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JAN FRODENO

Mit Neugier
zur letzten Nuance

Statt des Feinschliffs fir den ersten groBen Wettkampf des Jahres hat Jan
Frodeno wéhrend der spanischen Quaranténe eher Vorschulmathematik im
Kopf. Wie der dreifache Hawaii-Champion in Zeiten der Corona-Pandemie die
Motivation aufrechterhélt, warum die Neugier nach der letzten Nuance ihn
weiterhin antreibt und weshalb er mit Begriffen wie Legende oder Stolz mehr
als spérlich umgeht, erklart der 38-Jahrige im Interview.

Jan Frodeno, vor ziemlich genau einem

Jahr haben wir in Buschhiitten miteinander
gesprochen. Damals war es die erfolgreiche
Riickkehr auf die Kurzdistanz. In diesen
Tagen findet Triathlon, wenn tiberhaupt, nur
allein statt. Wie sehr unterscheiden sich die
Starts der beiden Saisons?

Momentan konnte der Jahresvergleich
unterschiedlicher nicht sein. Von der Mo-
tivation, der Fitness und den restlichen
Faktoren ist es ein Unterschied wie Tag und
Nacht. Das liegt aber auch daran, dass die
Priorititen zurzeit einfach ganz woanders
liegen.

Wie verlief denn der Start in das Jahr 2020,
bevor das Coronavirus erst einmal alles auf
den Kopf gestellt hat?

Die ersten Wochen des Jahres liefen ei-
gentlich nach Plan. Ich bin gut durch den
Winter gekommen, auch wenn ich nach
dem vergangenen Jahr die Kerze schon
an beiden Enden angeziindet hatte. Nach
dem Ironman Hawaii war ich wieder
extrem viel unterwegs und habe im Friih-
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jahr Bilder von mir gesehen, die mich da-
von tiberzeugt haben, dass die ersten zwei
Wochen des Shutdowns fiir mich vielleicht
gar nicht so schlecht waren. Eigentlich bin
ich mit sehr viel Vorfreude in die neue Sai-
son gestartet, die mit der nordamerikani-
schen Meisterschaft in Utah und vor allem
dem Rennen in Roth in der ersten Jahres-
hilfte bereits grofte Hohepunkte mit sich
gebracht hitte.

Wie hatte denn der theoretische Fahrplan
fir das Jahr 2020 ausgesehen?

Den Auftakt hitte der Ironman in St.
George Anfang Mai gemacht. Kurz danach
wire es dann zum Collins Cup nach Sa-
morin gegangen. Das wire so kurz nach-
einander ohnehin ein krasser Balanceakt
geworden. Anfang Juli wire dann bekann-
termafen mein Start in Roth gefolgt und
danach hitte wahrscheinlich nur noch ein
Ironman-70.3-Rennen auf dem Plan gestan-
den, ehe es schon in Richtung Hawaii ge-
gangen wire. Dort hitte ich dann aber auch
sicherlich meine Saison beendet.

Also stand ein Start bei der Mitteldistanz-

i haft in N land nie wirk-
lich zur Debatte?
Nein, das wire unrealistisch gewesen. Ich
hatte im Vergleich zu den Kurzdistanzlern
einfach viel zu wenig Zeit fur eine rich-
tige Vorbereitung gehabt. Da muss man
auch irgendwo den Spagat sehen, den ich
mit meinen inzwischen 38 Jahren immer
wieder machen muss. Ich glaube, dass ich
noch einige grofte Rennen in mir habe, aber
mehr als zwei Ironman im Jahr sind mit der
bei mir ublichen und extrem akribischen
Vorbereitung einfach nicht drin. Ich will
fur die Hohepunkte voll austrainiert am
Start stehen und weif$ nach wie vor nicht,
wie einige Athleten drei Rennen ohne gro-
e Pause hintereinander durchziehen kon-
nen. Aber das ist, glaube ich, manchmal
auch eine Frage des Anspruchs.

Was hat mehr wehgetan? Das Weg zum
»Konig von Buschhiitten oder die erste
Indoor-Langdistanz?

Definitiv der Weg zum , Konig von Busch-
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hiitten®. Da gibt es tiberhaupt keine zwei
Meinungen. In Buschhitten bin ich die
40 Kilometer auf dem Rad, glaube ich, mit
zwei Watt unter meiner Stundenbestleis-
tung gefahren. Das war sportlich schon re-
lativ hochwertig. Die Indoor-Langdistanz
war aus sportlicher Sicht kein wirklicher
Vergleich. Dabei es ging es mehr darum,
sich von der Couch aufzuraffen und ein Ziel
vor Augen zu haben und dabei dann vor
allem etwas fiir den guten Zweck zu organi-
sieren.

Ein Grund fiir deine Reise ins Siegerland

im vergangenen Jahr war die Suche nach
der Herausforderung. Womit willst du die
Motivation 2020 aufrechterhalten? In

einem Jahr, in dem der Wettkampfsommer
komplett ausféllt ...

Ich bin auch mal gespannt, wie es weiter-
geht. Es konnte sein, dass zumindest hier
in Spanien im Oktober eine Veranstaltung

Kraulziige im Pool mit Blick auf Girona:
Erst einige Tage vor dem Triathlon in den
eigenen vier Wanden lieB sich Jan Frodeno
eine Gegenstromanlage einbauen.
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»Ich bin im Spatsommer meiner
Karriere und freue mich auf das,
was noch kommt.“

stattfindet. Das ist zwar eigentlich relativ
utopisch, aber wer weif. Dass die Highlights
dieses Jahr ausfallen, ist ja eigentlich relativ
klar. Was sonst noch ansteht, ist mehr als
fraglich. Vielleicht miissen wir selbst noch
einmal unter die Veranstalter gehen und
schauen, was sich machen lisst.

Schwebt dir da bereits Konkretes vor?

Wer mich kennt, der weif3, dass ich auch
nicht allzu lang die Fiifle stillhalten kann.
Mir fillt es schwer, mich zu motivieren,
ohne etwas GrofRes im Kopf zu haben. Es
gibt erste Ideen und ich habe auch mit Dan
gesprochen, was wir tun kénnen, um das
Jahr nicht komplett zu verlieren. Wenn du
23 Jahre alt bist, dann ist so ein Jahr nicht
so schlimm, weil man sich weiterentwi-
ckeln und an seiner Leistung schrauben

kann. Ich muss eher aufpassen, dass ich mit
meiner Form nicht absacke. Dementspre-
chend muss ich mir meine Schwerpunkte
setzen und gucken, dass mir die Ff3e nicht
einschlafen. Ein kleines Stiickchen ist es
auch ein Wettrennen gegen die Zeit.

Apropos Zeit: Patrick Lange hat kiirzlich

in einem Podcast bei uns gesagt, dass er

im Frihsommer seiner Karriere stehe. In
welcher Jahreszeit befindet sich dann der
fiinf Jahre &ltere Jan Frodeno?

Patrick steht im Frithsommer seiner Kar-
riere, ist aber schon genauso lang Triathlet
wie ich. Insofern muss man auch immer
schauen, wie lang der Korper so etwas
iberhaupt mitmacht. Ich wiirde mich im
Spatsommer sehen und freue mich auf
das, was noch folgt. Ich habe fiir mich den
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Schliissel gefunden, wie es optimal funk-
tioniert. Auch wenn es manchmal anders
kommt und ich statt der Vorbereitung fir
den Ironman St. George nun Vorschul-
mathematik im Kopf habe.

Du hast vor dem Ironman Frankfurt 2019
gesagt, dass es Tage und Rennen wie diese
sind, fiir die es sich aufzustehen lohnt, fiir
die du brennst. Mit welchen Herausfor-
derungen willst du verhindern, dass dieses
Feuer bis zum nichsten groBen Aufeinander-
treffen mit der Konkurrenz nicht erlischt?

Du kannst dir nicht vorstellen, wie schwer
es fiir mich momentan ist, aus dem Bett
zu kommen. Wir sind hier seit vielen Wo-
chen eingeschlossen und gefiihlt regnet es
dazu auch noch die ganze Zeit. Aber rum-
jammern méchte ich trotzdem nicht. Das
Gute ist, dass ich bereits so lang dabei bin
und dadurch weif, wie ich mit der Situa-
tion verniinftig umgehen muss. Das ware
mir 2009 zum Beispiel nicht gelungen. Ich
weif, dass ich nun wieder in eine gewisse
Routine hineinkommen und die aktuellen
Gegebenheiten so gut es geht miteinander
kombinieren muss.

Ist diese Phase auch ein Stiick weit ver-
leichbar mit einer Verlet ? Man
will, kann aber nicht ...
Auf gewisse Art und Weise schon. Es ist
auf jeden Fall angenehmer zu wissen, dass
es momentan nur um das gewisse Quéant-
chen geht, das sowohl bei der Motivation
als auch auf physischer Ebene fehlt. Inzwi-
schen bin ich in einer Phase, in der mich
aber eben auch nur noch dieses gewisse
Quintchen interessiert und reizt. Es ist fir
mich einfach spannend, ob ich das Inter-
vall mit 385 oder eben mit 388 Watt fah-
ren kann. Das ist die Nuance, die fiir mich
personlich entscheidend ist und nach der
ich auf der Suche bin. Zurzeit ist aber ge-
nau das eher hinfillig und dieses ,Warm-
kocheln ist deswegen etwas, das mir nicht
ganz leicht fallt.

Wiirde fiir eben diese Nuance vielleicht ein
Bild eines Konkurrenten an der Wand in
deiner Pain Cave helfen? Bei Lionel Sanders
hing einmal ein Bild von Patrick Lange im
Trainingsraum ...

Nein. Das finde ich fast so komisch wie
Bilder von sich selbst in der eigenen Pain
Cave aufzuhiangen, was ja auch viele ma-
chen. Fiir mich muss die Trainingsumge-
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Eine Langdistanz zu Hause bringt auch Vortei-
le mit sich: Neben Handtiichern und stets auf-
gefiillten Gelflaschen gab es fiir Frodeno selbst-
gemachtes Bananenbrot seiner Frau Emma.

bung relativ schlicht sein. Ich wiirde dort
ebenso wenig alte Medaillen oder Trophien
platzieren. Fir mich geht es dabei um eine
gewisse Reinheit und eine pure Verbindung
zum Sport und dem damit verbundenen
Schmerz. Ich wiisste jetzt auch keinen Kon-
kurrenten, den ich dort aufhingen wiirde,
der mich dann zu besonderen Leistungen
antreibt.

Wie groB ist der Respekt vor dem Gegner
Patrick Lange, der mit neuem Trainer

und neuer mentaler Starke angreifen
mochte?

Machen, einfach mal machen, Freunde.
Nicht so viel labern. Grundsitzlich bin ich
nattrlich ein Freund von Ankiindigungen.
Ich wiinsche Patrick wirklich das Beste und
hoffe, dass es so klappt, wie er sich das vor-
stellt. Aber wenn er dann selbst sagt, dass
er keine Ansagen mehr machen will und es
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dann indirekt doch tut, ist das doch etwas
widerspriichlich. Ich freue mich natirlich,
wenn er stark zurtickkommt, denn ein gu-
tes Duell zwischen uns beiden auf Hawaii
steht ja noch aus.

Bei diesem Duell diirfte Patrick Lange
bestenfalls erst nach dir ins Ziel kommen,
um deine Ankiindigung von ,#3more*,

drei weiteren WM-Titeln, nicht zu geféhr-
den. Wie ernst gemeint war diese Ansage
wirklich?

Das war mein grofRes Ziel, aber das wird
jetzt natiirlich ein wenig enger. Auch weil
der letzte Titel ohnehin eine taktische
Meisterleistung geworden wire. Vielmehr
war diese Aussage ein Ausdruck meines
Hungers und dass der deutlich grofer ist,
als viele denken. Uber den Winter wurde
ich wieder sehr oft gefragt, warum ich denn
iberhaupt noch weitermachen will und
welche Ziele ich noch habe.

War diese Ansage auch eine Form des kiinst-
lichen Drucks, den du selbst initiiert hast?
Annlich wie 2018, als du eine Vereinbarung

mit deinem Team unterschrieben hast, nach

der Verlet in bestmagli Form
zuriickzukommen?

Druck ist ja grundsatzlich kunstlich. Diesen
zu kreieren ist sowohl fiir mich als auch far
mein gesamtes Team wichtig. Ich habe su-
per Leute um mich herum, die alle ein Stick
weit von mir, meiner Stimmung und mei-
nem Streben abhingig sind. Auch 2018 war
ich nicht derjenige am Tisch, der daran ge-
zweifelt hat, dass ich 2019 so stark zurtick-
kommen kann. Gemeinsam an einem Strang
zu ziehen und sich gegenseitig zu motivie-
ren und dann wieder zu wissen, warum man
so viel in ein Projekt investiert: Darum ging
es vor allem bei dieser Ansage.

Mit drei weiteren Siegen auf Hawaii wiirdest
du mit Mark Allen und Dave Scott in Sachen
WM-Titeln gleichziehen. Dann wiirde es
doch eigentlich naheliegen, noch ein weite-
res Jahr dranzuhdngen und als siebenfacher
Champion eine der gr6Bten Legenden des
Sports zu werden ...

In dem Fall wiirde ich den Olympiatitel ein-
fach einmal dazurechnen. Nein, Spaf beisei-
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»Ein gutes Duell zwischen
Patrick Lange und mir auf Hawaii
steht noch aus.”

te. Mit zwei schwierigen Jahren zwischen-
durch bin ich ohnehin im Nachteil. Und
dieses Vorhaben ist zudem ziemlich hoch
gepokert. Damit das klappt, muss alles nahe-
zu perfekt laufen. Mit einer Situation wie der
aktuellen durch die Coronakrise hitte vorher
zum Beispiel auch niemand rechnen kénnen.
Dadurch kann einem auch schon einmal ein
wenig die Zeit davonlaufen.

Wie sehr schmeicheln dir Begriffe wie
Legende oder GOAT (Greatest of all times),
die rund um deinen dritten Sieg auf Hawaii
inklusive neuer Bestzeit in den vergangenen
Monaten kursierten?

Natiirlich freue ich mich eher, so etwas
zu horen, als dass es mir auf die Nerven
geht. Identifizieren werde ich mich mit
solchen Begriffen jedoch nie wirklich. Ich
finde den Vergleich tiber die verschiedenen
Jahre oder sogar noch tiber verschiedene
Sportarten hinaus oftmals mehr als schwie-
rig. Es wiren keine Begriffe, die ich sonst
selbst verwenden wiirde, auch nicht fir
andere. Aufler vielleicht fiir Michael Phelps
im Schwimmen. Fiir mich selbst miisste da
noch viel mehr auferhalb des Triathlons
passieren, um eines solchen Titels auch nur
ansatzweise wiirdig zu sein.

Was miisste dafiir passieren?

So sehr der Triathlon zu Hause eine
Schnapsidee war, so sehr war er auch ein
Erfolg. Und es war schon zu sehen, wie viel
Hilfe man mit so einer Aktion leisten kann
und was man alles bewirken kann. Und
Muhammad Ali ist nicht nur zur Legende
geworden, weil er ein sehr guter Boxer
gewesen ist, sondern vor allem durch sein
humanitires Engagement.

Viele Athleten sehen die ruhigere Zeit als
Chance, um an Schwiachen zu arbeiten. Wel-
che Baustellen sind bei dir die groBten?
Wenn, dann sind es vor allem Probleme
im Riicken, die mich plagen. Ich versuche,
aber das Thema Stabi- und Krafttraining
ohnehin ganzheitlicher anzugehen. In
einer 35-Stunden-Trainingswoche stehe
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ich lieber jeden Tag eine halbe Stunde frii-
her auf, um die Athletikeinheit zu absolvie-
ren, als bei dem Thema jetzt oder in der
Off-Season an den Feinheiten zu arbeiten.
Ohne meinen Physiotherapeuten gestal-
tet sich das momentan nattrlich alles ein
wenig schwieriger. Ganz allgemein sieht es
jedoch gut aus. Ich habe mich im Frithjahr
noch einmal komplett durchchecken lassen
und seitdem habe ich die Gewissheit, dass
die Stressfraktur aus 2018 vollstandig aus-
geheilt ist.

Vor einigen Wochen hast du mit Hoka One
One deinen neuen Schuhsponsor bekannt
gegeben? Ist so ein Wechsel nach 17 Jahren
beim selben Hersteller nicht ganz schon
riskant?

Natiirlich birgt dieser Schritt auf der einen
Seite ein gewisses Risiko. Komplett freiwil-
lig habe ich diese Entscheidung auch nicht
getroffen. Auf der anderen Seite merkt
man beim Wechsel natiirlich auch, wie bei
anderen Herstellern Innovationen vorange-
trieben werden und dass sich dadurch auch
zahlreiche Chancen und Maglichkeiten er-
geben. Ich hatte den Luxus, mir den neuen
Sponsor aussuchen zu kénnen, und habe viel
getestet, um den Schuh zu finden, mit dem
die ,3 more* wirklich realisierbar sind. Ich
habe gemerkt, dass die
Schuhe und das Konzept
von Hoka so gut zu mir
und meinem Laufstil
passen, dass ich damit
mein Verletzungsrisiko
verringern kann. Das hat
sich beim Indoor-Iron-
man bestatigt, als ich
zum ersten Mal einen
Marathon ohne Muskel-
kater gelaufen bin.
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Unterhaltung fiirs Publikum:
Wahrend der knapp neunstiin-
digen Ubertragungen sind
zahlreiche Gaste zugeschaltet.

JAN FRODENO

Also hatte das Thema Verletzungsprophy-
laxe bei der Wahl des neuen Schuhsponsors
oberste Prioritat oder ging es auch darum,
im Marathon noch einige Sekunden schnel-
ler zu werden?

Wenn ich verletzungsfrei durchkomme,
kann ich im Marathon auch noch zwei Mi-
nuten schneller laufen. Es waren bisher im-
mer kleinere Probleme in der Wade oder im
Fuf}, mit denen ich zu kimpfen hatte. Jeder
Schuhhersteller verspricht dir einen Proto-
typ, mit dem man sehr gut klarkommt.
Aber eigentlich waren es genau diese Proto-
typen, die mir Giber die Jahre das Genick ge-
brochen haben. Die sind handgefertigt und
wenn dann irgendwo ein halber Millimeter
fehlt, bin ich so ein Sensibelchen, das dar-
auf sofort schlecht reagiert hat. Daher lag
die Primisse erst einmal auf einem Schuh,
mit dem ich gut durchkomme und dann
vielleicht auch noch schneller sein kann.
Ich bin jetzt der Meinung, beides gefunden
zu haben.

Diese Neugier, dass es immer noch ein
wenig besser und schneller geht, ist ein
zentraler Punkt deines Handelns.

Absolut. Die Neugier hat mich schon
immer angetrieben. Irgendwann guten Ge-
wissens sagen zu konnen, dass ich alles pro-
biert habe und dass ich weif3, alles bis zum
Maximum ausgereizt zu haben, bis keine
Verbesserung mehr moglich ist: Das ist fiir
mich ein Ansporn in vielerlei Hinsicht.

A

e, €118,050
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Premiere in ungewdhnlichen Zeiten:

Vor seiner Spendenaktion hat Jan Frodeno
noch nie einen gesamten Marathon

auf dem Laufband absolviert.

Was macht fiir dich einen guten

Schuh aus?

Einerseits ist fiir mich eine schmale Passform
wichtig. Bei einem optisch klobigen Schuh
wiirde man diese erst einmal nicht erwarten.
Das war fiir mich deshalb ein krasses Uber-
raschungserlebnis. Andererseits bin ich je-
mand, der ein weiches Laufgefiihl bevorzugt.
Ich bin inzwischen weg von den ,klassischen
japanischen Racing Flats®, die es frither gab.
Ich bevorzuge jetzt eher ein gewisses Rol-
len. Das habe ich frither mit einem weichen
Schuh erreicht. Heute kommt mir da die
»Rocker-Technologie“ entgegen. Auch weil
ich nicht den technisch saubersten und ef-
fektivsten Laufstil habe. Der Schuh hilft mir
dabei, in eine leicht vorgeneigte Lage zu kom-
men. Gepaart mit einem niedrigen Gewicht
macht das dann einen Traumschuh aus.
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Vor einigen Jahren hat
sich fiir dich ein Traum-
schuh vor allem durch ein
maoglichst geringes Ge-
wicht ausgezeichnet ...
Fraher war fir mich
,Leichtsein“ der Notan-
ker, weil ich wusste, dass
ich nicht gut genug vor-
bereitet war. Es gibt ja
die alte Laufformel, dass
ein Kilogramm weniger
auf zehn Kilometern am
Ende rund 30 Sekun-
den ausmacht. Dadurch
kann man nattrlich
dazu verleitet werden,
bei moglichst allen Stell-
schrauben das Optimum
in Sachen Gewicht her-
auszuholen. Das ist aber
keine Garantie fir Er-
folg. Das sieht man ja auch beim Thema
Zeitfahrrad. Die sind eigentlich extrem
schwer, aber dafiir wahnsinnig effektiv und
deutlich schneller als jedes Leichtbaurad.
Am Ende zihlt, wie man am schnellsten
durchkommt. Nach der einen oder ande-
ren Verletzung habe ich festgestellt, dass
Konstanz mehr wert ist als ein 15 Gramm
leichterer Laufschuh.

Nach der Bekanntgabe des geplanten

Starts in Roth hast du gesagt, dass dir
Bestzeiten nicht mehr wichtig sind. Wiirde
es dich kein bisschen reizen, deine dort
aufgestellte Weltbestzeit noch einmal

zu unterbieten?

Das hitte zumindest in diesem Jahr keine
grofde Rolle gespielt. Mir war es wichtig,
dass bei dem Rennen moglichst viele gute
Jungs am Start sind. Dadurch kommen am
Ende automatisch schnelle Zeiten heraus.
Die Athleten, die sich far dieses Jahr ange-
kiindigt hatten, sind nicht diejenigen, die
drinsitzen und warten. Es war klar, dass es
eine Triathlon-Schlacht geworden wire,

JAN FRODENO

wie man sie sich als Fan des Sports eigent-
lich wiinscht. Der bin ich inzwischen ja
auch und dementsprechend suche ich sol-
che Rennen. Es hitte sich primir nicht um
eine Zielzeit gedreht, aber langsam wire es
sicherlich nicht geworden.

In vielen Interviews wird deutlich, dass
Bestzeiten, WM-Titel und Olympiasiege im
Vergleich zu privaten Dingen fiir dich mitt-
lerweile ohnehin eine untergeordnete Rolle
spielen. Du hast kiirzlich in einem Podcast
gesagt, dass das Einzige, vor dem du Angst
hast, ist, dass sich deine Kinder nicht mehr
an dich erinnern.

Das ist meine wahre und einzige Angst im
Leben. Memento mori - sei dir der Sterb-
lichkeit bewusst. Mir ist es wichtig, dass ich
mit meinem Leben, mit allen Fehlern und
Erfolgen weif, dass ich gelebt habe und
das Beste aus den jeweiligen Momenten
gemacht habe.

Auch beim Thema Stolz hast du dich sehr
bescheiden gezeigt. Den hast du nach
eigenen Aussagen zum ersten Mal so richtig
erfahren, als dein Sohn beim Skifahren den
Berg hinuntergefahren ist.

Das Wort war bisher eigentlich eines,
das mich nicht besonders tangiert hat-
te. Auch das Gefiihl hatte ich bisher als
ein komisches wahrgenommen, da ich es
eher immer im Zusammenhang mit der
Fuf3ball-Nationalmannschaft gesehen hat-
te. Nach dem Motto: Wir sind Weltmeis-
ter. Nach der WM 2014 waren alle stolz,
auch diejenigen, die dafiir eigentlich ja
tiberhaupt nichts getan hatten. Fiir mich
aber war dieses Geftihl zum ersten Mal
so richtig prasent, als ich diesen Winter
meinen Sohn habe erfolgreich den Berg
hinunterfahren sehen. Das hat mir auch
ein Stiick weit klargemacht, dass ich dem
Sport in irgendeiner Art und Weise immer
verbunden bleiben werde. Unter anderem,
indem ich Werte und Erfahrungen vermit-
teln und weitergeben kann.
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