
 Herzlich willkommen!



Aufgeben ist keine 
Option! 

Was Extremsport mit Unternehmensführung zu tun 
haben kann 

Referent:	 	 Philipp Amhof Extrem-Radsportler, b2rs.ch

gid-Biertalk 4.10.23



Vom Hobbyradler zum 
Ultracycling Athlet



1996: 1. BikeMasters in Küblis Graubünden 75km mit 3000 Höhenmeter



bis 2011: 15 Jahre Radsport mit vielen Wettkämpfen



2011: RAAM im 4er Team



2012: Tortour im 4er Team



2013: Tortour SOLO



2014 & 2015: Viel Training & Qualifikation für das RAAM 2016 SOLO



4‘800 Kilometer - 52‘000 Höhenmeter - Nonstop! - Olymp ultracycling



2016: RAAM SOLO...



...und so schnell sind Träume ausgeträumt



Ab nach Hause, mit der REGA :(



Der Weg zurück auf den Olymp





- 5 Tage Spital USA 
- Rega-Flieger USA-Schweiz 
- 3 Wochen KS Winterthur 
- 10 Tage Reha Bellikon 
- insgesamt 6 Operationen mit Volln. 
- unzählige Arzttermine 
- anschauen in der Öffentlichkeit 
- Fragen, Fragen, Fragen... 
- ein PERFEKTES Umfeld 
- IMMER mit Blick nach vorn 
- sich seiner Sache sicher sein 
- unendlich viel Freude am Ziel!







RAAM Quali !!!

übliches Training



- 1. Dez. 2018 – 31. Mai 2019 
- 400 Stunden oder 11‘000 Kilometer 
- 400 kcal/h essen 
- 5 dl/h trinken 
- Gelenke trainieren 
- Sitzleder trainieren 
- Auf den Körper hören!



- Budget zusammenstellen 
- BetreuerInnen suchen 
- Reise buchen 
- Rennräder aufbauen 
- in die USA fliegen 
- starten







Vereinbarkeit Projekt RAAM & Alltag



Was sind die Grundvoraussetzungen  
um in meinem Fall ein RAAM  

erfolgreich zu bewältigen?



Passion!



Das eigene Umfeld MUSS dabei sein



Ein schier endloser Trainingswille!



Wie sieht das aktuelle Leben aus? 
WICHTIGster Faktor, Zeit!







	 168h	 	 pro Woche 
	 - 56h	 	 Schlaf (7 x 8h) 
	 - 43h	 	 arbeiten 
	 - 6h		 	 Mittagspause 
	 - 5h		 	 Arbeitsweg 
	 - 20h	 	 Training 
	 - 10h	 	 RAAM organisieren 
	 - 2h		 	 Physio/Massage 
	 - 26h	 	 Zeit mit Partnerin, Freunden, 	 	
	 	 	        Familie, eigene Freizeit



Zeitraum begrenzen. 
In meinem Fall sechs Monate. 

Und NUR einen Plan A !!



…und nachher muss etwas 
anderes kommen, finde ich.



DANKE!


