
Rennbericht Cape Epic 2022 

 

Zusammen mit Björn Tschenett startete ich am wohl bekanntesten 8-tägigen Mountainbike 

Etappenrennen der Welt, dem Cape Epic in Südafrika. Welches dieses Jahr von 

«Lourensford» über «Greyton» und «Stellenbosch» nach «Val de Vie Estate» führte.  

Nachdem das Ganze wegen Corona inzwischen zu einem 2 Jahres Projekt geworden ist, 

klappte es dieses Jahr endlich und wir standen am 20. März am Start. Wenn auch mit ein 

paar Reiseschwierigkeiten wegen meiner Covid Infektion 2 Wochen vor Rennbeginn… 

 

Da wir bereits vor zwei Jahren über Bike2help für 3 verschiedene Charity Organisationen in 

Südafrika Geld sammelten, waren wir auch als Team Bike2help am Start.  

 

Aber nun zum Rennen… 

 

Prolog, 24km/700hm:  

 

Da wir als Schweizer, aus dem Winter kommend perfekt auf die heissen Afrika 

Temperaturen vorbereitet waren      , bekamen wir passend dazu die Startzeit 12:04 

zugeteilt. Wir versuchten die Hitze möglichst auszublenden und uns aufs Rennen zu 

konzentrieren.  

Bei ca. 35°C ging’s also los und wir konnten ein solides Rennen zeigen und klassierten uns 

mit einer Zeit von 01:23:52 auf dem 8. Rang in der Kategorie Mixed.  

 



Etappe 1, 92km/2850hm: 

 

Bei selbst für Afrika sehr heissen Temperaturen, starteten wir mit der ersten Etappe mit Start 

und Ziel erneut in Lourensford. Ich brauchte etwas länger, bis ich ins Rennen fand, aber 

soweit kamen wir gut voran. Im ersten längeren Aufstieg wurde es aber bereits sehr heiss 

und es gab weder Schatten noch Wind. Zudem war der Aufstieg extrem steil und der 

Untergrund sehr kräfteraubend. Die Hitze machte allen Fahrern zu schafften und auch Björn 

musste sich einmal übergeben. Wir nahmen etwas Tempo raus und kühlten uns am 

nächsten Verpflegungsposten mit Eiswürfeln und Wasser ab, sodass wir gut im Ziel 

ankamen. Mit 6h 11 min erreichten wir das Ziel als 7tes Mixed Team.  

 

Etappe 2, 123km/2350hm: 

 

Die Transfer Etappe von Lourensford nach Greyton war mit 123km die längste von Allen. 

Nach einem guten Start durchquerten wir ein Naturschutzgebiet, weshalb ein Teil des 

Aufstiegs obligatorisch zu Fuss bewältigt werden musste. Danach ging es lange auf und ab 

auf wunderschönen Trails und einer sehr speziellen Landschaft im Hintergrund. Obwohl auf 

den ersten 70km alles gut lief, waren wir bereits sehr lange unterwegs, da man sich auf 

diesem Untergrund jeden Meter verdienen musste. Extrem starker Gegenwind und riesige 

unbesiedelte, teilweise auch kahle Landflächen machten den zweiten Teil der Strecke 

endlos. Anscheinend ging es aber nicht nur uns so, denn als wir das Ziel nach beinahe 8h 

erreichten, waren wir erneut 7te in der Mixed Kategorie und 176. Overall.  



 

Etappe 3, 101km/2250hm: 

 

Obwohl die 3. Etappe, mit Start und Ziel in Greyton nochmals 100km lang war, rollte es 

einiges besser. Da wir zu Beginn lange auf breiten Strassen unterwegs waren, konnten wir 

auch etwas vom Windschatten der anderen Fahrer profitieren. Nach einem soliden Rennen 

erreichten wir auch diese Mal den 7ten Rang.  

 

  



Etappe 4, 86km/1650hm: 

 

Auf der 4. Etappe, mit Start und Ziel erneut in Greyton, konnten wir ein super Rennen zeigen 

und genossen einige coole Trails. Ich freute mich sogar über den Regen, wodurch auch die 

Temperaturen auf angenehme 22°C «sanken». Gegen Ende der Etappe fuhren wir noch 

über eine längere Fläche, wo wir zusammen mit einem anderen Mixed Team in der Gruppe 

waren. Wir merkten, dass sie einen Angriff planten, waren uns aber nicht sicher, ob wir 

diesen abfangen könnten. 3km vor dem Ziel kam eine kleine Rampe, wo ich meinen 

Schwung ausnutzte und das Team gleich überholte. Ich wusste, nun nicht zögern zu dürfen 

und mit einem Blick zurück sah ich, dass Björn an meinem Hinterrad war. Also riskierten wir 

es und konnten den 5ten Platz tatsächlich ins Ziel bringen. Obwohl im Gesamtklassement 

noch auf Rang 8 liegend, freuten wir uns sehr über den erreichten 5ten Rang.  

 

Etappe 5, 109km/2400hm: 

 

Nach einer unangenehmen Nacht in einem vom Regen etwas überschwemmten Zelt, hiess 

es am Morgen erneut Koffer packen, da die Transfer Etappe von Greyton nach Stellenbosch 

(dem wohl bekanntesten Bike Mekka in Südafrika) anstand. Da laut Höhenprofil 3 längere 

Anstiege und wenig auf und ab geplant waren, dachte ich, dass dies eine Etappe für mich 

wäre. Doch wie meistens kam es ganz anders. Björn musste sich die ersten 90km stark 

gedulden, da meine Beine anscheinend überhaupt keine Lust hatten mitzumachen. Zu 

Beginn machte ich mir nichts draus, da ich in der ersten Stunde oftmals etwas Zeit brauche. 

Doch nach einer langen Fläche, bei der ich immer wieder fast den Anschluss der Gruppe 



verpasste, kam der zweite längere Aufstieg, bei dem ich völlig leer war. Ich versuchte einfach 

meinen Rhythmus zu finden und war so froh oben angekommen zu sein, dass ich nicht 

einmal die 3 Affen (Baboons/Paviane) bemerkte, welche uns beobachteten. Nach etwa 90km 

fühlten sich meine Beine auf einmal gut an, als hätte jemand den Schalter umgedreht und ich 

konnte endlich ein gutes Tempo fahren. Trotz allem erreichten wir das Ziel als 6. Mixed 

Team und konnten im Gesamtklassement auf den 7. Rang vorrücken.  

 

Etappe 6, 76km/27000hm: 

 

Eine unglaublich coole Etappe mit Start und Ziel in Stellenbosch stand auf dem Plan. Es war 

die Etappe mit dem grössten Trail Anteil der ganzen Woche und ich fand meinen Spass 

daran. Björn schlug zu Beginn bereits ein schnelles Tempo an, sodass er mir schon fast 

etwas Angst einjagte      … Zum Glück spielten aber meine Beine heute wieder super mit, 

sodass mir das gar nicht viel ausmachte.  

Doch wie es sich herausstellte, war heute trotzdem nicht Björns Tag und Ende des Rennens 

kamen auch noch Beinkrämpfe dazu, sodass er bis zum Krampfstiller «Senf» greifen musste 

(was ich mir in dieser Hitze alles andere als lecker vorstelle). Nichtsdestotrotz biss er sich bis 

ins Ziel durch und wir konnten das Rennen erneut auf dem 7. Rang beenden, rutschten aber 

in der Gesamtwertung auf Rang 6 vor.  



 

Etappe 7, 68km/2000hm: 

 

Die letzte Etappe, «the trail to val de vie» stand bevor und ich war extrem nervös. Denn das 

Ziel stand vor Augen, trotzdem konnte auf der letzten Etappe noch vieles passieren. Wir 

waren uns aber einig, nochmals möglichst schnell zu fahren, trotzdem aber kein zu grosses 

Risiko einzugehen. Wir konnten nochmals ein solides Rennen zeigen und ein paar super 

Trails geniessen und fuhren erneut auf Platz 6, was auch im Gesamtklassement den 6. Rang 

ergab. Overall erreichten wir den 158. Rang.  



Für mich war es das erste Cape Epic überhaupt und ich bin sehr glücklich, das Rennen 

zusammen mit Björn beendet zu haben, denn es gab sehr viele, die das Rennen aus 

verschiedenen Gründen aufgeben mussten. 

Danke Björn, für Alles, denn ich war froh, solch einen Cape Epic Partner zu haben.  Für mich 

war es eine unglaubliche und unvergessliche Woche und ich bedanke mich hiermit, bei 

Allen, die mich dabei unterstützen und die unser Rennen verfolgt haben. 

 

Danke auch Allen, die das Projekt Bike2help mit ihren Spendengeldern bereits vor zwei 

Jahren unterstützen. Nach dem Rennen durften wir eine der 17 Schulen der Anna 

Foundation (eine der Charitiy Organisationen, für welche wir gesammelt haben) besuchen. 

Zusammen mit den Kindern machten wir verschiedene Spiele und bekamen einen Einblick in 

Ihren Schulalltag. Es war unglaublich schön zu sehen, wie glücklich die Kinder sind und wie 

die Hilfe geschätzt wird. Ein weiteres Erlebnis, welches ich bestimmt nicht vergessen werde.  

 


