfolgreich gewesen.“

 

� 08.03. Swimathlon Bonn 1km/5kmSwimathlon Bonn 

1000m S 11:55
5,2km L  16:26 Gesamt  1.

„Endlich unter 12 Minuten. Der erste
Teil des Bonner Swim n Runs“ begann
schon sehr gut. Die 20 Bahnen spulte
ich  mit  Zeiten  von  jeweils  36
Sekunden  ab  und  schaffte  es  somit,
eine  für  mich  gute  Zeit  vorzulegen.
Der zweite Teil des Tages war ein 5km
Lauf, den ich dann gegen Simon Jung

(EJOT Team Buschhütten) gewinnen konnte. Auf der Überholspur war Lars Haferkamp, der nach
seinem Schwimmhandicap die beste Laufzeit drauflegte.“

 
� Klausuren

� 22.03.-05.04. Trainingslager Gran Canaria
„Das sehr stabile Klima und die sehr gute institutionelle Ausstattung der Kanaren zog mich auf die
Insel Gran Canaria. In der Tat, ohne dass sich die Sonne vor die gewaltige Wolkendecke der ersten
Tage schob, war absolutes T-Shirt-Wetter. Mit Stefan Zelle teilte ich mir ein Zimmer, so dachte ich
jedenfalls.... wie waren nicht allein! Jede Nacht besuchte uns eine Kakerlake oder sie brauchte noch
ihren Freund mit, um dann am nächsten Morgen auf dem Rücken in ihren letzten Zügen zu zucken,
da der  Boden des  Badezimmers  und wahrscheinlich  der ganzen Wohnung mit  pestizidhaltigen
Reinigungsmitteln  bestrichen  wurden.  Seitdem  kannten  wir  auch  keine  Verwandten  mehr,  die
Schuhe blieben an. Andrea Brede (auch nichtsahnend von diesen Viechern) behielt zwei Häuser
weiter ihr Licht an und schlief mit offenen Augen...
Während  wir  die  Bungalows  mieden,  schien  Freddi  und seinem  Trainer  dem  Ganzen  nichts
auszumachen. Tja, wenn man schon 5x auf der Insel  war,  macht einem auch nicht einmal das
englische  Frühstück  etwas  aus.  Es  war  der  erste  Moment,  an  dem  ich  auf  den  täglichen
Radeinheiten an die Bundeswehr zurückdachte und es als eine Art Glücksmoment im Kopf hielt.



Das Training war aber trotz alledem unschlagbar gut. Wir haben ein High Volume Training mit
einem  High Intensity Training verbunden und haben uns von Tag zu Tag verbessert. Neben den
langen  Radeinheiten  auf  der  sehr  bergigen  Insel  gesellten  sich  Einheiten  wie  2x(10x1Minute)
Bergläufe  und  Sprinttraining.  Ebenso  haben  Stefan,  Andrea  und  ich  die  ersten
Komplextrainingseinheiten durchgeführt.“       

April:

� 13.04. Citylauf Korschenbroich
 10km     15. (6.Deutscher)  00:31:49

� 19.04. ETU Triathlon Premium Cup Pontevedra (ESP)

„Meine erste Auslandsreise bestritt ich auf eigene Kosten, um an einem
hochkarätigen Wettkampf teilzunehmen, der im spanischen

Galizien stattfinden  sollte.  Natürlich  war  ich  sehr  unerfahren  mit
diesen Reisen.  Ich  hatte keinen richtigen Radkoffer, sondern  nur
einen Pappkarton  von Canyon,  den ich  notdürftig  zuklebte.  Ich
flog  nach Santiago  de  Campostella  erst  am  Freitag,  da  mein
Stundenplan keine frühere Anreise zuliess. Um mich noch pünktlich am
Briefing einzutragen,  bin  ich  aus  Angst,  schon  im  Vorfeld  dis-
qualifiziert zu  werden,  fuhr  ich  mit  dem  Taxi  vom  Flughafen  zum

Wettkampfort.  Tja,  keine  11km  wie,  im  Internet  stand,
sondern  es waren  180km!!!!
Somit  hatte ich  meine  höchste

Taxirechnung  meines
Lebens zu bezahlen. Der Wettkampf am nächsten Tag
war schon ein sehr Besonderer: Die Fakten sprechen für sich
13°C  Wassertemperatur  und  8°C  Außentemperatur,
strömender  Regen.  Ich  war  so  froh,  vom  Heinz  diese
Carbonlaufräder  bekommen zu haben,  aber  wer sich  damit
auskennt, man sollte es bei Regen nicht machen....
Nach  dem  Schwimmen  hatte  ich  keine  allzu  schlechte
Ausgangssituation,  jedoch habe ich zwei  Gruppen durch  die  fehlende Bremswirkung verloren.
Durch eine sehr starke Laufleistung von 32:30 auf 10km war ich nur 1 Minute langsamer als Javier
Gomez und ich zog auf der letzten Runde noch an Größen wie Andreas Raelert und Pavel Simko
vorbei. Alles in allem ein Trip, den ich nie vergessen werde.“

1,5km S           40km R      10km L       Gesamt 40.
           00:20:16        01:02:06       00:32:38        01:55:03



� 27.04.Backnang Deutsche Duathlon Meisterschaften

 10/40/5 5. 01:55:00  

„Kraftlos müde vom vorigen Wochenende zeigte ich mich bei den Deutschen Meisterschaften im
Duathlon. Der erste Lauf war einfach schrecklich, nur auf dem Rad und beim letzten Lauf konnte
ich einen drauf legen, dass ich einen 5. Gesamtplatz erreichen konnte.“

Mai:

� 05.05 -18.05. Trainingsaufenthalt und Triathlon Kaltern am See (IT) mit dem Hansgrohe
Team Schwarzwald mit Wettkampf Kalterer See Triathlon 

Kalterer See Triathlon (1,5/40/10) Platz 4.

„Zusammen mit Jan Frodeno, Steffen Justus, Christopher Hettich, Jonathan Zipf und Christian
Löhner und Ritter bereiteten wir uns zusammen auf die Saison vor und nahmen zum Teil am
Kalterer See Triathlon teil. Für mich war da auch ein ganz nettes Ergebnis drin: Platz 4. Dabei muss
ich einen großen Respekt aussprechen, dass Christian Ritter bei diesem Regenwetter den Wettkampf
gewinnen konnte. Nach ein paar heiteren Tagen in Südtirol machte ich mich wieder auf, um nach
den Feiertagen wieder ins Studium in Köln einzusteigen.“

� 21.05. 5km Lauf in Simonskall (Trainingslauf)  5km L    00:15:57

� 25.05. Bundesliga Gladbeck 
� BL 1a: Gladbeck Grand Prix 

„Der traditionelle Saisoneinstieg der Deutschen Triathlon Liga war wie jedes Jahr in Gladbeck.
Morgens wird ein Grand Prix gefahren, der aus 250m Schwimmen, 5,5km Rad und 2,5km Laufen
bestand. Dieser wurde in fünf Läufen gestartet,
sodass  jeweils  ein  Teammitglied  gegen  die
Athleten  aus  den  anderen  Team  startet.
Morgens  hatte  ich  zwar  einen  24.Platz
herausfahren können und auch Shane Reed (der
dieses Jahr auch bei Olympia starten sollte) in
der  Gesamtwertung hinter  mir  lassen,  jedoch
war  meine  Teamleitung  keineswegs  damit
zufrieden.  Warum auch? Mit  im Team waren
Jan Frodeno,  Daniel  Unger,  Shane Reed und
Jonathan Zipf. Mehr brauche ich dazu nicht zu
sagen. 

0,25/5,5/2,5   Platz 24   00:21:58



� BL 1b: Gladbeck Sprint

„Kurzum, der Wettkampf am Nachmittag sah so aus, dass wir im Team den Sprinttriathlon
zusammen bestritten. Schwimmen kein Problem, auch das Radfahren nicht, jedoch dann ging wie
erwartet beim Laufen die Post ab. Ich hatte nach 2,5km 25m Rückstand, was bedeutete, dass ich die
rote Karte erhielt und zusehen musste, wie mein Team den Tagessieg ohne mich feiern konnte.“

0,55/22/5 Platz 1   00:54:55

Juni:

� 07.06. Einzelzeitfahren Raesfeld
 34,9 km Platz 3. 00:48:30 

� 08.06. EVL 10er in Leverkusen Platz 2.   00:33:30  

� 15.06. Bonn-Triathlon
4/60/15 Platz  5. 02:51:24 

„ Meine erste Mitteldistanz wollte ich dieses Jahr in Angriff nehmen. In Vorbereitung auf den
Wettkampf am Schliersee sollte dieser Wettkampf mir die richtige Härte geben. Mit seinen 4km
Schwimmen-60km Rad und 15km Laufen, war dieser Wettkampf mehr als 50% länger als mein
bisher längstes Monster, welches ich absolviert habe. Völlig ohne Erwartungen ging ich also auf
einem normalen Rennrad an den Start und wollte einmal meine Fähigkeiten auf der längeren
Distanz erproben, dass sich dieser Wettkampf als absolute Klasse herausstellen sollte, war mir da
noch nicht bewußt. Nach einem mittelmäßigen Schwimmen hatte ich trotzdem nur 5 Athleten vor
mir, die ich bereits bei Kilometer 12 auf dem Rad stellte und von da an über 30km das Feld
anführen sollte. Erst nach dreiviertel der Radstrecke zogen Olaf Sabatschus, Maik Twelsiek und
Markus Forster in einem Pulk an mir vorbei und ich hatte keine Chance ihnen zu folgen. Am Ende
waren es noch zwei Athleten, die mir den Rücken zeigten. Auf den abschließenden 15km überholte
ich noch einen Athleten, sodass ich als Fünfter überglücklich ins Ziel einlief.“

� 22.06. BaWü Tauberbischofsheim S&R Sprint-Triathlon  

 0,5/4  Platz 1  0,5/33/7   Platz 1.

„Tauberbischofsheim statt Schliersee... so schnell kann es gehen, leider konnte ich nicht an meinem
Hauptrennen der Saison starten, da ich in der Landesliga des Hansgrohe Team aushelfen musste.
Mit gehörig Wut im Bauch gewann ich zuerst denn morgendlichen Swim ´n Run, um dann beim
Hauptwettkampf schon beim Schwimmen so viel Gas gab, dass ich der Gruppe enteilte und auf dem
Rad knapp 26km alleine fuhr und die Gruppe mich erst gegen Ende des Rennens stellte. Beim
abschließenden Lauf gewann ich dann im Endspurt und konnte auch dem Team zu einem
Tageserfolg verhelfen.“
 

� 28.06. ETU Cup Holten (NL)- Absage
„Leider musste ich diesen Europacup in Holland absagen, da ich mir das Ilio-Sakral-Gelenk
ausgerenkt hatte.“



Juli:

� 20.07. Bundesliga 3 Greven 
 0,75/22/5    30. Platz

„Nach dieser langen Wettkampfpause und der intensiven Klausurphase inklusive Umzug innerhalb
Köln war die Luft ein bisschen raus. Es fehlte mir in Greven einfach alles, ich hatte wenig
Durchsetzungsvermögen beim Schwimmen und verpasste nur knapp eine gute Radgruppe. So fuhr
ich alleine, später mit Richie hinterher und auch ein 42er Schnitt brachte uns nur den Erfolg, ganz
am Ende der Radstrecke auf die große Gruppe aufzufahren und mit geschundenen Kräften einen
gerade so passablen Lauf hinzulegen. In der Bundesliga ist eben mehr gefragt, als ein Athlet, der
gerade aus einem Monat Wettkampfpause kommt. Ein 30. Platz war somit die Quittung.“

� Trainingsaufenthalt in St.Moritz

August:

� 02./03.08. DM Triathlon Gelsenkirchen und Bundesliga Nr. 4
 0,75/25/5  20. DM Elite

„Die Deutsche Meisterschaften in Gelsenkirchen fanden seit Jahren wieder auf der Sprintstrecke
statt. Das Hansgrohe Team hatte dieses Jahr für mich eine Helferrolle vorgesehen, die ich am
Namen von Steffen Justus auch ganz gut ausgefüllt habe. Ich ackerte auf dem Rad, obwohl die erste
Gruppe von mir erreicht werden konnte und fuhr für Steffen im Wind, sodass dieser dann noch 7.
werden konnte. Für mich war es mit dem 20.Platz in der Elite schon eine Verbesserung zum
Vorjahr.“

 
� 08-10.08. Euregio´Athlon Bütgenbach (BE)

� Lauf um den See 11km Lauf  4.Platz  00:35:49
� Duathlon Sprint 5,5/22/3,4 2.Platz  01:03:24
� Triathlon SprintEuregio´Athlon 0,75/22/5,5 3.Platz  01:02:07      
� Gesamt 1.Platz  02:41:00

„Dieser Wettkampf bestand aus einem ganzen Wochenende in oben angegebener Reihenfolge.
Freitag der Lauf, Samstag der Duathlon und Sonntag der Triathlon. Nach den drei Tagen
schmerzten natürlich die Beine....
Aber ein erster Platz ist dabei zumindestens in der Gesamtwertung herausgesprungen.“



� 24.08. Mazda Stockholm Triathlon (SE) 
  1,5km S  -  40km R  -    10km L -  Gesamt
  00:19:47    00:56:30      00:33:42   01:51:18

„Dn Stockholm Triathlon zu gewinnen, damit hätte ich in meinem Leben nie gerechnet. Ich bin dort
völlig auf eigenes Risiko hingeflogen, habe Kosten für Startgeld, Unterkunft, Fahrt etc in Kauf
genommen. Doch dann, in der ersten Gruppe liegend, war ich mir auf einmal mit Erik Strand einig
und wir fuhren allen anderen Athleten über drei Minuten auf dem Rad davon. Und dann konnte ich
mich auch noch bei km 3 entscheidend lösen und als Erster über die Ziellinie laufen. Och, das ist
einfach nur schön gewesen!“

� 30.08. Gummersbacher Talsperrentriathlon

„Zusammen mit Lars, Thorsten und meinem Bruder nahm ich an dem legendären
Talsperrentriathlon teil – dieser war so legendär, dass ich in Führung liegend auf dem Rad verfahren
habe und orientierungslos in den Bergen unterwegs war.“



September:

� 06./07.09. Köln Triathlon

 2,5km S 90km R 21,1 km L Gesamt
       2.                     6.      30.                  19.

            00:29:48 02:20:23           01:40:40        04:33:09

„Der Köln Triathlon sollte ein krönender Abschluss der Saison werden. Danach sah es (wie in
Bonn) auch lange Zeit aus. Als ich in der Spitzengruppe mit Christian Weimer und Christian Ritter
mit wirklich sehr entspannter Hose fuhr, kam für mich sogar noch Glück hinzu. Als ich die Führung
übernahm, bekam Christian Ritter völlig unberechtigt eine Vier-Minuten-Zeitstrafe und Christian
Weimer schienen für einen Moment die Kräfte zu verlassen. Virtuell war ich also zum Kilometer 75
auf dem Rad Führender mit einer Minute vor „Weimi“ und vier vor Christian. Alles schien für mich
zu sprechen....
Nur meine Energiereserven nicht. Tja, einen Hungerast vor einem Halbmarathon, das kann ich euch
sagen, ist verdammt blöd. Ich bin den Halbmarathon langsamer als im Training gejoggt und hab
mich gleichzeitig schlecht gefühlt. Tja, letztendlich musste ich mich mit einem 19.Gesamtplatz von
dannen schleichen und kann nur hoffen, dass einmal mehr beim Triathlon das Laufen am Ende
abgeschafft wird.“ 

November:

� Nijmegen „Zevenheulenloop“ 15km 00:51:04
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