Interview mit Valerio di Bari — olivierbernhard top
performance coaching Athlet

Valerio, stell dich doch unseren Lesern kurz vor.

Ich heisse Valerio, bin 45 Jahren alt und arbeite fir eine Siidafrikanische Privatbank. Ich bin
verheiratet mit Christine und habe drei Kinder Nico 12, Noé 5 und Elia 1. Sport ist flir mich enorm
wichtig. Er ist mein Ausgleich zwischen Beruf und Familie. Die Reihenfolge ist aber dennoch immer
Familie-Beruf-Sport.

Du gehorst zu den Athleten, welche am ldngsten unter Olivier Bernhard trainieren. Wie und
wann ist die Zusammenarbeit zustande gekommen?

Durch einen guten Freund von mir bin ich ungefdahr 1997 zum Laufen und Radfahren animiert
worden. Sogleich haben mich diese zwei Sportarten in Kombination so sehr fasziniert, dass ich
bereits ein Jahre spater, 1998, meinen ersten Duathlon-Wettkampf in Zofingen absolviert habe.
Bis ca. 2003 folgten weitere Wettkampfe wie Marathon, Duathlon und auch Ironman (Z{irich und
Lanzarote). Bei allen diesen Wettkdmpfen habe ich zwar gefinished, aber die Zeiten waren nicht
wirklich berauschend und ich konnte mich Gber die Jahre auch nicht weiterentwickeln. Meine Frau
hatte dann irgendwann im 2003 Mitleid mit mir und schenkte mir fiir 3 Monate ein Coaching bei
Olivier. In dieser Zeit merkte ich, was es heisst strukturiert, abwechslungsreich und optimiert zu
trainieren. Es zeigte mir aber auch auf, was ich in den vergangenen Jahren trainingstechnisch
falsch gemacht hatte.

Und wie hat sich das Coaching in den letzten Jahren verdandert?

Uber die Jahre hat mich Olivier durch die enge Zusammenarbeit natiirlich genau kennengelernt. Er
weiss wo meine Starken und Schwachen sind (natiirlich auch meine Ziele) und kann so den
Trainingsplan immer noch genauer fiir mich zusammenstellen. Im Plan von Olivier hat es auch



nach Jahren immer wieder neue Reize, die das Training interessant und abwechslungsreich
gestalten. Auch die interaktive Trainingsplattform , Web4trainer” hat sich stark entwickelt.

Als Investmentbanker bist du momentan besonders viel beschaftigt — wie kriegst Deinen Beruf,
Familie und den Sport unter einen Hut?

Ich plane den Tag von frih bis spat. D.h. z.B. mit dem Rad am Morgen zur Arbeit, in der
Mittagspause laufen oder schwimmen und am Abend mit dem Rad und einigen Umwegen wieder
nach Hause. So ,spurt” die Familie eigentlich nicht gross, dass ich an diesem Tag viel trainiert
habe. An den Wochenende folgen dann die langeren Einheiten, welche ich mit der Familie
koordinieren muss.

Aber das alles geht eigentlich nur, weil meine Frau mich voll und ganz unterstitzt und motiviert.

Du hast drei kleine Kinder, sehen die ihren Daddy noch geniigend?

Tja, das ist eine schwierige Frage. Was heisst genligend? Ich versuche natirlich so viel Zeit wie nur
moglich flr die Kinder und meine Frau zu finden. Ich gehe auf die Rolle wenn die Kids im Bett sind,
wir machen einen Ausflug und anstatt das ich mit dem Auto zuriickfahre, jogge oder fahre ich mit
dem Rad nach Hause. Ich versuche die Familie wo méglich in meinem Hobby zu integrieren.

Dieses Jahr musstest du trotz guter Vorbereitung im Friihling deinen Start am Ironman 70.3 in
Rapperswil und den Ironman Switzerland jeweils kurzfristig absagen — was ist genau passiert?
Ich hatte im Sommer 2008 eine neue Stelle angenommen mit dem Wissen, dass das kommende
Jahr sehr intensiv sein wiirde. Ich war Teil eines grosseren Projektes (neues Banksystem), welches
eigentlich per 1. April 2009 hatte abgeschlossen sein sollen bzw. das neue Banksystem fertig
implementiert. Wie es aber haufig vorkommt, wurde es 1. August 2009. In dieser Zeit arbeitete ich
haufig bis in die tiefe Nacht hinein und die 6-Tage-Woche war auch keine Seltenheit. Somit kam
die Familie wie auch das Training zu kurz, und ich konnte nicht regelmassig Sport treiben. Als Folge
daraus stimmte dann auch der ,Kopf“ vor den Wettkampfen nicht mehr.

Du hast bereits eine sehr grosse Erfahrung mit Ironmanwettkampfen. Was sind fiir dich die
haufigsten Fehler im Training und Wettkampf bei , Ironmanrookies”?

Im Training sollte ein grosser Anteil des Trainings im Grundlagenbereich sein. Aus diversen
Grinden ldsst man sich aber immer wieder dazu verleiten, dass Training in einer zu hohen
Frequenz zu absolvieren (schones Wetter, Super-Form, andere Athleten etc.). Verpasst man einige
Trainingseinheiten aufgrund Krankheit, Arbeit, etc. so kdnnen diese nicht kompensiert werden.
Beim Wettkampf sollte man sich grundsatzlich an seinen persénlichen ,Schlachtplan® halten und
trotzdem noch flexibel bleiben und sich nicht aus der Ruhe bringen lassen - auch wenn man mal 10
Minuten hinter dem personlichen Fahrplan ist.

Was ist Dein Tipp fiir die richtige Erndhrung in Training und Wettkampf?

Die Erndhrung ist sehr individuell. Wichtig fur mich ist, dass ich die Nahrung, welche ich an einem
Wettkampf zu mir nehme, vorher im Training ausprobiert habe. Welche Power-Getranke, Riegel,
Brotli etc. ist wie gesagt sehr individuell und personlich. Ich bevorzuge Gels, Riegel und isotonische
Getrdanke mit ein wenig Salz.

Auch sollte man wahrend Trainings und Wettkampfen regelmassig essen und trinken, damit man
nicht in ein Hungerloch fallt. Dann ist es namlich meistens zu spat und die Probleme fangen an.

Wie deutest Du den Trend, dass die Qualifikationszeiten fiir Hawaii jedes Jahr viel tiefer liegen
und einige Age-Grouper schneller unterwegs sind als Profiathleten?



Ich denke, dass besseres Material wie auch verbesserte Trainingstechniken zu schnelleren Zeiten
flihren. Leider dirfte aber auch Doping ein immer aktuelleres Thema werden.

Warum einige Age-Grouper schneller sind als Profis? Kénnte sein, dass gewisse Profiathleten in
den Age-Gruppen starten, weil sie dort eher die Qualis fiir Hawaii holen kénnen. Aber evtl. sind die
Age-Grouper einfach motivierter und stehen nicht unter einem so hohen Druck wie Profiathleten.

Wie sehen Deine Ziele fiir die nachsten Jahre aus?

Grundsatzlich mochte ich noch einige Ironmans und auch andere Wettkampfe absolvieren.
Nachstes Jahr ist z.B. Frankfurt in Planung. Das alles geht aber natirlich nur, wenn die Gesundheit
weiterhin mitspielt. Ich weiss seit ich ca. 35 Jahre alt bin, dass ich erste Anzeichen von
Hiiftarthrose habe. Wenn ich Sport treibe, habe ich keine Schmerzen. Vernachlassige ich das
Training lGber langere Zeit, so treten die Beschwerden langsam wieder auf. Aber so oder so wird
Sport immer ein Bestandteil in meinem Leben sein. Wenn auch irgendwann nicht mehr so
exzessiv.

Vielen Dank fiir die Antworten Valerio, wir wiinschen Dir weiterhin alles Gute und
viele, tolle Erlebnisse im 2010!



