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,Beim Schwimmen musste ich mich
iibergeben®

FELDKIRCHEN. Um Spendengelder fiir die Herzkinder zu sammeln, geht Sportler Heinz-
Jirgen Ressar an seine Leistungsgrenzen.

180 Kilometer legt Ressar jeden Tag auf dem Fahrrad zurlick. Bild: Klaus Pressberger

Heinz-Jiirgen Ressar (45) absolviert in 31 Tagen ebenso viele
Ironmans. Der Feldkirchner schwimmt taglich 3,8 Kilometer, fahrt
180 Kilometer mit dem Rad und lauft am Ende des Tages die
Marathondistanz von 42,195 Kilometer. Das alles macht der
Papiermacher und Vater dreier Tochter (26, 21, 15) flr den guten
Zweck. Die Organisation ,Herzkinder soll dadurch unterstutzt
werden. Die OONachrichten trafen Ressar am sechsten Tag seines
Vorhabens.
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Arzte hassen
diesen Vater -
Warum?
Osterreichischer
Vater veroffentlicht
einen bisher geheim-
gehaltenen Trick um
schnell abzunehmen.
Warum wird uns
Normalbr-
gem... mehr

OON: Herr Ressar, wie geht es Ihnen?

Unter den Zehennégeln habe ich Blasen, auch diese sind
schmerzhaft. Ansonsten ist alles noch in Ordnung.
Wie ist so eine sportliche Extremleistung Gberhaupt méglich?

powered by plista
Alles ist méglich. Ich behaupte nicht, dass ich der beste Sportler bin.

Aber sobald ich mit dem Laufen oder Radfahren anfange, kann ich
einfach nicht mehr aufhéren. Vielleicht ist das mein Geheimnis. AuBBerdem geht es ja um
die Kinder, da blendet man dann viel aus.

Wo liegt fiir Sie die gréBte Schwierigkeit?

Ich denke, konditionell werde ich keine Probleme haben. Vor der Langeweile und der
Routine, 31 Tage das Gleiche zu machen, habe ich Angst. Verletzungen kann ich selber
nicht beeinflussen, die kénnten auch noch ein Faktor sein.

Wie sieht momentan Ihr Tagesablauf aus?

Ich stehe um 5.45 Uhr auf und friihstiicke ein wenig. Danach fahre ich zum Feldkirchner
Badesee, den Neoprenanzug ziehe ich dabei schon zuhause an. Um 6.45 Uhr starte ich
mit dem Schwimmen, das dauert knapp eineinhalb Stunden. Danach geht's weiter mit
dem Radfahren, dafiir brauche ich ungeféhr sechs Stunden. Um 15.30 Uhr beginne ich
dann meistens mit dem Marathon und laufe rund viereinhalb Stunden.

Danach geht es wahrscheinlich gleich ins Bett, um Energie fiir den néchsten Tag zu
tanken?

Leider nicht. Zuhause bin ich erst um 21 Uhr, danach muss ich noch die Flaschen fiir den
néchsten Tag beflllen und meine Verletzungen versorgen. Meist bin ich mit allem erst um
kurz vor Mitternacht fertig, viel Schlaf bleibt mir also nicht, aber es geht schon.

Wie ernéhren Sie sich in diesem Monat?

Die ersten Tage habe ich mich nur fliissig erndhrt, um den Magen an die Anstrengungen
zu gewdhnen. Am Mittwoch habe ich zum Frihstiick das erste Mal einen Kuchen
gegessen, danach habe ich mich beim Schwimmen aber gleich Ubergeben miissen. Pro
Tag trinke ich auch ziemlich viel, meistens rund 16 Liter.
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Ressar: Der Ischias zwickt, das habe ich (iberhaupt noch nie gehabt.
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Werden Sie irgendwie medizinisch betreut?

Ich habe ein Team von sieben Bekannten, die vorbeischauen und mich unterstitzen,
ansonsten schaue ich selbst auf mich. Ich habe keine Pulsuhr oder &hnliche Hilfsmittel,
ich mache alles nach Gefiihl. Die wichtigste Betreuerin ist meine Freundin Marlene. Sie ist
Diatologin, hat einen Ernahrungsplan zusammengestellt und opfert ihren ganzen Monat,
um mir zu helfen.

Vor drei Jahren haben Sie Aufmerksamkeit erlangt, als Sie 56 Marathons in 56
Tagen gelaufen sind. Wann kam lhnen die Idee mit den Ironmen?

Ein Freund hat vergangenes Jahr ein Benefizspiel fir die Herzkinder veranstaltet. Das ist
eine tolle Organisation, und ich wollte helfen. Es geht nicht um mich, mir sind die Kinder
wichtig. Es waren nur 20 Tage geplant, dann habe ich erfahren dass es in Italien einen
Bewerb mit 30 gibt, also musste ich noch einen draufsetzen.

Halten Sie bis zum Schluss durch?

Auf alle Falle. Ich werde sicher am Schluss 15 oder 16 Stunden pro Tag unterwegs sein,
das ist egal. Wichtig ist, dass den Kindern geholfen wird. Am 31. August steigt beim
Jetlake am Feldkirchner Badesee eine groBe Abschlussfeier, wo viele Herzkinder
kommen. Darauf freue ich mich am meisten.

Herzkinder Osterreich

Die Organisation kiimmert sich um Kinder, die an Herzkrankheiten leiden.

Eine weitere Einrichtung ist das Teddyhaus in Linz. Deren Zweck ist es, Unterkiinfte fir
Angehorige von Kindern mit Herzerkrankungen zur Verfligung zu stellen.

Fiir Firmen ist es méglich, einen Ironman-Tag um 2500 Euro zu erwerben.
Privatpersonen kénnen sowohl fiir die Herzkinder als auch fiir das Kumplgut spenden.
Volksbank Almtal

Kontonummer: 400 5005 000

Bankleitzahl: 45330

Mehr Informationen (iber das Projekt gibt es unter www.thecalling31.at
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9 Kommentare
von chilipeppers (1955) - 09.08.2013 20:05 Uhr
ergebnis ist ok ! art & weise aber hirnrissig..
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von Linz2013 (49) - 09.08.2013 18:12 Uhr

Beeindruckend
Der gute Zweck und die sportliche Leistung sind beeindruckend. Herr Ressar ist der
Beweis, dass man mehr schaffen kann, als man denkt. Viel Erfolg!

nAmwon schreiben n/\e\den (0)

von pepone (12251) - 09.08.2013 14:08 Uhr

ich stelle mir die frage
ob er nicht selber seine gesundheit auf's spiel setzt um die gesundheit andere zu
bessern 2 hmmm....

ich mache es wie reibungslos schreibt ... regelmassig per abbucher spenden,jedes
monat ... auch das geht ohne extreme (5)

wobei ich die leistung des sportler nicht schmallern méchte !

mntwon schreiben me\den (4)
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