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115. Jahrgang

Der Gaiser Extrem-Triathlet Migg Scherrer schopft aus seinen sportlichen Aktivitaten sehr viel Inspiration fiir den Arbeitsalltag:

Kein Wasser zu kalt, kein Berg zu hoch und kein Weg zu steinig

Unter dem Titel «Tour Extreme 2015» ab-
solvierte der 41-jahrige Gaiser Extrem-
Triathlet Migg Scherrer zwischen Juni
und September siehen Multisport-Wett-
kampfe. Insgesamt legte er dabei rund
1500 Renn-Kilometer mit 30000 Hohen-
metern zuriick. Es war ein erfolgreiches
Ausloten von Grenzen und eine Saison
mit unbezahlbaren Erfahrungen in fiinf
verschiedenen europaischen Landern.

Hinter der Eingangstiire stehen in Reih
und Glied Dutzende unterschiedliche
Laufschuhe in allen Farben. Auch der
Blick in den ehemaligen Stall offenbart,
dass hier ein Sportbegeisterter zu Hau-
se ist. Statt Kiihe sind hier verschiede-
ne Fahrrader vom Triathlon- iiber das
Rennrad bis hin zum Mountainbike
aufgereiht. Vor sieben Jahren hat Migg
Scherrer als Zuschauer beim Ironman
Ziirich seinen Bruder angefeuert und so
den Triathlon entdeckt. Seither trainiert
er in seiner Freizeit die drei Disziplinen
Schwimmen, Radfahrenund Laufen und
bestreitet regelméssig Wettkdmpfe. Die
vergangene Saison war fiir ihn eine ganz
Besondere. Der selbstindige Elektro-
und Informatikingenieur mit MBA-Ab-
schluss hat unter dem Titel «Tour Extre-
me» sieben harte Multisport-Wettkdmp-
fe aneinandergereiht. Auf die Extrem-
triathlon «Swissman» und «Celtman»
folgten der «Gigathlon», «Megathlon»,
«Inferno» sowie der «Transvorarlberg».
Die Konigsetappe markierte Anfang
September der «Evergreen Endurance»-
Triathlon im Mont-Blanc-Gebiet. Der
Event, 2015 zum ersten Mal ausgetra-
gen, gilt mit tiber 7500 Hohenmetern
als weltweit hértester Iron-Distanz-Tri-
athlon. Auf vier Kilometern Schwim-
men im Bergsee folgten 183 Kilometer
auf dem Rennrad und zum Schluss ein
anspruchsvoller Berglauf iiber 42 Kilo-
meter.

Natur und Leistung

Sport und die Freude an der Bewegung
begleiten Migg Scherrer von klein auf.
Bereits als Jugendlicher war er als
Langstreckenlaufer aktiv. Seit 2008 lebt
der gebiirtige Toggenburger mit seiner
Partnerin im Appenzellerland bzw. seit
gut vier Jahren in Gais und hat mit dem
Triathlon eine vielseitige Sportart ge-
funden. In der vergangenen Saison hat
er sein Arbeitspensum zugunsten des
Sports etwas reduziert, um die notige
Zeit fiir das fundierte Training zu fin-
den. Die Wettkdmpfe, die er im Rah-
men der «Tour Extreme» (www.Tour-
Extreme.ch) bestritten hat, sind keine
kommerziell ausgerichteten Veranstal-
tungen, sondern familidre Anldsse mit-
ten in der Natur, wo der Weg und das
Erlebnis das Ziel sind. «Statt den Sport
wie ein <Hamster im Laufrad> auszu-
iiben, fasziniert es mich, das Zusam-
menspiel von Leistung und Natur voll
auszukosten» erklirt der Triathlet. Wie
entstand die Idee, gleich mehrere ext-
reme Wettkdmpfe aneinanderzureihen?
Die «Tour Extreme 2015» entspringe ei-
gentlich einem Zufall, berichtet Migg
Scherrer. Bei der Auslosung der teilwei-
se limitierten Startplétze hatte er gleich
mehrfach Gliick und tat sich mit einer
Entscheidung schwer. Da ihn alle Er-

Nach 19 Stunden erreicht Migg Scherrer beim Evergreen Endurance Triathlon in Chamonix als Fiinfter das Ziel.

lebnisse gleichermassen reizten, wuchs
der Entschluss, iiberall teilzunehmen
und zu schauen, wie sich der Korper
verhilt, wenn er mehrere Extrem-Wett-
kdmpfe innert kurzer Zeit verkraften
muss und wie schnell er regeneriert.
«Es ging mir darum, Grenzen auszulo-
ten und Erfahrungen zu sammeln, die
den sportlichen und mentalen Horizont
erweitern. Mein Ziel, trotz kurzer Re-
generationzeiten zwischen den Events
jeweils in den ersten 10 bis 20 Prozent
aller Teilnehmenden zu finishen, habe
ich bis auf eine verletzungsbedingte
Ausnahme erreicht» erzéhlt er.

Eiskaltes Wasser, anspruchsvolle Trails

Die Erfahrungen und Erlebnisse, die
Migg Scherrer an den verschiedenen
Wettkdmpfen im In- und Ausland sam-
melte, sind vielseitig. Beim «Swiss-
man», einem Triathlon, der vom Tessin
iiber Gotthard, Furka und Grimsel bis
auf die Kleine Scheidegg fiihrt, waren
es die extremen Wetterbedingungen,
die sich einprédgten. Von kurzen son-
nigen Abschitten iiber Regen, Schnee
und Windbden bis hin zu Nebel war al-
les dabei. «Nach dem Anstieg iiber das
Kopfsteinpflaster der Tremola hatte ich
auf dem Rad klamme und kalte Finger
wie noch nie und konnte mir die Hand-
schuhe ohne Hilfe nicht mehr iiber-
ziehen» erinnert sich Migg Scherrer.
Beim schottischen «Celtman» ist es das
Schwimmen im elf Grad kalten Wasser
mit den Quallen sowie die urspriing-
liche und wilde Natur, die ihm in Er-
innerung bleibt. Der Inferno-Triathlon
im Berner Oberland forderte ihn men-
tal ganz besonders. Er hatte sich in der
Woche davor beim Training im Alp-
stein den Fuss vertreten und die Bander
angezerrt. Die auftretenden Schmerzen
machten die Laufstrecke zu einem men-
talen Kampf, und die Erleichterung, im
Ziel auf dem Schilthorn anzukommen,

Motivation fiir Training und Wettkampf ist die Freude am Sport in der Natur.

Bilder: zVg

Die Wettkdmpfe, an denen Migg Scherrer wahrend der «Tour Extreme 2015» teilnahm,
waren gepragt von spektakuldren Landschaften.

war gross. Jeder Wettkampf hat sei-
ne eigenen Besonderheiten und Land-
schaften, die ihn einzigartig machen.
Beim Evergreen Endurance Triathlon
im Mont-Blanc-Gebiet war der Trailrun
eine spezielle Herausforderung. Er ist
technisch sehr anspruchsvoll, nicht zu-
letzt darum, weil es regnete und grosse
Teile der Strecke im Dunkeln auf rut-
schigen Singletrails absolviert wurden.
Einzig vom Lichtstrahl seiner Stirn-
lampe begleitet, erreichte Migg Scher-
rer nach 19 Stunden Unterwegssein um
zwei Uhr nachts als Fiinfter das Ziel.

Alles muss stimmen

Nur mit entsprechendem Training und
Freude an dem, was man tut, sind solche
Leistungen moglich. Migg Scherrers

Trainingspensum umfasst wochentlich
10 bis 20 Stunden. Gezielt trainiert er
seinen Korper in den verschiedenen
Disziplinen auf Ausdauer, Schnellig-
keit und Kraft. Im Alltag achtet er auf
eine gesunde Erndhrung mit viel Ge-
miise. Da er auf Naschereien nicht ver-
zichten mag, setzt er fiir Zwischendurch
statt auf Siisses auf einen Mix aus ver-
schiedenen Niissen. Als zentral fiir den
Erfolg bezeichnet er nebst der korper-
lichen Fitness die mentale Komponen-
te. An einem Wettkampf sei es primir
der Wille, der den Korper zu Hochst-
leistungen ansporne und ihn alle Hiir-
den meistern lasse. Wichtig sei auch die
gezielte Energiezufuhr. Dauert ein An-
lass tiber mehrere Stunden, muss genau
geplant sein, wie viele Kohlenhydrate

in Form von Gels, Riegeln oder Ge-
trinken wann zugefiihrt werden. Nebst
der Nahrung erwihnt Migg Scherrer
die Zusammenstellung der Ausriistung
als wichtigen Faktor. Fiir mehrstiindige
Wettkdmpfe mit mehreren Tausend Ho-
henmetern braucht es robuste Materia-
lien, die sich bis aufs Ausserste belasten
lassen. Auf seiner Tour findet der Tri-
athlet Unterstiitzung durch verschiede-
ne Sponsoren und Partnerfirmen, einige
davon aus der Region. Er hat das Gliick,
dass ihm direkt vor seiner Haustiire ein
optimales Trainingsgebiet zu Fiissen
liegt. Das Appenzellerland und das
Alpstein-Gebiet bieten perfekte Mog-
lichkeiten, sei es fiir ausgedehnte Berg-
laufe oder fiir Touren mit dem Rennrad
und dem Mountainbike.

Zufriedenheit und Inspiration

Vor einem Wettkampf klingelt der We-
cker oft schon um 2 Uhr frith. Dann
heisst es, die letzten Vorbereitungen
treffen und sich auf den Weg zur Start-
linie machen. Dies mit dem Wissen,
dass die sportliche Herausforderung
den ganzen Tag in Anspruch nehmen
wird. Was ist der Antrieb, sich solchen
Extremsituationen zu stellen? «Ich tue
es ganz einfach aus Freude am Sport
in der Natur. Es ist eindriicklich, her-
auszufinden, zu welchen Leistungen
der Korper féahig ist und wie sich der
sportliche und mentale Horizont er-
weitern ldsst» erzihlt Migg Scherrer.
Interessant ist seine Erkenntnis, dass
die Resultate und das Korpergefiihl top
waren, wenn er bereits einige Tage zu-
vor ein Rennen absolviert hatte. «Das
Training und die Wettkdmpfe geben
mir sehr viel. Sie stirken die innere
Zufriedenheit und sorgen fiir ein gutes
Korper- und Lebensgefiihl. Aus meinen
sportlichen Aktivititen schopfe ich sehr
viel Inspiration fiir den Arbeitsalltag»
so der Triathlet. Es sei gerade beim Ab-
solvieren von Wettkdmpfen innert kur-
zen Abstdanden sehr wichtig, dass man
auch der Regeneration geniigend Raum
gewihre. Sein Rezept sind geniigend
Schlaf, Massagen sowie ein Gerit, das
die Muskeln durch elektrische Impulse
stimuliert.

Die Tour geht weiter

Die sportlichen Aktivitiiten sollen auch
im kommenden Jahr weitergehen. Die
Planung lduft bereits. Die «Tour Extre-
me 2016» soll nebst der Teilnahme an
verschiedenen Extrem-Triathlon ganz
im Zeichen mehrteiliger Etappenevents
durch unterschiedliche Landschafts-
rdume stehen. Bereits konnten sich
Migg Scherrer und seine Partnerin Ca-
roline Zollinger einen Platz beim Trans-
Portugal sichern. Das 1000 Kilometer
lange Mountainbike-Rennen fiihrt in
acht Etappen durch ganz Portugal. In
der wettkampffreien Zeit iiber Winter
stehen vorerst verschiedene Trainings-
lager in siidlichen Gefilden auf dem
Plan. Zunichst ist aber Erholung ange-
sagt. Nach einer Leistenbruch-Opera-
tion muss der Triathlet eine sportliche
Pause einschalten, bevor er zu weiteren
Abenteuern aufbricht. Mitg./Z.C.

Weitere Information und Kontakt: www.TourEx-
treme.ch, www.facebook.com/TourExtreme.ch

Am Celtman in Schottland betrug die Wassertemperatur gerade mal elf Grad.




