
Grenzen existieren nur im Kopf

Keynote Christoph Strasser



Herzlich

Willkommen!



Ultracycling



2002 – Der Beginn







Mein Traum...









RAAM 2009 – Das Lehrjahr





RAAM 2009 – Das Lehrjahr



Scheitern als Chance

Aus Niederlagen mehr lernen als aus Erfolgen

Ehrlichkeit zu sich selbst

Einmal öfter Aufstehen als Hinfallen

Lernen aus Rückschlägen



Niemals aufgeben!

Lernen aus Rückschlägen



RAAM 2011 – Die Sensation





Schon wieder?



2012 – Das Duell





Mögliche Probleme



Gesäß



Hände & Finger



Knie



Hitze



Wetterkapriolen



Wetterkapriolen





Nacken



Shermer‘s neck



Lunge



Ernährung









Müdigkeit



trailer



Monotonie



Was noch?



Erfolg





Teamgeist



Spaß



Spaß



Landschaften







Momente





Motivation



„Die Grenze ist...

...wo die Vorstellungskraft endet“ (Herbert Meneweger)

Grenzerfahrungen

körperliche vs. mentale Grenzen



Visualisierung

Ziel mental erreichen

Konsequenzen?

Unterstützer / Gegner?



Im Hier & Jetzt



Mentale Tricks



„RAAM Sieg 2011“







Training

25 - 40 Stunden / Woche

1 Ruhetag / Woche

~35.000 km / Jahr



2013 – die Revanche





Finish RAAM 2013



# – Name    (d:h:m)

1 – Christoph Strasser      07:22:11

2 – Daniel Wyss                 08:20:32

3 – Reto Schoch                09:01:03

4 – Mark Pattinson            09:06:18

5 – Marko Baloh                 09:09:51

Finish RAAM 2013



2013 – Die Analyse

















Kann ich mich noch verbessern?



Normalerweise: JA…

Kann ich mich noch verbessern?



2014 – Die Bestätigung



2014 – 7d:15h:56min











Er verführt kluge Leute zu glauben,

dass sie nicht verlieren könnten. (Bill Gates)

Der Erfolg ist ein schlechter Lehrer.



2015 - Prioritäten



2015 - Prioritäten



2015 – 2016  





2017 – Race Across America



2018 – Race Across America



2019 – Race Across America



Vision und Mut



My dream... 2007 - 2019



Erfolgsanteile



33% Körper

Erfolgsanteile



33% Geist

Erfolgsanteile

33% Körper



34% Team

Erfolgsanteile

33% Körper

33% Geist



Teamwork – gemeinsam sind wir stark



Delegieren - Akzeptieren



Gleichwertigkeit



2022 – Transcontinental Race





Lernerfahrungen

Der Weg ist das Ziel

Ruhe bewahren, Fehler sind okay

Emotionen ohne Team





Jeder gewöhnliche Mensch

kann Außergewöhnliches schaffen!



Viel Erfolg und Alles Gute!

Fotos © Lex Karelly www.lupispuma.com 

Fotos © Manuel Hausdorfer www.lime-art.at

Videos © Jürgen Gruber www.groox.com



www.christophstrasser.at
www.facebook.com/christophstrasser.at

www.instagram.com/straps_377

Viel Erfolg und Alles Gute!
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