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Who is Who im DLC oder auch der neue Vorstand
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Who is Who im DLC oder auch der neue Vorstand

Vorsitzender: Matthias HO er

Nachdem unser bisheriger Prasident sein Amt abgeben wollte, wurde Matthias HO er in der ersten
virtuellen Vereinssitzung zu neuen Prasidenten des DLC gewahlt. Dieses Interview ist eine Wiederho-
lungvon 2020

Rennschuh: Wie altbistdu? i it
Matthias 33 Jahre 5y f- - | H%
Rennschuh: Seitwann bistdu MitgliedimDLC? | Y - |

einsfarben. _
Rennschuh: Was hatdichbewegt,inden DLC einz
treten? )
Matthias Ich brauchte nach langen Jahren in
Brand mal einen Tapetenwechsel, vor allem ha-
be ich aber nach dem ersten Probetraining (Kop-
peln im Avantis) direkt gemerkt: Hier geht was, Matthias HO er

der DLC st eine eingeschworene Truppe, die hoch-

motiviertund extrem o fenistund vor allemrich- Rennschuh: Hastdu frither schon mal ein Amtin ei-
tig Bock auf den Sport und auf das Vereinsleben nem Verein iitbernommen?

hat. Bisher hat sich dieses Bild auch bestatigt:-). Matthias Wie manche wissen, habe ich viele
Rennschuh: Wo hastdu friher trainiert? Jahre in Brand verbracht (primar als Schwimmer).
Matthias Als Schwimmer viele, viele Jahre in Nach einigen Pausen binich vom aktiven Sport da-
Brand und spater im ASV. Nach meiner Zeit als mals auf die Trainerschiene gewechselt, zuerstim
Trainer dann im Triathlon wieder in Brand und Nachwuchsbereich, spater dann als Che trainer

g

dannim DLC. der ersten Wettkampfmannscha tim Leistungs-
Rennschuh: Warum wolltest du Vorsitzender debereich. Dort konnte ich also einiges an Erfahrung
DLC Aachene.Vwerden? sammeln, was die Vereinsarbeit und -organisation

Matthias Ich nde eswichtig, dem Vereinauch angeht.

etwas zurtickgeben zu kénnen und die Vereinsar-Rennschuh: Méchtest du irgendetwas verandern
beit zu unterstitzen. Ein Verein lebt von seinen im Verein und der Struktur des Vereins?
Mitgliedern, unabhangig ob im Bereich des Vor- Matthias Gefahrliche Frage;-).

stands, in der sportlichen Leitung, im Trainerteam Eigentlichist alles schon auf einem guten, erfolg-
oder nur als ganz normales Mitglied . Jeder ge- reichen Weg. Nichtsdestotrotz werden uns hof-
hortdazu, und jeder tragt dazu bei. Ich ho fe, den fentlich noch ein paar Punkte nden, wo wir op-
DLC in meiner Tatigkeit als Vorsitzender in den timieren konnen. Vielleicht scha fen wir es, die
nachsten Jahren ein Sttick weiterbringen zu kdn-Vernetzung zwischen den einzelnen Abteilungen
nen und die erfolgreiche Arbeit meines Vorgén- noch weiter zu vertiefen, so wie wir es z.B. im Tri-

gers fortzusetzen. athlonjaschongescha thaben-dasware ein Ziel.
Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben aRennschuh: Trainierst du selbst aktiv?
Vorsitzenderdes DLC Aachene.V.? Matthias Ja, 2020 war aus bekannten Griinden

Matthias Wirteilen uns die Arbeitim Vorstand primér Recovery und Spay an der Freude angesagt
auf, ich kimmere mich um die Vertretung des Ver- (man sollte einfach auf andere Sportarten auyer-
eins nach auyen, gegeniber Sponsoren, der Stadthalb des bekannten verzichten, das hat meistens
usw... unschéne Konsequenzen;-)). Aber mit dem Jah-
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reswechsel steige ich wieder aktiv ins Training ein,mer und Balle, das passt irgendwie nicht.

in der Ho fnung, dass 2021 wieder Wettkdmpfe Rennschuh: Hastdunochsportliche Zielefirdie Zu-
statt nden. kun t?

Rennschuh: Wobei hastdu dich wie verletzt? Matthias Falls alles glatt geht, ndet 2021 der
Matthias Das war ein bisschen doof. Ich hatte Ironman in Frankfurt wieder statt, dannwerde ich
noch Urlaub Ubrig und bin spontan Snowboard am Start stehen. Schauenwirmal...

fahren gegangen. Ich habe mirdanndirektam ers- Rennschuh: Wie viel und wie o't trainierst du
ten Tag die Hand gebrochen. :-( selbst?

Rennschuh: Du bistin der Abteilung Triathlon anMatthias Laut meinem Trainingsplan wird das
gemeldet. Wie alt warst du, als du mit dem Triath-demnachst mehr, wiirde schatzen so 10h/Woche
lonangefangen hast? im Mittel.

Matthias Ichwirde maltippen 28-29, missteich Rennschuh: Was motiviertdich?

nochmal nachschauen. Matthias Sportlicher Erfolg, Teamgeist. Und ganz
Rennschuh: Du bist selbstnoch sportlich aktiv, washrlich, auch das Geftihl, nach einer harten Einheit
istdein groyter Erfolg? so richtig platt zu sein, aber zu wissen, man hat
Matthias Im Schwimmen: Mehrfache Teilnah- was getan.

me an den DJM. Im Triathlon: 2019 in der Liga Rennschuh: Hastdu noch andere Hobbys?

war schon ganz gut, ich hatte soviel im ersten Jahr Matthias In Corona-Zeiten muss man wohl virtu-
im DLC nicht erwartet. Auch die Mitteldistanz in elle Meetings dazu zahlen, ansonsten Skifahren,
Huckeswagen hat mir viel Spay gemacht, daho fe Wandern, Urlaub am Meer...

ich aufsetzen zu kbénnen. Rennschuh: Was machstdu beru ich?
Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Matthias Ich bin in der Automobilindustrie ta-
Schwimmen angefangen hast? tig und bescha tige mich mit der Konzeption von

Matthias Dawarich so5oder 6 Jahrealt. Mitdem Thermomanagementsystemen fir Fahrzeuge (al-
Wettkampfsport habe ich so mit 10 Jahren ange-les rund um Wéarme und Kalte).

fangen. Ich war auch mal in der DLRG und habe Was ich sonst noch sagenwollte:

dann festgestellt, dassich lieber schnell schwim-  An dieser Stelle nochmal vielen Dank fur euren
me, als Aufgaben mache. Meine Besten Jahre waVertrauensvorschuss, ich ho fe wir kbnnen diesen
ren so mit 18/19 da habe ich sechs bis sieben mahls Vorstand erfullen. Wenn ihr Anregungen, lde-

in der Woche trainiert. en oder auf Kritik habt, erreicht inr uns jederzeit
Rennschuh: Hastdu auyer schwimmen sonst noalnter den bekannten Adressen.
was gemacht? Kontakt:

Matthias Ich habe ganz friher mal Fuyball ge- Matthias H6 er
spielt, aber dawar ich nicht so talentiert. Schwim- vorsitzender@dlIc-aachen.de
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Gescha tsfihrung: Hendrik Naumann

Hendrik Naumannistseit2020 der neue Gescha tsfiihrerdes DLC Aachene.V. Letztes Jahr hiey ernoch
Hendrik Mdller, herzlichen Gluckwunsch zur Vermahlung! Dieses Interview ist eine Wiederholung von
2020 auyer Nachnamen, Familienstatus und Alter hat sich nicht viel geandert.

. “'"'—"""“'“""" nisatorische Angelegenheiten des Vereins.
- : Rennschuh: Hast du friiher schon Amter in einem
Verein ibernommen?
Hendrik Ichwar sportlicher Leiterim DLC.
Rennschuh: Du planst die Vereinsstruktur neu zu
organisieren, was genau soll sichandern?
Hendrik Im Moment besteht unser Vorstand aus
drei Personen: Dem 1. Vorsitzenden, also dem
neu gewahlten Prasidenten Matthias HO er, dem
zweiten Vorsitzenden, das binich, der Gescha ts-
fuhrer und dem Kassenwart, Oliver Schmidt. In Zu-
kun tsoll der Vorstand aus sechs Personen beste-
hen und um einen Jugendwart, eine organisatori-
sche und sportliche Leitung erganzt werden. Wie
das dann genau aussehen soll, ist unten noch mal

Hendrik Naumann dargestellt.

Im Weiteren planen wir die Satzung zu ergan-
Rennschuh: Wie altbistdu? zen und zu aktualisieren.
Hendrik 28 Jahre Anmerkung der Redaktion: Die neue Satzung wurde
Rennschuh: Seitwann bistdu MitgliedimDLC? inder JHV 2021 durch die Mitglieder beschlossen
Hendrik seit2012 Rennschuh: Trainierstdu selbst aktiv?
Rennschuh: Was hatdichbewegt, inden DLC einzZdendrik  Mittlerweile leider weniger als ge-
treten? wuinscht, aberich versuche mich fir den Sommer

Hendrik Ich bin zum Studieren nach Aachen Wieder tzumachen.
gegangen und kannte ein paar Leute vom DLCRennschuh: Wiealtwarstdu, alsdumitdem Triath-

schonvon Wettkampfen diewarendamalsschon lonangefangen hast?

schnell und sehr nett, dawar es keine Frage, wel-Hendrik 14 Jahre

cherderrichtige Vereinin Aachen fiir michist. ~ Rennschuh: Du bistselbst noch sportlich aktiv, was
Rennschuh: Was war ausschlaggebend dafiir, dassdein groyter Erfolg?

du das Amt des Gescha tsflihrers des DLC Aachi@endrik Ichwarmal 19.inder 2. Bundesliga tiber
e.V ubernehmenwolltest? die Kurzdistanz in Eutin und wir sind mit dem
Hendrik Sportlich habe ich vermutlich meinen Team 6. In Grimmageworden nicht nur sportlich
Zenitim DLC Uberschritten, méchte den Verein sind die Bundesliga Rennen immer Highlights!

aber weiter voranbringen! Rennschuh: Hastdunochsportliche Zielefiir die Zu-
Rennschuh: Was gehortzu deinen Aufgaben als Gemn t?
scha tsfuhrer eines Sportvereins? Hendrik Irgendwann mal eine Mitteldistanz

Hendrik Ich kimmere mich um die Mitglieder- mein Herz wird aber immer an der Kurzstrecke
verwaltung und koordiniere sportliche und orga- hangen!
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Anmerkung der Redaktion: Die Mitteldistanz wurder mehr werden, damit ich mich ftr die Mann-
2021 erfolgreich ins Ziel gebracht. Glickwunsch! scha ten empfehlen kann. Aber ich glaube, dass
Rennschuh: Was machstduberu ich? ich an meine besten Leistungen leider nicht mehr
Hendrik Ich bin wissenscha tlicher Mitarbeiter anschlieyen kann.

am Fraunhofer IPT. Rennschuh: Hastdunochandere Hobbys?
Rennschuh: Wie viel und wie ot trainierst du Hendrik Ich schraube gern an Fahrradern.
selbst? Kontakt:

Hendrik Drei Mal in der Woche scha fe ich es Hendrik Naumann

meistens noch im Sommer muss es dann wie- |geschae tsfuehrung@dic-aachen.de
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Sportliche Leitung: Konrad Frischkorn

Konrad Frischkornhat2019 kommissarischdas Amtdes sportlichen Leitersbeim DLC Aachen tibernom-
men. Inder JHV 2021 wurde ero ziellzum sportlichen Leiter gewahlt. Wir alle haben dieses Jahr viel
vonihm gehort. Erhatden E-Mail Ergebnisdienstins Leben gerufen. Seitdem werden wir alle regelma-
yig Uber die Aktivitaten unserer Mitglieder informiert. Als sportlicher Leiter ist er fur die Triathlon Ab-
teilung und deren Organisation im Ligabetrieb zustandig. Was er als sportlicher Leiter beim DLC alles
zutun hat, verrat er unsin diesem Interview - und noch ein bisschen was tiber sich selbst.

Rennschuh: Inwelchem Fallwéarstduder Ansprech-
partner fur DLC Mitglieder?

Konrad Zum Beispiel, wenn jemand einen Tri-
athlon Startpass haben mochte (oder diesen nicht
mehr méchte), oder wenn Interesse bestehtin der
Triathlon Liga zu starten, ware ich der Ansprech-
partner.

Rennschuh: Hast du friiher schon Amter im DLC
oderineinemanderen Verein ibernommen?
Konrad 2. Vorsitzenderim Heimatvereinim TCEC

KonradFrlschkorn o Mainz

. H 7
Rennschuh: Wie alt bist du? Rennschuh: Was_,machstdu_beru ich 7
Konrad 24 Konrad Ich studiere Maschinenbau im Master

, . T mit der Fachrichtung Konstruktion und bin wis-
: 2
Rennschuh: Seitwann bistdu Mitglied im DLC? senscha tliche Hilfskra tam IMSE

Konrad Seit2016 ’
Rennschuh: Was hat dich bewegt, das Amt degennschuh Trainierstdu selbstaktiv
sportlichen Leitersim DLC zu besetzen? Konrad Ja! . : -

Konrad Inerster Linie der Anspruch, eine griindli- Rennschuh: Wie viel und wie ot trainierst du

cheund sorgféltige Liga-Organisation aufzubauen selbst? _
und damitdie Athletinnen einen Ansprechpartner Konrad Zwischen 15 und 20 Stunden/Woche, so-

im Training selbst nden. fern gesundheitlich mdglich
Rennschuh: Was umfasstdeine Aufgaben als sport-
licher Leiterim Bereich Triathlon?
Konrad

" Liga-Organisation

~ Planung von Trainingslagern

~ Organisation des Trainings

” Mannscha tsaufstellung

~ Verwaltung der Startpasse

" Planung von Vereinsevents
" Kommunikation in sportlichen Belangen % e
mit einem Teil der Verbande, indenender Konra Frlschkorn (Posmon 2, gelber Helm)
DLC Mitglied ist (NRWTV, VSVA)

" Kommunikation zwischen und mitden Trai- Rennschuh: Hastdu friherschonineinemanderen
nern Vereintrainiert?

10
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Konrad TCEC Mainz, USC Mainz istdein groyter Erfolg?
Rennschuh: Wiealtwarstdu, alsdumitdem Triath«onrad 2. Platz 2. Bundesliga Grimma

lon angefangen hast? Rennschuh: Hastdunochsportliche Zielefiir die Zu-
Konrad 14 kun t?

Rennschuh: Hast du eine Lieblingstriathlondii<0nrad Momentan nicht
stanz?

Konrad Eigentlich nicht, dasisteigentlichimmer ReMNschuh: Hastdunochandere Hobbys?
schdn. Mein Lieblings Triathlon ist der Island-Man Konrad

auf Norderney. Das eine oder andere Buch lesen, studieren
Rennschuh: Hastdu eine Lieblingslaufdistanz? Kontakt:
Konrad 5 km Bahn Konrad Frischkorn

Rennschuh: Dubistselbstnoch sportlich aktiv, wekonrad.frischkorn@dic-aachen.de

11
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Organisatorischer Leiter Triathlon: Nils Plettenberg

Nils hat dieses Jahr das Amt des organisatorischen Leiters im Bereich Triathlon ilbernommen. Damit
ister Ansprechpartner fur alle, die sich flir den Verein interessieren und das Bindeglied zur Stadt. Um
was er sich sonst noch alles kimmert und was er so macht verrat er uns in diesem Interview!

W

: < ; chenumdie IT gekimmert. Ich habe auyerdem

' f N bei Kanuverein einen Ubungs- und Jugendleiter-
schein gemacht, leider hatte ich aber nicht genug
Zeit, so viele Trainings zu leiten, wie ich mir das
anfangs vorgestellt hatte.
Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben als
sportlicher Leiter?
Nils: Die meiste Zeit verbringe ich damit, Emails
zu beantworten. Hauptsachlich Anfragen von In-

-1:t' ! e 8 :

mh=i. ¢ teressent*innen, aber auch organisatorische Fra-
Nils Plettenberg | gen die mitder Stadtgeklartwerden wie beispiels-
weise die Schlussel fur Schwimmband, Waldsta-
Rennschuh: Wie alt bistdu? dion und Turnhallen. Hier ist die Grenze zur sport-
Nils: 27. lichen Leitung aber nicht ganz so klar gezogen,
Rennschuh: Seitwann bistdu MitgliedimDLC? einen Teil davon tibernimmt auch Konrad. An-
Nils: Seit2017. sonsten kiimmere ich mich zusammen mit Paul
Rennschuh: Was hatdich bewegt, inden DLC einz4iermann darum, die Webseite halbwegs aktuell
treten? zu halten und kiimmere mich um IT Sachen, bei-

Nils: Ich hab einen Triathlonverein gesucht, da spielsweise die neue Vereinsso tware easyVerein.
ich die Sportarten zwar schon einzeln ausgeuibt Hierbekommen wir aber auch ganz viel Unterstit-
habe, aber noch nicht so richtig im Sportdrinwar zung von Andreas Kemper, der sich als Admin net-
und gerne mitanderen Triathletentrainierenwoll- terweise darumkimmert, dass die So tware auf
te. Die Auswahl an Vereinen in Aachen istja sehr unseren Servern immer aktuell ist und dartiber
Uberschaubar’ deswegen binich dann Zie|strebig hinaus die Infrastruktur fur die virtuellen Mltglle-
beim DLC gelandet. derversammlungen organisiert hat.

Rennschuh: Was hatdich dazu bewegt, das Amtd&ennschuh: Inwelchem Fallwarstdu der Ansprech-
sportlichen Leitersbeim DLC zu iibernehmen?  partner fur Mitglieder oder Interessierte?

Nils: Ich habinden gutvier Jahren, dieichmittler- Nils: FUr Interessent*innen binich eigentlichim-
weile Mitglied bin, sehr stark vom Verein pro tiert. mer die erste Anlaufstelle. Die meisten Anliegen,
Tobi, der das Amt mehrere Jahre engagiert ausgewegen der mir Mitglieder schreiben, lieyen sich
tibt hat, ist vor einem Jahr aus Aachen weggezo-auch direktin easyVerein selbstandig erledigen,
gen, deshalb musste ein Ersatz her. Es gab keinerbeispielweise Andern von Kontaktdaten oder Kiin-
Ansturm an Interessenten fiir das Amt, da habe digungen. Ich helfe hier naturlich trotzdemimmer
ich mir gedacht, dass es eine gute Mdoglichkeit ist, gerne weiter.

dem Verein was zurlickzugeben. Rennschuh: Wiealtwarstdu, alsdumitdem Triath-
Rennschuh: Hastduvordem DLC schon Amterin édn angefangen hast?
nemanderen Verein ibernommen? Nils: Wenn ich michrichtig erinnere, bin ich mit

Nils: Ich war mal fur ein Jahr Kassenwart in der 22 das erste mal bei einem Wettkampf gestartet,
Hochschulzeitung und habe mich daauch ein biss-das musste die Kurzdistanz beim Indeland gewe-

12
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sensein. Gelaufen binich daschonlange und auch
Radfahren und Schwimmen habe ich schon ein
oder zwei Jahre friiher angefangen, ich habe es
vorher nur noch nichtim Wettkampf kombiniert.

Rennschuh: Trainierstdu selbst aktiv?

Nils: Ich bin sehr regelmayig beim Schwimmtrai-
ning, woich Veraund die anderen Trainer mit mei-
ner Technik zur Verzwei ung treibe. Bei Lutz habe
ich auch fast jedes Training mitgenommen, und
bei Chris steige ich nach fast Uberstandener Knie§
verletzung gerade vorsichtig wieder ins Lau trai-
ning ein. ’
Rennschuh: Wie viel und wie ot trainierst du

selbst?

Nils: Zur Zeit ca. 5 bis 7 Einheiten pro Woche, in B
der Saisonvorbeitung dann ho fentlich noch ein &
bisschen mehr. Ich habe dieses Jahr angefangerg
zu arbeiten, ich ho fe da nde ich noch die Zeit,
wie zu Studienzeiten zu trainieren.

Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was1 Balamedlinad St
istdein groyter Erfolg? Nils Plettenberg, 2019 Triathlon Bonn

Nils: Hm, schwer zu sagen. Es gibt nichts, was Rennschuh: Was machst duberu ich?
furich personlich besonders raussticht, ich war Nils: Ich arbeite als So twareentwickler bei einem

en .paa: Mal 6}3]‘ delrg vo(rjderen Plé.tzehnl bei deg Startup in Aachen, das So tware fur kinstliche In-
regionalen Feld Wald una Wiesentriathions un telligenz in der Produktionstechnik entwickelt.

-lAufen. In der Liga war die beste Platzierung glau- Rennschuh: Hastdunoch andere Hobbys?
beichPlatz 15inderNRWLiga, inder RegionalligaN”S: Wenige, die ich zurzeit aktiv austibe, dafr

war es mal ein Top 10 Platz. ist Triathlon zu zeitintensiv. Friher war ich hau -
Rennschuh: Hastdunochsportliche Zieleflrdie Zder mal paddeln, aber dazu binichin den letzten
kun t? Jahren leider kaum noch gekommen. Ansonsten
Nils: Nach einem ziemlich verkorksten Jahr 2021 wandere ich noch und fotogra ere gerne, wobei
wirde ich mich freuen, nachstes Jahr einfach nochsich letzeres mittlerweile nur noch aufs Reisen be-
mal irgendwo starten zu kdnnen, egal welche Liga schrankt.

und welche Distanz. Ansonsten wurde ich gerne Kontak:

meine Bestzeit auf 5km verbessern, ich peile daNils Plettenberg

eine 16:30 an. triathlon_organisation@dlIc-aachen.de

13
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Kassenwart: Valentin Muller

Valentin Mulleristseitder JHV 2021 Kassenwartdes DLC Aachen. Was dabeialles unter seine Aufgaben
fallt und was er sonst noch so macht, erzahlter uns hier.

Verbandsabgaben zu Giberweisen, aber auch Mit-
gliedsbeitrage einzuziehen. Dabei ist es wichtig
den Gesamtuiberblick tiber die nanzielle Situati-
on nicht zu verlieren und den Vorstand bei Investi-
tionen zu unterrichten.

Rennschuh: Was waren Grinde fur mich als Mit-
gliedim DLC zu dir Kontakt aufzunehmen?
Valentin Der erste Grund ist nattrlich wenn et-
was bei der Abrechnung der Mitgliedsbeitrage
nicht stimmt. Das kommt aber eher selten vor.
Weitere Griinde sind zum Beispiel das Einreichen
der Studienbescheinigung (liebe Griye an dieser
Stelle an alle Studenten, im Marz ist es wieder so-
weit) oder die Fahrtkostenerstattung. Aber auch
sonststehe ich fir Fragen und Anregungen zusam-

Valentin Muiller men mitdem Rest des Vorstands immer zur Ver-
fugung.

Rennschuh: Wie kam es dazu, dass du Kassenwdrgnnschuh: Wiealtbistdu?

geworden bist, oder werden wolltest? Valentin 29 Jahre

Valentin: Scheinbar habe ich mich in der Vergan- Rénnschuh: Seitwann bistdu Mitgliedim DLC?
genheit bei der JHV zu hau g zu dem Thema Fi- Valentin SeitHerbst 2016, also ca. 5 Jahre

nanzen geauyert ;). Daraufhin ist bei der Uberle- Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

gung, wer die Nachfolge von Oliver antreten konn- Valentin Ja!

te, mein Name in Erinnerung getreten. Fiir mich Rennschuh: Was hatdich bewegt, inden DLC einzu-
istklar, dass ein Verein wie unser DLC nichtwie eintreten?

Dienstleistungsunternehmen funktionieren kann, valentin Triathlon ist ein Einzelsport aber macht
sondern nur wenn sich alle in irgendeiner Form goch so viel mehr Say wenn man ihn zusammen
einbringen. Von daher war es sofortklar, dassich macht, sich quéjen’ gegenseitig pushen, austau-

mich zur Wahl stellen wiirde. schen und motivieren kann. Die schénsten Erfolge
Rennschuh: Hastduvordem DLC schon Amterin&ind die, die man zusammen feiern kann.

nem anderen Verein ibernommen? # Issekranksteklubderwelt

Valentin Tatsé&chlich istdas mein erstes Amtin Rennschuh: Wo hastdu friher trainiert?

einem Verein. Valentin Ich komme urspringlich vom Fuyball
Rennschuh: Was gehdrt zu deinen Aufgaben alsnd habe zuletztin Wien trainiert. Mitdem Triath-
Kassenwartbeim DLC Aachen? lon habe ich zeitgleich mit meinem Vereinsbeitritt

Valentin Als Kassenwart habe ich die Verantwor- angefangen.
tung die nanziellen Gescha te abzuwickeln. D.h. Rennschuh: Wiealtwarstdu, alsdumitdemTriath-

zum Beispiel Rechnungen zu begleichen, die Trailonangefangen hast?
neraufwendungen zu bezahlen, Startgelder und Valentin 24 Jahre
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Who is Who im DLC oder auch der neue Vorstand

Rennschuh: Du bistselbstnoch sportlich aktiv, wallerausforderung und fuihle mich auf allen Distan-
istdein groyter Erfolg? zenwohl. Die speziellen Herausforderungen einer
Valentint Mein groéyter Erfolg war der Sieginder Langdistanz reizen mich aber besonders.
Verbandsliga und der damit verbundene Aufstied Rennschuh: Was machstdu beru ich?

mi_t (;I]er4. Mannsrfhat20hl9. P?rsgnliﬁh konntedich Valentint Icharbeite als Projektleiterbeider DSTR
;nO'CB\f\\;VI\innsué unveon rt]) ur I'Ie' ommende Planungsgesellscha tfiir technische Gebaudeaus-
' n St. George, Uta quat zieren. stattung im Bereich Elektrotechnik. Ubrigens ei-
Rennschuh: Hastdunochsportliche Zielefurdie ZHér unser treuesten Sponsoren und mit dem oran-

kun t? .

. o . _ : genen Logo auf allen unseren Trikots vertreten.
Valentin Mein Ziel ist es, mich sportlich weiter R huh: Wie viel und wie ot trainierst d
zu entwickeln, was am Ende als Platzierung dabeissgztsf uh:VVie viel und wie ot trainierst du

raus kommtkann manin den seltensten Fallen vor-
hersehen oder beein ussen. Ich machte nachstes Valentin: Das ist ganz unterschiedlich. Im Mo-
Jahr bei der Langdistanz in Frankfurt die 10 h Mar-ment 3-4 Mal pro Woche. Das wird sich im Laufe
ke knacken und reise nicht nach Utah um letzter der Saison sicherlich noch steigern.

zuwerden. Kontakt:

Rennschuh: Hastdu eine Lieblingsdistanz? Valentin Maller

Valentin Ich nde jede Distanz hat seine eigene valentin.mueller@dlc-aachen.de
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Trainings und Trainer

Lauf-und Radtraining fur Triathleten mit Chris Decker

Chris Decker hatim Sommer 2021 das Lauf und Koppeltraining ilbernommen. Dienstags und Donners-
tags leitet er in der Wintersaison das Lau training fur die Triathleten. Im Sommer (April bis Septem-
ber)wird eine Laufeinheitdurch Koppeltraining (eine Kombinationaus Laufen und Radfahren) ersetzt.
Hier hat sich schon einiges geédndert. Gefahren wird nach Leistung oder Puls, in der Gruppe dirfen nur
noch diejenigen fahren, die das auch im Wettkampf machen und wir wurden mit der Borg-Skala be-
kannt gemacht. Auyerdem wird sich vor dem Laufen mit Ubungen aufgewarmt, die speziell fur das
Laufen vorteilha tsind. Hier kbnntihrlesen, was unseren neuen Trainer sonst noch so ausmacht.

Rennschuh: Fangen wir an mit wichtigen FragenRennschuh: Duwarstauch auf Hawaii?

Wie altbistdu? Chris 2014 und 2015 und dann habe ich meine
Chris Boah, das geht aber knallhart los! 39. eigenen Ambitionen ein bisschen zurtick gesteckt
Rennschuh: Hastdu friiher selbst aktiv trainiert? um Astrid besser zu supporten.

Chris Ja natiirlich habe ich selbst Triathlon trai- Rennschuh: Habtihr euch beim Triathlon kennen-
niert. Ich habe 2011 oder 2012 mit Triathlon an-gelernt.

gefangen. Dann habe ich ein Jahr lang eine olym-Chris Wir haben uns beim DLC Schwimmtraining
pische probiert. Da bin ich total gescheitert. Das kennengelernt.

war ein ganz ganz schlimmes Erlebnis und dann Rennschuh: Das DLC Schwimmtraining?

habe ich gesagt, das passiert dir nie wieder und Chris Das hat mich Triathlon méayig so richtig vor-
habe mich dann fur die nachste Mitteldistanz ein angebracht und ohne das wirde es meine zwei
Jahrspaterin Indeland angemeldet. Und dannwar Kinder auch nichtgeben, weil ich die Astrid nicht
ich mitdem Virus in ziertund wollte nach Hawaii  kennengelernt hétte.

und das habe ich dann auch gemacht. Miteinem Rennschuh: Hastduvorherandere Sportarten aus-
Aus ug Uber NRW Liga, zweite Bundesligaund getbt?

daswas halt dazu gehort. Chris In meiner Jugend habe ich Radrennen ge-
Rennschuh: Was war so schlimm an deiner Erfaffi@hren und danach habe ich Taekwondo
rung Olympisch? Rennschuh: Ausloser?

Chris Ich konnte nichtwirklich schwimmen, habe Chris Der Ausldser war, dass ich im Australien
mir am Tag vorher einen Neo gekau t, bin tapfer Urlaub war und dann war da das Noosa Tri Week-
losgekraultund auf den ersten 50 m sind ungefahr end, das gréyte Triathlon Festival. Hatte keine Ah-
6 Leute tiber mich driiber geschwommen. Ich ha-nung was das war, sah auf dem Highway die gan-
be mich erst mal auf den Riicken gedreht und ver- zen Autos mitden Zeitfahrradern hinten drauf. Ich
sucht, nach Lu t zu schnappen und mir tiberlegt, dachte mir oh geil so ein Zeitfahrrad. Dann ha-
obichjetzteinfach wieder zuriick schwimmen soll. be ich gesehen, dass das Triathlon war. Ich dachte
Und dann habe ich mir gedacht, nee da steht Fami- mir: probierst du aus. Radfahren kannich, Laufen
lie, Freunde ... die Schmach tust du dir jetzt nicht funktioniert auch und Schwimmen kann ja nicht
an. Jaund dann binich 1450 m Brustim Neo zu En-so schwer sein.

de geschwommen. Und dann ging's halt erst los. Rennschuh: Wie altwarstdu, alsdumitdem Triath-
Danach habe ich mir dann gesagt, das geht nachsdon angefangen hast?

tes Jahr aufjeden Fall besser und das hat geklapptChris 29

Ich glaube dasistein ahnlicher Werdegangwieihn Rennschuh: Hastdu eine Lieblingsdistanz?

viele kennen. Ohne besondere Schwimmfahigkeit Chris An der Langdistanz hangt mein Herzblut,
zum ersten Triathlon und gemerkt ok, da mussich weil es noch so ein paar andere Aspekte hat. Uber
was andern. diese lange Dauer die Leistung zu bringen. Aber
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ich habe auch richtig Spay an einer Sprintdistanz, und am nachsten Tag konnte ich die Treppen nur
sowie ich 5000 m Laufe mag. Ich mag es einfach noch riickwarts runter gehen. Ich konnte das iber-
vollamabsoluten Limitzu seinund andie Grenzen haupt nicht einschétzen und als dann auch noch
zu gehen. Bei einer Langdistanz hat man so wasder Kona Slot beim ersten Rennen bei rum kam,
nie. Da gibt es andere Dinge, die die Herausfor- das war schon ein sehr spezielles WE.

derung ausmachen. Sprint Mittel oder Lang diese Rennschuh: Inwelchem Vereintrainierstdu selbst?
Extreme reizen mich am meisten. Die Olympische Chris DLC

istes garnichtsobeimir.Ich ndeesspannenddie Rennschuh: Hastdunochsportliche Zieleflrdie Zu-
unterschiedlichen Anforderungen zu sehen und kun t?

wie die Leute das alles machen. Chris Aufjeden Fall' Zum einen flr mich person-
Rennschuh: Bist du selbst noch sportlich aktiv undich: ich willnoch mal nach Hawaii. Ich merke auch
nimmstan Wettkdmpfen teil? wie es fur mich wichtiger wird, dass meine Sport-

Chris Seit 2016 tatséchlich passiv. Das liegt dar-ler ihre Ziele erreichen. Das hat fur mich etwas
an, dassich erst mal Nachwuchs bekommen habeunfassbar erfullendes. Wenn man dazu beitragen
Alsich wieder anfangen wollte, habe ich mirden kann, die Traume von anderen zu erfillen und da
Unterschenkel gebrochen. Jetzt gab es dieses Jahsage ich ganz bewusst Traume. Beim DLC ist das
wieder Nachwuchs und néchstes Jahr gehtes auchprimar Liga Arbeit. Aber ich coache auch noch an-
bei mir wieder mit Wettkdmpfen los. Trainieren dere Sportler, die hdu g zu mir kommen mit Trau-
tue ich die ganze Zeit. Ich gehe fir mich an den men von Hawaii oder so was. Meine Sportler auf
Start, um mich mit denen in meiner Altersklas- dem Weg dahin begleiten zu diirfen, das die meis-
se zu messen. Dannwillich da auch mitmischen ten dann auch scha fen. Man kann o tim Vorher-
kdnnen. Ich habe kein Problem damit, wenn ande- rin schon sagen, ob jemand das Potential hat oder
re schneller sind. Ich will das Gefuhl haben, dassnicht. Das ist mega emotional, das sind tolle Mo-
ich mein Bestes gegeben habe und auch gut vor-mente, das ist mega geil. Genau so freue ich mich
bereitet bin. Ich gehe nicht nur an den Start, um auch beim DLC darauf die Entwicklung der einzel-

anzukommen. nen zu sehen. Und was es da fur Moglichkeiten
Rennschuh: Du bist selbst sportlich aktiv, was isgibt. Das kann der ein oder andere vielleicht noch
dein groyter Erfolg? gar nicht selber sehen und das herauszukitzlen

Chris Hawaii war emotional der groéyte Erfolg. und zu erreichenistauch ein mega reizvolles Ziel.
Vom Feeling, wenn du tber die nishline laufst Rennschuh: Seitwannbistdu Trainer?

oder in den Zielkanal einbiegst, dann ist Hawaii Chris seit2015

schon unfassbar speziell. Tats&chlich glaube ichRennschuh: Was war fir dich der Grund Trainer zu
dass mein groyter Erfolg fir mich von sportlicher werden?

Seite dass ich bei meinem allerersten Ironman, Chris Der Grund war, dass Astrid damals in ih-
denich gestartet bin 2013/14 in Sudafrika direkt rer Zeit als Pro einen Trainer hatte und ich der
unter den Top 20 gelandet bin und den ein oder Meinung war, dass er das ein oder andere nicht so
anderen Pro hinter mir gelassen habe. Sportlich gemacht hatwie es fur Astrid richtig war. Ich hatte
war das fur mich das schonste Rennen. Da habemeine Theorien was man anders machen kénnte.
ich auch unfassbar viele Dummheiten gemacht, Das war dann der Punkt, wo wir eingestiegen sind.
die mich wahrscheinlich jede Menge Zeit gekos- Das war nichtimmer einfach Partner und Trainer
tethaben. Ich bin da so unbedar tran gegangen zu sein, aber das hat bei uns ganz gut funktioniert.
und es lief auch einfach richtig gut. Und das war Das was ich mir, bzw. das was wir uns zusammen
richtig geil. Ich habe auf dem Rad von Anfang an Uberlegt haben. Astrid hat dann 2015 den ersten
zuviel Gas gegeben und konnte das hinten nicht Ironman als Pro gemacht. Dann kam die Idee auf,
mehr halten. Die Verp egung war nichtoptimal dass ich das auch fir andere machen kdnnte und
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auch anderen helfenkonnte. So kam danndas einevon 4 Stunden bis zu 15 Stunden. Friher war das

zum anderen. anders, da habe ich bis zu 30 Stunden trainiert.
Rennschuh: Wie kamst du zum DLC? Warst du al®ennschuh: Wie scha t man es 30 Stunden in der
der Suche nach Hilfe beim Schwimmen? Woche zutrainieren?

Chris Kristina Ziemons hat mich da mal hinge- Chris Indem man soziale Kontakte vernachlas-
schleppt. Da gibt es einen Triathlon Verein mit sigt, bzw. keine sozialen Kontakte hat-auyer beim
Schwimmtraining und dann bin ich mitgekom- Triathlon. Ich bin dann nach Feierabend immer
men. gleichindie Sportklamotten gesprungen. Also wo-
Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingseinhentags 3-4 Stunden und dann am Wochenende
heitbeidiraus, oder gibtes sowasgar nicht? wirklich lange Einheiten. Freitags war der Klassi-
Chris Das musstihr dann beurteilen, ob estypi- ker: erst ein Tempolauf direkt nach Feierabend,
sche Einheiten gibt. Ich lege sehr viel Wert auf ver- dann noch ein bisschen Stabi und ab zum DLC
nun tiges Aufwarmen. Auch Technik muss in je- Schwimmtraining. Hatte man bestimmt auch ef-
der Disziplintrainiert werden. Beim Schwimmen zienter gestalten kénnen, so riickwirkend. Aber
trainiert man Technik. Das muss auch beim Rad-das eigene Training ist halt immer ein bisschen
fahren und Laufen mit einbezogen werden. Nur anders als ideal.

so kann sichergestellt werden, dass man gesund Ich habe viel dazu gelernt und mich auch per-
seine Leistung bring und dass man tiberhauptin sénlichweiter entwickelt. Ich habe friher nichtver-
der Lage ist alles rauszuholen was geht. Als Beistanden, warum man einen Ironman nished und
spiel z.B. wir haben viele die talentiert laufen kon- dann 15 Stunden dafur braucht. Heute sehe ich
nen. Aber trotzdem sage ich, dass der Groyteil das anders. Heute habe ich einen anderen Blick-
von denen hinter ihrem Potential zuriick bleiben. winkel auf die Sache. Wie es so ist als Familien-
Weil die Lau technik falsch ist oder die Stabilitat vater, wie es ist, wenn mal mal eine Verletzung
im Rumpf fehlt und vermutlich da noch nie einer hat oder so was. Ich habe richtig Respekt vor de-
driber gesprochen hatoder dartiber nachgedacht nen, die es tUiber so eine lange Zeit durchziehen.

hat. Zum anderen habe ich totales Verstandnis dafur,
Rennschuh: Inwieweitunterscheidetsie sich davotass Menschenden Sport einfach machen, weil sie
wie du selbsttrainierst/trainiert hast? Spay daran haben. Und auch das muss man unter-

Chris Ja de nitiv, total. Der Schuster hat die stitzen. Triathlonistmehr als nur ein Sport. Es ist
schlechtesten Schuhe. Ich mache bei mir die Feheine Leidenscha t, ein lifestyle den man tatsach-
ler, die jeder bei sich macht. Ich trainiere das, was lich leben kann und man hat die sozialen Kontakte
ich gutkann und mir Spay macht mehralsdaswas beiden Trainings. Diese sozialen Kontakte beim
ichmuss, um besser zu werden. Dehnen, BlackrolIDLC will ich auch aufbauen. Beim DLC will ich zu-
und Rumpf-Stabifallen bei mir gern mal hinten satzlich zum Schwimmen ein Training bieten, z.B.
runter, weil die Zeit es nicht hergibt und das ande- beim Koppeln und Laufen, das zum einen natur-
re auch zuviel Spay macht. Aber das heiytjanicht, lich Leistung fordert aber auch soziale Kontakte
dassich anderen nicht helfen kann, es besser zuscha t. Ich will auf der einen Seite die richtig gu-

machen, alsich es selber mache. ten noch ein Stuckchen nach vorne bringen aber
Rennschuh: Wie viel und wie ot trainierst du auch die sozialen Kontakte férdern und ein rich-
selbst? tiges Vereinsgefuhl ein wir aufbauen. Ziel ist

Chris Gute Frage ... von bis. Mit Kindern kann das es auch, dass die guten ein Sttickchen zuriickge-
passieren, dass man nur drei mal in der Woche benund den Anfangern Tipps geben. So kann man
zum Training kommt, in anderen Wochen kann voneinander lernen und zueinander nden. Da-
man auch mal sechs Tage trainieren. Das ist ab-bei sollen alle gleichwertig sein, ob neu, Anfanger
solut unterschiedlich. In Stunden geht das dann oder erfahrener Leistungstrager.
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Das ist etwas worum es geht, da ziehe ich mei- noch um Geld. Ich say in einem Termin und ha-
nen Hut vor. Erstens dass man sich so gegenseitigoe mich innerlich total aufgeregt, weil das was
hil t. Zweitens, wenn man das am Anfang noch mein Gegenuber gesagt hat so unverschamt war
nicht so richtig gut kann, das man sich da so rein- und ich konnte nicht das sagen was ich wollte. Ich
k&dmp t. Da gehort fur mich halt auch super viel habe eine Anzeige gesehen, dass die Feuerwehr
Charakter dazu. Wenn man als Erwachsener washoch Leute sucht. Da habe ich mich dann einfach
neu lernt, da ziehe ich den Hut davor. Fir mich ist beworben, weil ich etwas machen wollte, woich
dasauchin Ordnung, wennmanimmeraufBahn5 Menschen helfen kann. Zweitens willich morgens
schwimmt. Ich selbst wollte immer schneller wer- nicht wissen, was ich den Rest vom Tag mache
den. Ich habe auf Bahn 3 angefangen und mein und die Langeweile schon vorprogrammiert ist.
Ziel war Bahn 1. An guten Tagen habe ich es gedch wollte einen Job woichim Team arbeiten kann.
scha t, auf Bahn 1 hintenim Wasserschatten mit- Und so kam ich dazu. Im Team arbeiten: das ist
zuschwimmen und das war flr mich das groyte wie beim coaching man ist mindestens zu zweit
Erfolgserlebnis Uberhaupt. Aber das muss jederder eine kann nicht ohne den anderen. Ichmag es
fur sich selbst entscheiden welche Ziele man hat mich total zu verausgaben und das bringt der Job

und wie man sich damit wohl fuhlt. manchmal auch mit.

Rennschuh: Was motiviertdich zutrainieren? Was ich sonst noch sagen wolltstein Ziel
Chris Beimiristes anjEden Fall das besser wer- und meine Vision ist’ dass wir als Verein zusam-
den. menwachsen, ein Vereinsgeftihl bekommen, uns
Rennschuh: Hastdu noch andere Hobbys? gegenseitig unterstiitzen alle besser werden. Ich

Chris Tatsachlichist es Triathlonin allen Varian- mochte den Leistungsgedanken ausder BULIund
ten. Also selber machen und coachen. Ist zwar keinden der Breitensporﬂern Zusammenzubringen_

Hopby, aperdie Kinderbra_l_Jche.n augh genug Zeit. Gemeinsam das Training anfangen und auf-
Auyer Triathlon habe tatsachlich keine Hobbys. horen, das ist wichtig. Wie bei einer Familie da

Triathlonist groy genug und Facettenreich genug. wird zusammen gegessen. Zwischendurch wird

gas relcr?tkrrllr:)und tl)tr)lng;_geFr)lug_llfre_ude.M hstd etrennt trainiert. Die Liste mit den Zeiten zeigt
ennschuh: Du selbstbistPro Trainer. Machst ber, dass es viele gibt, die zusammen trainieren

son;t nochwas?WashastdualsBeruferlernt? konnen, weil sie die gleiche Lau eistung haben.
Chris Ich habe Bankkaufmann gelernt, BWL stu- . . .
Mir ist es auch wichtig mich mit den anderen

diertund bin jetzt Feuerwehrmann und Rettungs- _ L
Trainern abzusprechen. Das funktioniert nur als

sanitater.
Rennschuh: Wardirnachder Ausbildungnoch nicHEam o
klar, dass BWL nichtdasrichtige furdichist? Ich selber und Astrid wir haben Fehler gemacht

Chris Tatsachlich nicht. Das kam erst mitder Zeit, und daraus haben wir gelernt. Diese Fehler mus-
dass ich gesagt habe: Ich will was sinnvolles tun.Sen andere nicht unbedingt noch mal machen.
Ich habe mich spater im Job teilweise mit DAX  Ich habe einganzklares Zielmitdem DLC: Beim
Konzernen mit irgendwelchen Leuten nur noch ATG Winterlaufist kein ATG Team mehr auf Platz
um Geld gestritten Am Ende ging es immer nur 1;-)
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Lau training mit Angelika Dunke

Jeden Donnerstag steht Angelika um 18:30 Uhr bei Wind und Wetter im Waldstadion an der Bahn,
stelltden Trainingsplan, ru tihren Athletendie Zwischenzeiten zu, motiviertsie, sporntsie anund lobt
sie. Bei Angelika wird Langstrecke trainiert. Dieses Interview ist eine Wiederholung von 2019

Rennschuh: Wie altbistdu?
Angelika 63 Jahre.
Rennschuh: Hastdu friiher selbst aktiv trainiert?

Angelika Ja! Ich war sogar im Nationalkader.
Rennschuh: Welche Sportarten hastdu ausgeubt
Angelika Ich war Langstreckenlauferin.

Rennschuh: Wiealtwarstdu, alsdumitdem Laufe
angefangen hast?

Angelika Ich war schon 28 Jahre. Davor habe ich
keinen Sport gemacht.

Rennschuh: Dasistjaziemlich spatfureine Karrie
re,wie kamesdazu?

Angelika Eigentlich wollte ich abnehmen. Ich
war ein bisschen tGbergewichtig und habe fast
70 kg gewogen -bei 1,70 m.

Rennschuh: Hastdu eine Lieblingsdisziplin?
Angelika Marathon und Halbmarathon.

Rennschuh: Was istdein groyter Erfolg? Bestzeit beim Berlin Marathon 1989 mit 2:36,11 h
Angelika Dagab es ein paar Highlights. Zum Bei-

spiel halte ichimmer noch den 10000 m Rekord Rennschuh: Hastdu noch weitere sportliche Ziele?
im Waldstadion mit 35:06 min. Meine besten Ma- Angelika Nein, ich laufe nur noch fiir mich selbst
rathons waren 2:36:11 in Berlin und im Jahr daraufdrei mal pro Woche. Ich nehme an Wettkamp-
2:36:13in Hamburg. 1985 habe ich in Hiroshimafen nicht mehr teil. Ich habe 13 Jahre lang Leis-
Japan am Weltcup teilgenommen. Darauffolgte tungssport betrieben und binim Schnitt 160 kmin
dann Osaka (Japan) wo ich auch erfolgreich warder Woche gelaufen. Irgendwann ist einfach mal
Zumeinen Highlights zéhlen auch der New York Schiuss, um weitere Verletzungen zu vermeiden.
(1896) und Pune in Indien (1987). So viele Kilometer hinterlassen doch Spuren.
Rennschuh: Was hatdich motiviert? Rennschuh: Seitwann bistdu Trainerin?

Angelika Meine gute Leistung und der Erfolg ha- Angelika Seitsieben Jahren (also seit2012).

ben mich motiviert. Du merkst, dass du talentiert Rennschuh: Was war fur dich der Grund Trainer zu
bist und die Kilos elen plétzlich auch. Ich habe werden?

meinen Partner Jurgen Uber den Sport kennenge-Angelika Ich wurde im Verein gefragt, ob ich
lernt, der zu dieser Zeit schon im Nationalkader Lustdazu hatte und habe ja gesagt. Einen Trainer-
war und seine Bestzeit beim Hamburg Marathon schein hatte ich schon und ich habe meine Trai-
mit2:17:31 lief. Er trainierte ca. 200 km/Woche. ningsplane immer selbst gemacht und das hat ja
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auch ganz gut geklappt. Da kannich das auch ger-ichihm gesagt, dassich wirklich unter 40 Minuten

ne an andere weitergeben. fur die vier Runden brauche. Daraufhin bestand
Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andeee darauf, dass ichim kommenden Wochenende
Gruppentrainiert? bei den Kreismeisterscha ten teilnehme. Ich habe
Angelika Nein. ihn gefragt, was ich machen misse und er meinte
Rennschuh: Wie kamstduzum DLC? 10 km auf der Bahn laufen, das sind 25 Runden.
Angelika Dasisteine langere Geschichte.... Ich dachte mir, ich lauf doch keine 25 Runden um

Ich bin Arzthelferin und habe bei einem Inter- den Sportplatz! Aber er bestand gewissermayen
nisten gearbeitet, der Laufer ist. Zu der Zeit hatte daraufund sagte mir, erwirde mirnoch eine Start-
ich nie Sport betrieben und habe fast 70 kg ge- nummer besorgen. Bei diesem ersten Versuch ha-
wogen. Eines Tages sagte mein Chef zu mir undbe ich direkt den Streckenrekord mit 37:36 gelau-
meiner Kollegin: Am Wochenende machenwir fen. Bis dahin wusste ich noch nicht, wie schnell
Sportabzeichen! Gesagt, getan. Ich habe alle Disich wirklich laufe. Mir hatte es einfach nur Spay
ziplinen durchgehalten, wahrend meine Kollegin gemacht und ich wollte abnehmen. Dann musste
nach dem Weitsprung wegen einer Zerrung auf- ich in den DLC eintreten, weil ich so schnell war.
horen musste. Am Ende mussten wir noch 2000 m Damals wusste ich noch nicht, dass das ein Lang-
laufen. Das sind finf Runden auf der Bahn - was streckenvereinist.... und die liefen und liefen!
ich damals noch nicht einschatzen konnte. Ichha-  Einervom DLC sagte dann zu mir, dass die West-
be zwar durchgehalten, war aber die jiingste und deutsche Meisterscha tim Marathon in drei Mo-
die langsamste. Das hat mich gestort, dass mein natenist, und ich mitmachen solle! Zu dem Zeit-
viel alterer Chefschnellerwar alsich. Also habe ich punkt schien es mir noch schier unmaglich 42 km
heimlich angefangen zutrainieren. Ich binein hal- zu laufen! Ich habe dann gesagt, wenn ich die
bes Jahrlang 2 km auf Schnelligkeit gelaufen. Ich 30 kmin der Vorbereitung mitden anderen durch-
wollte es meinem Chef zeigen. Danach habe ich halte und mich danach gut fihle, wiirde ich mit-
angefangen Runden um den Hangeweiher zu lau-machen. Ich bin bei dieser Meisterscha t direkt
fen. Ich wusste, dass dortimmer viele Laufer wa-zweite geworden mit 3:06 h. Danach binich noch
ren. Ich bindann nach einer Weile vier Runden mit weitere 45 Marathons gelaufen. Alle unter drei
jeweils unter 10 min gelaufen (Die groye Runde Stunden.
istexakt 2,386 kmlang). Eines Tageskamdannein 1985 war ich die einzige Frau im DLC, das hat
Patient mit Knieschmerzen in die Praxis, der Lang-sich glucklicherweise geédndert.
streckenlaufer beim DLC war und frage ob mein Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
Chefihn wegen Knieschmerzen behandeln kbénne heitbeidir aus, oder gibtes so was gar nicht?
Erware 20km gelaufenund jetzttateihmdasKnie Angelika Typisch ist bei meinem Training nur,
weh. Ich dachte mir zwar, dass er bei einem Ortho- dass die Lauferinnen schnell laufen miissen. Hier
paden besser aufgehoben ware, aber habe meiwird Tempotraining absolviert, langsam kbnnen
nen Chef dennoch gefragt, ob er ihn behandeln sie die restliche Woche laufen. Es werden verschie-
wollte. Mein Chef nahm den Langstreckenlaufer dene Trainingsvarianten, Tempoeinheiten, trai-
dann auch gerne dran. Ich habe dem Laufer (Herr niert. Das kann zum Beispiel ein Pyramidentrai-
E fenberg) dann erzéhlt, dass ich Runden um den ning, Steigerungslaufe oder Wiederholungslaufe
Hangeweiher laufe, vier Runden in unter 40 Minu- Uber kurze und lange Strecken sein sein.
ten. Das hat er mir dann nicht geglaubt. Also habe Zum Beispiel:

ich das nachste mal beim Laufen noch mal ganz "~ 10 200m

genau auf meine Armbanduhr geschaut und es 8 1000m

waren unter 40 Minuten fur die vier Runden. Als ~ 200m im Wechsel mi#00m
der Laufer das nachste Malindie Praxiskam, habe  ~ und vieles mehr
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ABC Training (das ist Lau technik und -athletik) viel zu wenig gelaufen. Deshalb bricht auch keine
ndet vorab statt, je nachdem was fur eine Trai- mehr meinen Bahnrekord.

ningseinheit auf dem Programm steht. Rennschuh: Wie viel und wie o't trainierst du
Rennschuh: Inwieweitunterscheidetsie sich davoselbst?
wie du selbsttrainierst? Angelika Heute laufe ich so drei mal die Wo-

Angelika Esistanders. Ich habe erstdurch den che. In meiner aktiven Zeit als Leistungssportler
Bundestrainer gelerntwie man schnellerwird. Am 160 kminder Woche. Im Trainingslager dannauch
Anfang im DLC sind wir nur so drauf los gelaufen. mal 180 km.

Ich habe immer versucht an den Mannern dran Rennschuh: Hastdu noch andere Hobbys?

zu bleiben, Frauen gab es jaeh nichtim DLC. Wir Angelika Ich habe viel fotogra ert und hatte
sind immer nur durch den Wald gelaufen. Erstals auch ein eigenes Fotolabor. Auyerdem bin ich
ich im Kader war, habe ich angefangen auf der Sammlerin afrikanischer Kunst. Ich binauch gerne
Bahn zu trainieren und einen Trainingsplan be- gereist, besonders nach Afkika (Kamerun), wo ich
kommen. Auyerdem hil tviel Erfahrung gerade meine Afrikasammlung erweitern konnte. Mir ge-
auchim Marathon. Man muss viele Kilometer lau- fallen die richtig alten afrikanischen Kunstwerke,
fen, um schneller zu werden. Fir Marathon muss nicht diese neuen modernen Schnitzereien.

man einfach Kilometer kloppen. Schnelle SachenAngelika Was ich sonst noch sagen wollte: Ich
durfen dabei naturlich nicht fehlen. Erholung ge- freue mich Glber meine Laufgruppe, die regelméa-
hort natdrlich auch zum Training. Es braucht auch yig jeden Donnerstagabend beijedem Wetter (!!1)
einfach seine Zeit, bis man einen Marathonin Best- erscheint, ihr Training mit Freude absolviertund
zeitlaufen kann. Ich habe sieben Jahre gebraucht,zufrieden nach Hause lau t oder fahrt.

bis ich meine Bestzeit gelaufen bin. Heute wird Interviewvom 23.05.2019
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Schwimmtraining mit Ste fen, Vera und Cedric

2018 hat sich viel beim DLC Schwimmtraining getan. Nachdem Vera Niemeyer bereits 2017 das Trai-
ning fur die Bundesliga-Teams bernommen hat, kamen 2018 noch ein Trainer (Ste fen Willms) fur
die Leistungstrager und ein Trainer (Cedric Gouder de Beaugard) fur das Perspektivteam auf Bahn 5
hinzu.

von links nach rechts: Ste fen Willms, Vera Niemeyer, Cedric Gouder de Beaugard; Foto von 2018

Rennschuh: Wie altbistdu? Rennschuh: Hastdu eine Lieblingsdisziplin?
Vera Vera

31 Jahre Angefangen habe ich als guter Rickenschwimmer
Ste fen aber mitden Jahren das lange Kraul und Freiwas-
31 Jahre ser lieben gelernt. Ich mag Sta feln sehr gerne.
Cedric Ste fen

25 Jahre Kraulschwimmen. Am liebsten im Sprint (50/100).
Rennschuh: Wie alt warst du, als du angefangefch schwimme aber auch gerne Freiwasser.
hastzu schwimmen? Cedric

Vera Hauptsache Kraul und Schmetterling.

Ich schwimme schon gefiihlt Ewigkeiten. Angefan- Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
gen habe ich 1999 im Verein. istdein groyter Erfolg?

Ste fen Vera

Ichhabe erstmit 21 Jahren angefangen zu schwim-ch war schon frith erfolgreich auf NRW und Deut-
menund binalso ein Spatzinder . schen Meisterscha ten und habe iiber die Jahre
Cedric viele Medaillen gewonnen inklusive dem Deut-
Ich war 6 Jahre alt bei meinem ersten Schwimm- schen Jahrgangsmeistertitel iber 200m Rticken.
training. Besondersschénwardassich ein Sportstipendium

24



Trainings und Trainer

fur Amerika bekommen habe und dort meinen man sieht wie sich konzentrierte Arbeit auszahlt
Bachelor machen konnte. In den letzten Jahren und jemand sich Giber das Jahr verbessert und Zei-
lag dann der Fokus mehr auf langen Strecken und ten erreicht die er/sie nie fur moglich gehalten hat-
ich konnte Erfolge im Freiwasser und 24 Stunden-te.

schwimmen (mit 96,3km) sammeln. Ste fen

Ste fen Ich habe mir das Schwimmen mit 21 sozusagen
Sportliche Erfolge sind meiner Meinung nach im- selbst beigebracht. Das setzt mich etwas von den
mer relativ. Hauptsache man hat Spay an der Sa-anderen Trainern ab, weil ich verstehe wie es ist
cheundscha tsichkleine Zwischenziele. Der letz-wenn man im Erwachsenenalter versucht, neue
te groye Erfolg war der Aufstieg in die 2. Bun- Dinge zu lernen und es eben nicht seit Kindesal-
desliga mit der Herrenmannscha t des Euregio ter einfach kann. Hier méchte ich anderen helfen
Swim Teams. Ansonsten auch die Teilnahme anauch ihre Ziele zu erreichen und sich im Schwim-
den Deutschen Meisterscha ten 2017, 2018 undmen zu verbessern. Das macht mir auch in der
2019. Schon war auch, dass Vera und ich mit nochGruppe viel Spay.

2 anderen beiden Deutschen Mastermeisterschaf-Cedric

ten gemeinsam in der Mix-Sta fel Medaillen ge- Den Spay und die Leidenscha t weiterzugeben,

winnen konnten. dieich selbst erfahren habe und zu helfen das Bes-
Cedric te aus euch rauszuholen.

Bezirksmeister Gber 5 km und 50 km beim 24- Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Stunden Schwimmen. Gruppentrainiert?

Rennschuh: Inwelchem Vereintrainierstdu selbstZera

Alledret Ich habe immer wiederim eigenen Verein gehol-
SG Euregio Swim Team fen und auch in Amerika den Nachwuchs trainiert.
Rennschuh: Hastdu nochweitere sportliche ZieleRazu kommen die Brander Triathleten.

Vera Ste fen

Ich mochte weiter Spay am Sport haben und neue Die Triathleten beim Brander SV Tri Team.
Herausforderungen nden. Cedric

Ste fen Im Schwimmverein verschiedene Kindergruppen
Personliche Bestzeiten verbessern und die Mannzwischen 7 bis 15 Jahre.

scha tinder 2. Bundesliga unterstitzen. Rennschuh: Wie kamstduzum DLC?

Cedric Vera

Ich binimmer auf der Jagd nach neuen Bestzeiten. |hr habt einen Hilferuf auf Facebook abgesetzt
Rennschuh: Seitwann bistdu Schwimmtrainerin?und nachdem mir drei Freunde unabh&ngig von-

Vera einander gesagt haben, dass das genau mein Ding
Seit2017 beim DLC. ware, habe ich mich dann einfach mal gemeldet.
Ste fen Ste fen

Seit ca. 6 Jahren. Den ein oder anderen kenne ich ja durch meine
Cedric friheren Ligastarts fur das BSV Tri Team. Durch
Ich bin seit 2012 aktiver Schwimmtrainer. den Kontakt zu Vera hat sich das Engagement mit
Rennschuh: Was war fur dich der Grund Trainerltlem DLC dann ergeben.

zuwerden? Cedric

Vera Ich kam zum DLC durch meine Teamkameraden,

Mirmacht es viel Spay das Wissen was ich tiber all die hier auch Trainer sind.
die Jahre, Lander und Vereine ansammeln konnte Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
an andere weiterzugeben. Es ist sehr schon wennheitbeidir aus, oder gibtes sowas gar nicht?
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Vera Vera

Eine typische Trainingseinheit gibt es nicht. Die  Jetzt mit Corona und einem Kind zu Hause wur-
Inhalte &ndern sich je nach Wochentag und Sai- de es deutlich unregelmayiger. Ich trainiere wann
sonzeitpunkt. Ich nde es auch wichtig, dassim- ich kannund mdochte.

mer wieder neue Reize gesetzt werden und man Ste fern

auchnach4Jahren Training mitunsimmerwieder Neben Arbeit und Familie versuche ich es einfach

neue Serien schwimmt anstatt jedes Jahr dasselbeso 0 twie moglich zu scha fen. Zwischen 2-5x die
zumachen. Abwechslung hil t Konzentration und Woche istda alles drin. Dazu Kra t- bzw Fitness-
Motivation und so wird es ho fentlich auch nicht  training.

langweilig. Cedric

Ste fernt Je nachdem wie viel Zeit ich habe, sind das 4-6

Eine typische Trainingseinheitgibt es so nicht. DasEmhe'ten m_derWoch.e. .
istimmer abhangig vom Saisonzeitpunkt. Bei mei- Rennschuh: Was motiviertdich®?
nenBahnengehtesauchvielum dieVerbesserungvera . . : ,
der Technik was ja sehr individuelles Arbeiten er_Anderen dab.e' u helfgn ihre Ziele zu erreichen
fordert. Wir versuchen immer wieder Abwechs- und das Arbeiten mit einer tollen Gruppe.

lung reinzubringen und Wiederholungen zu ver- Ste_ fer . . . : .
meiden. Weiterentwicklung und kleine Ziele, wie zum Bei-

) spiel personliche Bestzeiten und vor allem der
Cedric PI€! b

) ) ) Spay an der Sache ohne gehtes nicht!
Dasistsehr exibel und sehr abhangig vonder Ta- cegric

gesform der Schwimmer und ob sie schon vorher opne Fleiy keinen Preis!
anderweitig trainiert haben. Vieles wird individu- Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys auyer

ellangepasst. schwimmen?

Rennschuh: Inwieweitunterscheidetsie sichdavoperg

wie duselbsttrainierst? Ich unternehme gerne Sachen mit meiner Familie.
Vera Bin interessiert an verschiedenen Sportarten und

Es unterscheidet sich in vielen Teilen der Saisonbacke gerne.

gar nicht so sehr. Die gréyten Unterschiede lie- Ste fert

gen in der unmittelbaren Wettkampfvorberei-  Laufenund Radfahren, jedoch derzeit eher als
tung. Beim Schwimmen hat man einen einzigen Ausdauereinheit und zur Abwechslung fur das
Hauptwettkampf auf den das ganze Training aus- Schwimmen.

gerichtet ist. Im Triathlon hat man o t mehrere Cedric
Rennen tiber den Sommer verieilt. Da bleibt sehr wenig Zeit Ubrig. Aber wenn, dann

binichimmer fir Volleyball zu haben.
Rennschuh: Was machstdu sonstnochimLebenau-
yer schwimmen, oder bistdu Pro ?

Ste fen

Vieles ahnelt sich. Aktuell liegt mein Fokus auf
den 50/100m Freistil weswegen ich etwas mehr

. L o ) Vera
Sﬁ”me urr:d_mlt ho_h(:]rgn Iz_terr:sna:]eréarbelte. Vor Mich um meine Tochter kimmern und ein paar
allem schwimme ich deutlich mehr Beine. Stunden arbeiten.

Cedric Ste fen

Die Intensitat ist natrlich eine andere. Hinzu Haha nein, Pro binich nicht. Ich arbeite in einem
kommt, dass ich alle vier Lagen trainieren muss.groyen Unternehmen. Auyerdem ist mir Familie
Der Trainingsaufbau und die Zielsetzung ist an- und der Kontakt zu Freunden sehr wichtig.

ders. Cedric
Rennschuh: Wie viel und wie ot trainierst du Ich studiere in Koln Biologie und Chemie auf Lehr-
selbst? amt.
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Kinder- und Jugendschwimmen 2021

Seit2018 hatsich beim DLC Schwimmtraining viel getan. Esgab gleich dreineue Trainer fur die Erwach-
senen aber auch einen neuen Trainer fir das Schwimmtraining der Kinder. Im Zuge der Corona Krise
wurden die Wirfel noch mal ein bisschen neu gemischt. Ceddi (Cedric) hat auch das Kindertraining
Ubernommen undwird dabeivon Giancarlo unterstttzt. Cedric hat schonviele Fragen 2018 fur das nor-
male Schwimmtraining beantwortet, dort kdnntihr noch mehr tiber ihn erfahren.

Cedric (Ceddi) Gouder de Beauregard

Rennschuh: Wie altbistdu (mittlerweile) ?
Ceddi 25 Jahre

Rennschuh: Seitwanntrainierstdu Kinder?
Ceddi seitdem Jahr 2012

Rennschuh: Wie kam es dazu, dass du auch d%
Schwimmtraining fur Kinderund Jugendliche Uber-

nommen hast?

Ceddi Durch meine Erfahrung auf Vereinsebene

habe ich zusétzlich das Kindertraining ibernom-
men.

Rennschuh: SeitCoronainunsere Weltgetretenist,
ist das alles nicht mehr so einfach. Was hat sich fur
die Kinder beim Training geandert ?

Ceddi Regelméayige Tests und mehr Platz auf der
Bahn.

Rennschuh: Welche Voraussetzungen brauchendie
Kinder, um bei dir im Training mitmachen zu kon-
nen? Reichtdas Seepferdchenschonaus?

Ceddi Spay am Schwimmen und das Bronze
Abzeichen. Das Seepferdchenreichtleider noch
nichtaus. Unsist es wichtig, dass die Kinder sicher
schwimmen kénnen. Daher istdas Schwimmab-
zeichen Bronze Voraussetzung.

Rennschuh: Wie alt sind die Kinder und Jugendli-
chenbeidirim Training?

Ceddi Das st unterschiedlich. Die meisten sind
zwischen 11 und 14 Jahren.

Rennschuh: Wie alt sollte ein Kind mindestens sein,
um beim Kinder-Schwimmtraining mitzumachen?
Ceddi Ab dem Bronze Abzeichen ist es ok. Das
Alteristeher zweitrangig. Da gehtes dann nur dar-
um, ob sich ein Kind mit den anderen im Training
wohl fuhlt.

Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heitbeidiraus, oder gibtes sowas gar nicht?

Ceddi Eine typische Einheit gibt es nicht. Je nach
Teilnehmer wird der Technik-Schwerpunkt ange-
passt. Auf Wiinsche wird dabei so gut es geht ein-
gegangen.

Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sie sich ein
Kindertraining von einem Training fur Erwachse-
e?

®ddi Das Kindertraining ist sehrindividuell und
weniger auf Meter und Geschwindigkeitausgelegt,
sondern auf Technik.



Tell lll.
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(Lauf-)Training zu Coronazeiten

Wiemanesscha t,sichtrotzausgefallener Wettkdmpfe und Trainings, Kontaktverbotund Verletzungs-
pause sichrealistische Ziele zu setzen und den Spay am Training zu erhalten.

Vor ca. zwei Jahren binich dem Verein beigetre-tungstechnisch, sondern in groyem Maye mental
ten und seitdem versucht der Verein seinen Mit- und seelisch, denn die Pandemie und der damit
gliedern einen mdglichst freien und umfangrei- einhergehende Lockdown dauerten an. Irgend-
chen Trainingsbetrieb zu ermoglichen, dafast zeit- wann kam der Herbst 2020 und ein gewisses May
gleich mitmeiner Anmeldung eine weltweite Pan- an Training konnte wieder aufgenommen werden,
demie ausgerufen wurde. aber das reichte nicht. Irgendetwas fehlte. Zum

Das hat es fur mich nicht einfach gemacht, An- Jahreswechsel machte ich mir bewusst, was genau
schluss zu nden und mir ein motivierendes Trai- mir fehlte. Und das waren nicht die Wettkampfe,
ningsziel zu setzen. Nach den ersten paar Laufeinsondern eireigenes Ziél
heiten musste ich mir dann auch noch eingeste-  Also setzte ich mir fir 2021 das Ziel, 5 kmin 25
hen, dass das Leistungsniveau enorm hoch ist. EirMin zu laufen. Manch ein Leser wird bei dieser Zeit
weiterer Einschnittin die Motivation. nur mide schmunzeln, aber fir mich hiey das ei-

Was hatte ich mir da nur angetan? ne Verbesserung um ca. 5 Min.

Irgendwann fanden sich allerdings ein paar  Und heute, am Ende des Jahres, kann ich mit
Damen zusammen, die ungeféhr das gleiche Ni-stolzer Brust behaupten, dass ich dieses Ziel er-
veau liefen wie ich und mindestens genauso er-reicht habe und das trotz einer Pandemie, die uns
leichtert waren im Rahmen des Trainings ahnlich weiter in Atem halt, das, obwohl wir einen Trainer-
schnelle Lauferinnen gefunden zu haben, denn wechsel hatten und immer wieder alleine trainie-
gemeinsam trainieremacht am Endam meis- renmusste und das, obwohlich direkt zum Anfang
ten Spay. des Jahres sechs Wochen auyer Gefecht gesetzt

Tja und dann kam der Lockdown. Das Training wurde, weil ich mir einen Banderriss beim Laufen
viel aus, die Schwimmhallen hatten geschlossenzuzog und danach erstmal wieder langsam ein-
und wir dur ten uns nicht mehrin unserer kleinen steigen musste.

Gruppe aus vier bis sechs Damentre fen. Aber ich fand schneller als erwartet eine Trai-

Was nun? Einfach aufhéren und die Képfe in ningspartnerin, die sich meinem Ziel anschloss
den Sand stecken? Das kam fur uns dann dochund so trainierten wir iber den Sommer bis in
nichtin Frage, so dass wir uns immer zu zweit zu-den Winter hinein mit der Unterstiitzung eines
sammenschlossen, um zumindest gelegentlich guten Trainers und der Motivation des Vereinsim
den Laufschuh anschnallen zu kbnnen und ein Rucken.
gewisses May an sozialer Interaktion aufrechtzu  Fir 2022 heiyt efas Niveau halteh
erhalten. Ein kra tezehrender Akt, nicht nur leis- Svenja
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Urlaub unter virtuellen Palmen
Wie sich die Corona Pandemie auf ein Triathlon Trainingslager auswirken kann.

Die Urlaubspléane waren groy, die Pandemie  Einige Badges stehen noch aus bis Ende die-
groyer. Wir fahren hin wo man uns lasst! , das senWinterssollenalle verfigbaren Streckenabge-
Credo zum Ende. Ein Land vollig unbehelligt hakt sein und leider gibt's auch ein Badge furs vir-
vom Infektionsgeschehen: Watopia Kérperkon- tuelle Everesting mitgehangen mitgefangen...
takt, abgesehen vom gelegentlichen (virtuellen)

Durcheinander-durch-fahren, unmdaglich.

So fand unser Trainingslager 2021 im heimi-
schen Rollenraum auf Zwi t statt. Statt packen
hiey es Updates laden, Sonnencreme nicht n6-
tig aber zumindest das Handtuch musste taglich
gewechselt werden. Statt stundenlanger Anfahrt,
lief der Ventilator stundenlang. Schnell hatten
wir Blut geleckt, aus Fernreisenden, wurden Bad-
gehunter: 100 Kudos wahrend einer Fahrt vertei-
len geschenkt. 14 Tage taglich zwi ten: schon
anspruchsvoller, aber auch 15 Minuten in Jeans
reichten aus. Richtig hart wurde es bei der langs-
ten Zwi tstrecke, 6:45 schweiytreibende Stunden,
Fenster beschlagen, Lu tverbraucht eine &hnlich
hohe mentale Belastung wie 25 Volcano-Runden
am Stuck. Hendrik

Urlaub auf der Rolle mit Hendrik und Lisanne
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DLC-Avantis-Triathlon

Umder coronabedingten Wettkampf-Flaute entgegenzuwirken, wurde 2020 der vereinsinterne Avantis-
Triathlonins Leben gerufen. Letztes Jahr noch einem sehrkleinen Starterfeld vorbehalten, dur ten die-
ses Jahr bereits 30 Athlet*innen unter Corona Schutzmaynahemen an den Start gehen.

Um der coronabedingten Wettkampf-Flaute ottgemachtund hin- und her Gberlegt, ob man
entgegenzuwirken, wurde der vereinsinterne die Schuhe nicht doch schon am Rad befestigt.
Avantis-Triathlon veranstaltet. Also trafen wir uns Nachdem sich jeder entschieden hatte, ging es
am 24.07.um 8:00 Uhr alle am Blausteinsee. mit der zweiten Disziplin weiter. Es wurde in die

Nach kurzem Einschwimmen konnte es auch Pedale getreten, was das Zeug hielt. Um die eh
schon losgehen. Dank der recht warmen Wasserschon heitere Stimmung weiter anzuheizen, ab-
temperatur mussten auch die ohne Neo nicht frie- solvierte Hendrik den Rest des Triathlons just-for-
ren. Noch ein schnelles Gruppenfoto, dann haben funin einem Bikini. Nachdem 20 km auf dem Rad
die Damen auch schon den Anfang gemacht, die absolviert waren, ging es nach einem schnellen
Herren hinterher. Das Ganze wurde als JagdstartWechsel auf die 5 km lange Laufstrecke. Lisanne
organisiert. Begleitetwurden die Athlethen*innen und Paul Uberschritten zuerst die Ziellinie.
von Nilsund Konrad aufdem Paddleboard, bzw.ei- Insgesamtwar es ein wunderschéner Tag und
nem Kanu, damit auch keiner verloren geht. Nach fur viele eine erste, groyartige Wettkampferfah-
750 Metern kam Lisanne bei den Damen und spé-rung. Und falls irgendwer behauptet, dass es nicht
ter Johannes bei den Herren als erste/-r aus demmal einen Blumentopf zu gewinnen gab. Dem
Wasser. muss widersprochen werden! Die Sieger des zwei-

Nach einerkleinen Starkung ging esweiterzum ten Wertungsschemas erhielten neben einer Fla-
Avantis Gelande. Entweder mit dem Auto, oder schen Rotbackchensa t einen Topf mit einer Ba-
demRad, jeder mitdem Mittel seiner Wahl. Damit silikump anze. Dabei ging es darum den Zeitun-
spater auch jeder wusste, wo lang es geht und kei-terschied zwischen sich und seinem zugelosten
ner falsch abbiegt und nachher noch mehrlau t, Parter/-in moéglichst genau anzugeben. Am bes-
als verlangt, wurde die Laufstecke noch gemein-tenist das Laura und Philipp gelungen.
sam abgefahren. Anschlieyend wurde das RadLaura
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Eine unerwartete Quali zierung - Challenge Championships Samorin
2021

Von der unverho ten Quali kation zur Mitteldistanz EM und dem Zuschauer Erlebnis beim Collins
CupalsBonus.

Nachdemich 2020 meine erste Mitteldistanz =~ Angekommen war die Anmeldung schnell erle-
aufgrund eines allseitbekannten, bosartigen Vi- digt und wir hatten Zeit fir den Collins Cup! Okay,
rus nicht bestreiten konnte, behielt das Jahr 2021 das Wetter war bescheiden, nass und kalt. Aber
ein paar Uberraschungen fiir mich bereit. Kurz- die neu angelegte Anlage war echt geil und Leute,
entschlossen meldeten wir uns drei Wochen vor habt ihr schon einmal Jan Frodeno live performen
Start, fur die Mitteldistanz in Kaiserwinkl im Juni  sehen? Schon allein das war den Aufwand und die
an wird schon irgendwie funktionieren, Haupt- Strapazen wert. Am Abend setzte die Mudigkeit
sache mal wieder ein richtiger Wettkampf! . Ge- ein, eine Nacht ohne Schlaf und einen Tag in nass-
sagt, getan, ein Wettkampf bei Traumwetter in kaltem Wetter von A nach B Uiber das Geléande lau-
einer Traumlocation. Da machten die Beine wie fen, ich fihlte mich top vorbereitet nicht.
von allein mit und im Ziel angekommen wurde
die Freude Uber die erste bestrittene Mitteldistanz
bald noch von einer weiteren Freude tbertro fen:

Ich hatte mich fir die Championships in Samorin
quali ziert! Kurz tilberlegen musste ich dann doch
noch, schlieylich stand im Herbst noch eine weite-
re anund es wirde sehr viel logistischen Aufwand
bedeuten. Aber hey, wer weiy schon, ob und wann
man sich noch einmal quali zieren wiirde?

Also ging es Ende August mit Sack und Pack
nach Samorin. Meine Vorfreude war etwas ge-
triibt, denn meine Laufverfassung hatte aufgrund
einer Verletzung in den letzten vier Wochen arg
gelitten. Aber gut, wirde schon schief gehen, da-
bei seinistalles. Wir reisten einen Tag friheran, ~Die Pastaparty war genial, eine der besten, die
denn am Samstag fand der Collins Cup der Pro s ich bisher miterlebt habe. Zugegeben, das waren
statt. Das mussten wir uns nattirlich anschauen.noch nichtsehrviele, aberimmerhin ein paar. Im
Hiey aber auch, dass wir die Nacht von Freitag auf Hotelangekommen hattenwirjedochamliebsten
Samstag durchfahren mussten. Zwei Stunden andirekt wieder kehrt gemacht. Von der Wand fal-
der Raststatte aufdem Parkp|atz Zeigten: Schlafen lender Putz, wackelnde Toilettenschiisseln...Zu
im Auto funktioniert nicht, vor allen Dingen nicht, €inem Schnapper-Preis von 150 Euro. Aber Haupt-
wenn das Auto so vollgepackt ist, dass man nur Sache ein Bettund kein Autositz.
inunbequemer 90 Gard-Position sitzenkann.Na  Die Nacht war dann erstaunlich gut und ein
wer braucht schon Schlaf vor einem Wettkampf, al- Blick aus dem Fenster am Morgen verriet: Es war
so weiter. Einen sehr verpeilten Grenzkontrolleur auch nichtmehr so nass. Kurze Freude, bis wir zwei
spater waren wir morgens um 10 Uhr schlieylich Stunden spéter an der Donau standen. Ich wuss-
da. Dielandscha tliche Umgebung... najakonzen-te nicht, dass ein Fluss solch einen Wellengang
trieren wir uns auf ein anderes Thema. haben kann! Es war unfassbar windig. Aber was

Zuschauer beim Collins Cup
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sollman machen, Neo an undreinin§Q %arme Barcelonaim Herbstgenausowindig, nur mitMee-
Wellenparadies. reswellen statt ndenwidirde). Aber trotz allem hat
Schnell war klar, die beste Schwimmzeit wird es Bock gemacht, schlieylich kann man auch auf
das bei weitem nicht. Aber den Mitstreitern ging einen Wettkampf unter erschwerten Bedingun-
es nicht anders. Kalte Gliedmayen, viele Schlu-gen stolz sein. Und mein Highlight war dann de -
cke feinstes Donauwasser... Nun gut, nicht wei-nitivnoch derkurze Plausch mitLionel Sanders vor
ter driber nachdenken, abhaken und die nachste dem Hoteleingang ein Gesprach unter Gleichge-
Disziplin, das Radfahren. Doch auch hier zeigte sinnten halt (*hust).
sich schnell, dass die Windbden es nichtleicht ma-
chenwirden. 90 km Autobahn: Asphalt, Wind, As-
phalt, Wind, gesturzter Fahrer, Asphalt, Wind, As-
phalt, Wind, Rettungshubschrauber-Einsatz mit
kompletter Streckensperrung (aber hey, esgab ein
Wasser), Asphalt, Wind...Wechselzone.
Ah, und um das Ganze noch perfekt zu ma-
chen: Es gab nicht einen einzigen Zuschauer am
Rand, denn die Autobahn befand sich 5 km von
der Wechselzone entfernt. Shuttelbusse etc. na-
turlich Fehlanzeige. Zurtck in der Wechselzone
war ich eigentlich froh, es zumindest unversehrt
Uberstanden zu haben, denn ich habe noch nie
so viele Unfalle wahrend eines Wettkampfes ge-
sehen. Aber bei dem Wind und der Strecke kein
Wunder.
Auch beim Laufen machte mir der Wind zu
scha fen, doch hier gab es zumindest Zuschauer,
das machte auch die tausend Abzweigungen und
zum Teil buckeligen Rasenabschnitte wett. Es lief
gut, zumindest bis Kilometer 14. Dann meldeten
sich die Beine, die nach 4 Wochen Laufpause langGescha tund gliicklich (und vor allem unver-
sam keinen Bock mehr hatten. Da halfen auch die sehrt) im Ziel angekommen
motivierenden Rufe vom Wegesrand nichts mehr,
jetzt hiey es beiyen. Mein Fazit du diesem Rennen: Es war ein Erleb-
Endlichim Ziel angekommen kénnte man mei- nis, und zwar von vorne bis hinten. Auyerdem wa-
nen, dass ich den schlimmsten Wettkampf Giber- ren es die Championships, dasist schon verdammt
haupt hinter mir hatte. Und was sollich sagen... cool!
jasowar es auch (dawusste ich janoch nicht, dassAnne
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Challenge Roth

Derwabhrscheinlich langste Tag des Jahres

Wir schreiben das Jahr 2020. Nachdem sich im dem Urlaub also motiviert in die Langdistanz Vor-
Fruhjahr ein neuer, uns allen bekannter, Virus auf bereitung starten. Leider wurde meine Vorfreude
der Welt ausbreitet und nach und nach jegliche ersteinmal ziemlich schnell getriibt. Am ersten Ur-
Sportveranstaltungen abgesagt oder verschobenlaubstag bin ich auf mein Knie gefallen und habe
werden mussen binich froh, dass ich im Jahr zu-mirdabei wie sichnach mehrerenschmerzvollen
vor gesagt habe fur 2020 nehme ich mir nicht Wochen herausgestellthat die Kniescheibe an-
vielvor ich mochte ersteinmal schauen, wieich geknackst. Bis das Ganze ausgeheiltwar dur teich
das Training so auf die Reihe bekomme, wenn ich nicht Radfahren und nicht Laufen, aber Schwim-
anfange zu arbeiten. Der Gedanke zu dem Zeit-men dies hétte ich ja gerne getan, nur leider
punktwar, wenndas Training nebender Arbeitgut mussten ja dann die Schwimmbader bekanntlich
funktioniert, wiirde ich 2021 gerne beim Ironman wieder schlieyen. Also blieb mir nicht viel, auyer
in Frankfurt starten. Nachdem dann viele Veran- abwarten und zu allem Uber uss kam auch noch
staltungen auf das Jahr 2021 verschoben wurdeneine Corona-Infektion dazwischen. Beste Voraus-
und viele Athleten ihre Startplatze auf die neu- setzungen also, umim neuen Jahr tfiurdie Lang-
en Termine schieben konnten, schwanden meine distanz zu sein.

Ho fnungen eventuell einen Startplatz fir 2021 Nachdem ich das Ganze nun hinter mich ge-
in Frankfurt zu bekommen und gedanklich hatte pracht hatte und die Arzte ihr OK gegeben haben,
ich das Thema Langdistanz 2021 auch schon faskonnte ich Anfang des Jahres dann endlich wie-
abgehakt. der mit dem Training beginnen. Die Vorbereitung
Anfang September sah ich dann einen Bei- lief dann auch ganz gut. Im Februar kam dann die
trag der DTU, dass im Jahr 2021 die ETU EuNachricht, dass das Rennen auf September ver-
ropameisterscha t Langdistanz in Roth statt n- schoben wurde. Die Optionen waren hier auf den
det und man sich noch fur die Altersklassen- neuen September Termin zu schieben, auf 2022
Nationalmannscha t bewerben kdnnte. Dem ha- verschieben oder sichvom Rennenabmelden. Wie
be ich eigentlich nicht weiter Beachtung ge- man sich denken kann, habe ich mich fir die erste
schenkt, bis mich meine bessere Hal te darauf Option entschieden und mich gefreut nun doch
hinwies, dass es dort hiey, wenn man im vergan- eine langere Vorbereitungszeit zu haben.
genen Jahr bei den nationalen Meisterschaten  Den Sommer iiber habeichalso eiyigtrainiert
Platz 1-3 belegt hatte, hat man einen Startplatz ynd zackwarder groye Tag auchschonda. Piinkt-
sicher. Im Jahr zuvor war ich beim Ironman Ham- |ich um 7:00 Uhr morgens g|ng es furdie Pros
burgam Start in dessen Rahmen auch die Deut- jm Main-Donau-Kanal los, eine halbe Stunde spa-
schen Meisterscha ten ausgetragenwurden. Uber+er ging es fiir mich dann auch endlich ins Was-
raschender Weise hatte ich dortin der separaten ser. Der Startschuss erténte und ich schwamm los.
Wertung zur Deutschen Meisterscha tden 3. Rang zunachst habe ich mich im Wasser ganz gut ge-
in meiner AK belegt. Eigentlich habe ich mir da f{jhlt und konnte mich in einer gréyeren Gruppe
nichts draus gemacht, aber einfacher war es wohl festbeiyen, das stimmte mich optimistisch. Leider
noch nie einen der begehrten Startplatze flr Roth meldeten sich nach ungeféhr der Hal te der Stre-
zu ergattern. Nachdem ich ein wenig mitmir ge- cke leichte Krampfe in meinen Oberschenkeln, die
rungen habe, habe ich mich also beworben und jch so bisher beim Schwimmen nicht kannte, die
einen Startplatz bekommen. aberwohl durch das knapp 19 Grad warme Wasser
Miteinem neuenZielvor Augen,wollteichnach kamen, dessen Kalte mitzunehmender Zeit auch
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durchden Neowanderte. Dies liey mich einwenig letzten Teil der Radstrecke noch recht muhselig.
langsamer werden, aber nach 1:16 h kam ich dannEigentlich fand ich es Schade, das ausgerechnet
aus dem Wasser. Ich lieflos, schnappte den Wech-die Radstrecke verkurzt wurde schlieylich ist
selbeutel und ab ins Zelt. Fix Schwimmsachen in das Radfahren immer der spayigste Teil des Wett-
den Beutel, Radsachen angezogen und los geht'skampfes :P aber unter den Voraussetzungen war
ich ganz froh, endlich vom Rad steigen zu kon-
nen knapp 5:15 h standen am Ende auf der Uhr.

Kerstin Schulz, Schwimmausstieg

Hoch motiviert stieg ich aufs Rad und fuhr los. Kerstin Schulz: Radfahren Challenge Roth
Zu fahren waren zwei Runden. Entgegen der all-
seits bekannten Radstrecke der vergangenen Jah-
re, wurde diese leicht abgeandert. Derlegendare  Fix ins Wechselzelt, Laufsachen gepackt und
Solarer Berg wurde dieses Jahr gestrichen, um dorRadsachen eingepackt und los ging's. Beim Los-
tige Menschenansammlungen zu vermeiden, und laufen war ich dann positiv Giberrascht, wie gut
die Strecke war insgesamt leicht verkiurzt. O - sich meine Beine angeftihlt haben und ich hatte
ziell war die Strecke mit 170 km angegeben, tat- ein wenig Ho fnung, dass wenigstens das Laufen
sachlich waren es laut meines Garmins sogar nur(zumindest fir meine Verhaltnisse) ganz gut wer-
165 km. Schnell sammelte ich einige Leute vor mirden konnte, nachdem es beim Schwimmen und
ein und konnte mich weiter nach vorne arbeiten, Radfahren nicht ganz so funktionierte wie erho t.
auch wenn die Beine nicht so richtig in Trittkom- Leider machte mir mein Magen hierbei dann end-
men wollten. Die Krdmpfe vom Schwimmen wa- giiltig einen Strich durch die Rechnung. Je langer
ren hierfr nichtforderlich und zudemwar es mor- ich lief, desto schmerzha ter begann er sich zu ver-
gens noch frisch und schattig, was mich mit mei- krampfen sobald ich ein paar Schritte ging wur-
nem nassen Einteiler ein wenig frosteln liey. de es besser. Schnell wurde aus Laufen also eine

Nachdem das erste Drittel gescha twarwurde Mischungaus Walken und Gehen und sowurden
es besser und ich war noch optimistisch flr den die nachsten Kilometer seeeeehrlang. Verp egt
weiteren Rennverlauf gestimmt. Auf dem letzten habe ich mich von da an nur noch eiyig an je-
Drittel der Radstrecke gingesdannlos jedesMal, der Verp egungsstation mit Cola, da es irgendwie
wennich Verp egung zu mirnehmenwollte, dreh- das einzige war, wodurch sich das Ganze nicht ver-
te sich mir der Magen rum. Daich mirim Klaren schlimmerte. Besonders motivierend war es dabei
dartuiberwar, dassich michausreichendverp egen nicht, dass es dabei von Kilometer 4 bis Kilome-
muss schlieylich stand noch ein abschlieyender ter 25 nur geradeaus am Kanal entlang ging erst
Marathon bevor habe ich mir zwar immer wie- indie eine Richtungund danndas ganze Stiick wie-
der etwas reingezwangt, aber ich wusste schon esder zurtick. Vom Kanal aus ging's wieder zurtick in
war bei Weitem nicht genug. Sowurde es aufdem Richtung Stadt.
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Kerstin Schulz: Zieleinlauf in Roth

lich waren die letzten 12 Kilometer der Abschnitt
mitdem geringsten Anteil an Geh-Pausen. Ich war
zwar alles andere als schnell - dafiir war der Tank
einfach zu leer durch die mangelha te Erndhrung

- aaaber ich lief und es war immer noch schnel-
ler als das Walken von zuvor. Ich schleppte mich
irgendwie Uber die nachsten Kilometer, von de-
nen es ein ganzes Stuck auch noch einmal bergauf
und wieder bergab ging. Wieder zuriick in Roth
konnte ich schon das Stadion héren. Ich mobili-
sierte noch einmal meine letzten Kra te und beim
Einlaufen in das Stadion waren fir einen kurzen
Momentdie Strapazendes Tagesvergessen. Glick-
lich Uberquerte ich nach 12:36:48 h die Ziellinie
nicht unbedingt gliicklich mit dem Ergebnis, aber
glicklich es gescha tzuhaben.

Kerstin
Wertung PlatzW AK?25
Frauen 159 22
Deutsche Meisterschaten 82 16
Europameisterscha ten 53 4

Gesamtzeit 12:36:48

Wieder in Roth angekommen, kamen mirbei  SPIit Zeit Platz
Kilometer 32 schon wieder die Leute entgegen, Swim 01:16:53 105
die nur noch etwa einen guten letzten Kilometer Trans 1 00:05:15 141
bisins Ziel zurickzulegen hatten. An dem Punkt Bjke 05:15:41 50
hatte ich echt keine Lust mehr ich habe mich  Trans2 00:05:35 157
noch einmal zusammengerissen und wahrschein- Run 05:53:25 204
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Zweite Bundesliga in Hannover mit Zwischenstopp beim Ironman
Thun

Aachen Hannover Thun Aachen, oderdie letzte groye Reise des alten Ganserbusses

1900 km Ganserbus in 4 Tagen mit zwei Ren-
nen eine verrickte Idee, die dennoch zu keinem
Zeitpunktin Frage gestellt wurde. Das Abschluss-
rennen der zweiten Bundesligain Hannover stand,
wie jedes Jahr, an einem Samstag an. Wegen der
schlechten Wasserqualitat dur te zwar nicht ge-
schwommen werden, aber in der Coronasaison
waren wir Uber jedes statt ndende Rennen froh!
Lisanne(13.), Jophi (19.), Astrid (32.) und Elise (34.)
habenim Duathlon (1.6-20-5) den 7.Platz erreicht.
Highlight war der temporére erste Platz von Li-
sanne beim Wechsel auf die Laufstrecke. Fir den
Gesamtrang 6 in der Endabrechnung der Liga gab
es sogar Preisgeld :-) .

Die Manner mit Lucas (36), Pit (61.), Hendrik
(68.), Johannes (70.) und Phillip (83.) mussten sich
mitdem 16. Platz begnigen, konnten aber noch
Platz 11 in der Gesamttabelle ins Ziel retten. Pizza und Polizeikontrolle auf dem Weg von

Nach dem Zieleinlauf um 15 Uhr blieb nicht viel Hannover nach Thun

Zeitzur Erholung, dennamnéchsten Morgenum 7

Uhr sollte schon der Startschuss im nachsten Ren-  FUrs Anfeuern waren unsere Wettkampfrader
nen fallen. Und zwar fiir Rebecca und Paul im 8 9erade schnell genug, denn Paul und Rebecca leg-
Stunden entfernten Thun, was nahezu das gesam-€n €ine fabelha te Langdistanz hin! Insgesamt

te Ligateam natiirlich unter keinen Umstanden 6x konnten wir die Ironmans auf den 180 km zu
verpassen wollte. schnelleren Zeiten anpeitschen!

Eine Polizeikontrolle und ein Pizza-Abendessen
im Gaserbus spater kamen wir auch schon gegen
Mitternachtam Thunersee an. Ein paar Stunden
Schlaf bekamen wir also noch, bevor unser Uber-
raschungsau tritt am Thuner See Rebecca und
Paulfur die Langdistanz be tigeln sollte. Morgens
punktlich zum Start ging es also mit Fotoapparat,
Musikbox, Kreide und Megafon an den Start. Zum
Gluck konnten wir unsere Athleten im Getiummel
relativ schnell nden und machten mit Nicht-
ohne-mein-Team aus dem Megafon auf uns auf-
merksam. Die Freude war riesig und das RennenRheinische Stimmung in der Schweiz
konnte nun starten.
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Auch andere Starter haben sich am DLC-ho fentlich leiser, hat ein funktionierendes Radio
Ublichen Anfeuerungsfeuerwerk erfreut und und eine Klimaanlage, die nicht bei Geschwindig-
selbst der ein oder andere ruhige Schweizer liey keiten tber 120 km/h ausgeht. ..
sich vom rheinischen Frohsinn inklusive der pas-
senden Musik anstecken!

Glucklichim Ziel waren die Beine zum Ausche-
cken fast zu schwach. Dass sich die Anstrengung
nicht nur fir die schnelle Zeit, sondern bei Paul
sogar fur die Hawaii-Quali gelohnt hat, ist beein-
druckend! Herzlichen Gluckwunsch!

Familie Naumann im Ganserbus

Leider mussten wir die Rickreise schon am
Montag antreten, die gleichzeitig die letzte weite
Fahrtdes Ganserbusseswar. Nach 9 Jahrenundvie-
len 10.000 Kilometern zu den schénsten Triathlon- Ganserbus, du wirst uns fehlen!
Rennen in Deutschland haben wir gar nicht mal
so traurig Abschied genommen. Der neue Bus istHendrik und Lisanne
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Rund-um-Aachen 2021

Aachen wurde wieder erfolgreich auf einer Strecke von 63 km umrundet! Dieses mal im September,
statt im Mai, bedingt durch Corona. Charlotte, Markus und Arnold haben (wieder) die ganze Runde
gescha t und mussten am Ende noch 1,3 km dranh&ngen, weil die Laufuhr nicht das gewtinschte
Ergebnisanzeigte! Nachster Termin: 30-jahriges Jubildumdes Laufsam 26. Mai 2022! Bitte vormerken.

Die Startergruppe

Esist meine zweite Teilnahme am Lauf Rund- fer:innen auf die Strecke. In den ersten beiden der
um-Aachen. Weil die Busse sonntags nicht be-insgesamt 13 Etappen sind einige Hohenmeter ver-
sonders hdu g fahren undich mir alle unnétigen steckt, weshalb es erstmal etwas langsam voran-
Schritte sparen mochte, stehe ich schon 35 Minu-geht. Durch den Aachener Wald laufen wir Rich-
ten vor Laufbeginn am Tre fpunkt. Bei meiner Teil- tung Dreilandereck, dann Uber Vaalserquartier
nahme im letzten Jahr habe ich es bis Kilometer und den Schlangenweg nach Laurensberg. Schon
50 gescha t. Dieses Jahr soll das noch getopptist das erste Drittel hinter uns und die Gruppenbe-
werden. Die gesamte Runde hat eine Lange vonsetzung hat sich bereits etwas geandert.

62,8 km - mit ein paar Extrameternkommtman  anverp egungsstation Nummer 3wird die ers-

also auf 3 Halbmarathons. Jede:r hat ein personli-io \n/assermelone angeschnitten. Das passtwun-
ches Zielund kannan den Verp egungspunkien gerhar in meine Verp egungsstrategie wenn
wahrend der 5-minutigen Laufpausen ein- oder ,5n das denn so nennen darf. Die suy-salzige

aussteigen. Zwei meiner Mitstreiter, Arnold und kombination aus Melone und Salzstange wird von
Markus, haben sich ebenfalls die gesamte Streckeainem Magen gern angenommen. Es stehen

vorgenommen. aber auch Apfel, Banane und Kekse bereit. Neben-
Panktlich um 9 Uhr geht es mit ca. 20 Lau- beischenkt Karin noch Wasser und Apfelsa t aus.
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Das zweite Drittel der Strecke falltam einfachsten. p egung nichtgeht. Die vorletzte Etappeistsicher-

Die Beine haben sich an den Bewegungsablauflich die harteste von allen. Irgendwie wirken alle

gewohnt und ich kann mich mit den Menschen anderen noch so frisch, wahrend ich schwerfallig
um mich herum bescha tigen und viele schone hinterher trotte.

Gesprache fuhren.

Zuriick am Waldstadion

Inzwischen sind von der Startgruppe auyer mir
nur noch meine beiden Laufkollegen Markus und
Arnold dabei. Zum Start der letzten Etappe nde
ich mich zwischen ihnen wieder und bitte sie um
Aachener Wald, mitallen drei, die die ganze Hilfe: Unterhaltet mich erzahlt mir einfach ir-
Runde gescha thaben gendetwas, um mich abzulenken. Und genau das
hil t noch viel besser als erho t. Inkirzester Zeit
Ernstwird es dann fir mich zum ersten Malin  haben wir ein Thema gefunden, welches mich so
der Etappe zwischen Kilometer 45-50. Langsanfesselt, dass ich meine Beine komplett vergesse
schleichen sich erste Schmerzenin den Beinen einund die restliche Strecke wie im Flug vergehen
vor allem den unteren Riicken, die Knie und Fuy- lasst. Wir scha fen es alle ins Ziel und es ist sogar
sohlen spire ich deutlich. Esist nichts Gravierennoch genug Energie, um eine kleine Extrarunde
des, aber stark genug, um die Etappe in die LAngeanzuhangen (damit auch die 63 km auf der Uhr
zu ziehen. Angekommen an Station Nr.10 kommt stehen...fur Strava!).
einwunderbarer Gedanke auf: Genau hierbinich  Die Beine brennen noch den ganzen restlichen
zum letzten Mal ausgestiegen. Jetzt also noch ei-Abend und auch einen Groyteil der Nacht. Aber
ne Etappe und ich bin weiter gelaufen als je zuvor. so vielist sicher: Es hat sich alles gelohnt.
Dieser Gedanke reicht als Ansporn fir die nachs- Ein groyes Lob und herzlichen Dank geht an Ka-
ten 4 Kilometer. Zwei Etappen liegen jetzt noch rin (& Team) fur die Orga und Verp egung! Ich
vor mir und langsam merke ich, wie mein Korper freue mich schon auf den ndchsten Rund-um-
keine Lust mehr auf Nahrung hat. Mir ist etwas Aachen 26.Mai2022.
Ubelund gleichzeitig weiy ich, dass es ohne Ver- Charlotte
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Tourde Tirol

Flachland meets Berg//3 Tage 75km 4.000 Hohenmeter

Rainer, Jan und Uli, bislang unentdeckte Per-meldeprozedur spater zogen wir uns die Lauf-
len aus Angelikas Talentschmiede, hatten sich dieleibchen Gber und gingen tatsachlich zu einem
Tour de Tirol als Ziel gesetzt. Start sollte am 8. Ok- Massen- start einer Laufveranstaltung. Etwas be-
tober 2021 um 17:30 Uhrin Séll am Wilden Kaiser sonderes in diesen Zeiten.

sein. Das Training lief fir Knaben in unserem Alter

(deutlich U50) mit 240 - 260 Monatskilometern
von Mai bis September recht u g und diszipli-

Der SOLLER 10er gehtiiber 3 Runden, von de-
nen jede ca. 100 Hohenmeter hat. Hier scheint der
ganze Ort auf den Beinen. Entweder beim Kids-

niert, sodasswir uns am Freitagum4 Uhrmorgens Run, der Sta fel oder als einfacher 10er alle sind

tgenug fihlten, wenigstens die 9-stiindige Au-
tofahrt problemlos zu meistern.

Uli, Jan u. Rainer

Knapp 800 km und eine Corona konforme An-
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aktiv und wenn nicht laufend, dann doch moti-
vierend neben der Strecke oder als Teil des schier
endlosen Orga-Teams. Wir nutzen die unglaub-
lich tolle, familiare und fréhliche Stimmung, um
die Fahrt aus den miden Knochen zu laufen und
einen Grund zu haben, abends ein lecker Bierchen
zu schlurfen.

Samstagmorgen erinnerte uns der Wecker um
kurz nach 7 daran, dass es mitdem 10er gestern
noch nicht ganz getan war. Nach gutem Frihstuck
und bei wolkenlosem, strahlend blauem Himmel
schlichen wir bei 3 Grad noch leicht frostelnd von
der Unterkun t zum Ortszentrum von Soll, wo sich
etwa 400 Menschen bei lauter Musik warm hipf-
ten, um Punkt 9:30 zum KAISER-MARATHON zu
starten. Wir reihten uns hinten im Feld in dem
Wissen ein, dass hier viele Ortskundige unterwegs
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waren, fur die der Pelzerturm in Aachen eine Un- Auf den letzten knapp 8 km lagen nochmal etwa

wuchtim Gelande darstellt. Fir uns hingegen stell- 900 Hohenmeter bis zum Ziel auf der Hohen

ten die vor uns liegenden 2.400 Hohenmeter ei- Salve (1.829) vor uns. Die Strecke fiihrte vorbei an

ne echte Herausforderung dar. Es begann htigelig,Speicherseen, es ging quer durch eine vollbesetz-

die Sonne warmte langsam. Wir fanden unseren te Almhtte, an Kiihen vorbei durch eine atembe-

Tritt und konnten die Landscha t auf noch recht raubende Landscha t. Jeder von uns fand seinen

befestigten Wegen in vollen Ziigen genieyen. Rhythmus und nach guten 6:15 h hatten wir alle
Bei Kilometer 12 deuten die 250 Hm auf knapp gesund und zufrieden das Ziel erreicht. Die Sonne

2 km an, dass die Oberschenkel auf Betriebstem-9iNg; nichtaber das zufriedene Grinsen auf unse-

peratur kommen sollten. Dann steil tiber Natur- €N Gesichtern.

wege bergab und es begann eine Passage die fur

uns Flachlandler schwer zu simulieren ist. 9 km

bergauf, von 750 auf 1700 Meter. Teils senkrecht

unter Li ten die noch griinen Skipisten hoch, mal

quer Uber Gerdll, durch die Walder. Immer wieder

sensationelle Aussichten, die wir bewusst genos-

sen.

Bei Kilometer 26 war es gescha t und wir
tankten an einer der ausreichend vorhandenen
und wirklich toll ausgestatteten Verp egungssta-
tionen nochmal die Speicher auf. Dann ging es
bergab, fast 7 km, mit kurzen halsbrecherischen _
Trailpassagen, langeren befestigten Abschnitten €ndlich oben!
Uber Bache, durch Walder aberimmer wieder un-
terbrochen von kleinen, gi tigen Anstiegen. Bei
Kilometer 34 hort man von weitem den Trubel am
Hexenwasser, einer zum Erlebnispark ausgebau-
ten Mittelstation. Zahlreiche Zuschauer hatten
dastolle Wetter und der Lauf auf den Berg gelockt.
Viele riefen uns zu was wir schon wussten ab
jetztgeht'srichtiglos .

Kaisermarathon - Mission accomplished

Und jetzt darf man nichtdenken esliegt ein Druck-
Uli auf dem Weg noch oben fehler vor oder das Murmeltier griyt, wenn ei-
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nem diese Zeilen bekannt vorkommen. Bis auf 400 Hohenmeter vor uns. Wird ein Berg o t iber
Nuancen begann der Sonntag wie der SamstagSerpentinen erklommen war's hier klarer struktu-
...Weckerumkurz nach 7 (wie gehabt), ...schwereriert einfach gerade hoch, den kiirzesten Weg
Beine vom Vortag (jetzt mit Marathon in den Kno- Uber Stock, Wurzel und Stein. Genau so wie wir
chen, statt 10 km Lauf). ...Der Rest war bekannt:es erho thatten, auch wenn es manchen kurzen
Frahstick ...blauer Himmel...3 Grad ...400 Men-Fluch zu héren gab.

schen...,umPunkt9:00 zum Polven Trall ...

Morgens vor der letzten Etappe

Eine Nuance lag darin, dass nachts ein LKW tber
uns gerollt sein muss. Es gibt sicher manches Ris-
seltier welches eleganter aufsteht als wir an die-
sem Morgen.
Nochmal 23 km, weitere 1.300 HM. Ein Traillauf
der seinem Namen Ehre macht. Ab dem Moment
alswirden Ortverlieyen ging es nur noch rauf und _ _
runter. Die ersten Kilometer waren fur uns brutal. TrailaufstieganTag 3
Die Beine noch schwer, die Lungen pumpten und
das Herz raste. Der Kérper wollte noch nicht wir ~ Nach dem Jéchl genossen wir nochmal jeden
aber schon. Die Freude kam dann auch schnell zuder verbliebenen knapp 7 km. Was fir ein Pri-
riick, nicht zuletzt wegen der fantastischen Stre- vileg in solchen Zeiten, so etwas erleben zu dir-
ckenwahl. fen! Wir erreichten Sallin knapp 3:30. Saugten die
Quer durch Walder, (iber nasse Wurzeln, glit- Atmosphare im Ziel noch auf und machten uns
schige Felsen, durch Bache und schlammige BeRach einer warmen Dusche und einem Snack auf
reiche. Es schien, als hatte der Streckenbauer auflie 9-stundige Heimfahrt. Sicher braucht man et-
befestigtem Untergrund Angst gehabt. Kein Tritt Was Glick mitdem Wetter (Montags lag der erste
war sicher, wir mussten uns héllisch konzentrie- Schnee im Ort!!), aber wenn man Spay an einem
ren. Bergabpassagen knallten in die Oberschensolchen Event hat, sprechen wir fur die Tour de Ti-
kel, teils mussten wir die Hande zu Hilfe nehmen. rolwegen Atmosphare, Strecke, Organisationin
Die Krénung war bei km 14 der Aufstieg zum Juf- €inertraumha ten Landscha t eine klare Empfeh-
nger Jochl . Klingt wie eine leckere Nachspeise, lung aus.
war aber de tige Kost. Auf gut 2,5 km lagen gut Rainer, Janund Uli
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Triathlon Liga-Wettkampfe

NacheinemJahr CoronaPause gehtder Triathlon Ligabetrieb und Corona-Schutzmaynahmen (3G, Mas-
ke und teilweise keine Zuschauer) in eingeschréankter Form weiter.

Nachdem 2020 bedingt durch Corona gar kei-
ne Liga Wettkampfe stattgefunden haben, ndet
2021 eine etwas reduziert Saison statt. Im Klartext
bedeutet das, dass es nur drei anstelle von vier
bis funf Wettkampfen pro Liga gibt. Auyerdem
werden dieses Jahr nur Liga Wettkampfe fur die 2.
Bundesliga Nord, die NRW Liga und die Regionalli-
gaangeboten. Folge dieses reduzierten Starterfel-
desistauch, dass man weder auf- noch absteigen
kann. Alles also "Just 4 Fun".

Wegen derimmer noch anhaltenden pandemi-
schen Lage (und vielleichtauch wegen der doch2. Bundesliga Nord, Potsdam
recht kurzfristigen Freigabe der Rennen) gibt es
natdrlich ein paar Besonderheiten:

" Nicht alle Ligen werden teilnehmen, son-
dern nur die drei hGchsten

"~ Als Folge dessen kénnen die Mannscha ten
weder auf- noch absteigen

~ Die Anzahl der Rennenistreduziert

" Die Wettkdmpfe werden flir alle Ligen am
gleichen Ortausgetragen

2. Bundesliga Nord, Hannover
" Esgilt: Zugang nur mit 3G

~ und noch ein paar andere viele Regeln fiirs
Hygiene Konzept

Der Erste Wettkampf ndet in Kamen statt
und soll gleichzeitig Referenzwert und General-
probe sein. Das heiyt: ndet der Wettkampf in
Kamen nicht statt, werden die darau folgenden
Wettkdmpfe auch nicht ausgetragen. Fir die wei-
teren Wettkampfe wird dann von Wettkampf zu
\:]\g[g;ir:g:tgitsﬁ?:gig;}? ermiteinem Hygie NRW Liga (m, w) und Regionalliga (m, w)
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2. Bundesliga Nord Prolog

Bei den Ma&nnern wie bei den Frauen zeigte sich

Potsdam zun&chst vor allem bei den Mannern ein gewis-
ses schwimmerisches De zit, mutmaylich verur-
sacht durch den Corona-bedingten Mangel an
Schwimmzeiten, unter dem nicht alle Teams zu
leiden hatten. Diesbeziiglich ist man als Aache-
ner*ln aber sowieso traditionell leidgeprt t, umso
mehr beginnt unsere Zeitan Land.

hinten: Paul, Johannes, Konrad, Hendrik, Lucas
vorne: Lisanne, Rebecca, Svenja, Eve

Esistja fiir uns Aachener*innen o t nicht ein- Svenja
faPh. Mitim Schnitt ca. 800 km Distanz (Hin- und Die sportliche Leitung hatte fir die Frauen
Ruckfahrt zusammengenommen) hat der DLC zu- .

o . : : folgende Zusammensetzung vorgeseBeenja

meist die weiteste Anreise aller teilnehmenden ; . :

. : . Deichmann, Eveline Bennek, Lisanne Naumann
Bundesliga-Vereine. Als westlichster Vertreter aus .

o S . . und Rebecca Caspeliss war nun auch dieses
dem ndrdlichen Teil dieser Liga beginnt daher der o :
: . _Team, dasden Aachener Schnittim Wasser auf ein

anstrengenste Teil des Rennwochenendes meist

schon vor dem Startschuss. Rund 600 Kilometerakzeptables Niveau hOb’ aI_Ien voran d!e von Ge-
) . : burt an starken Schwimmerinnen Svenja und Re-
spater endet unsere Fahrt diesmal Zeppelinha

) . ; “becca. Wahrend Rebecca anschlieyend ein Stiick
fen in Potsdam. In einer mehr oder weniger ab-

: weit mitihrer Leistung haderte, brillierte Svenja

geschotteten Blase sollen hier Rennen der ersten N . - )

: ) . - unddrehte auyerhalb ihres natirlichen Habitats
und zweiten Bundesliga statt nden. Die zweite . : .

. - . Ny noch weiter auf. Am Ende stand ein sensationeller
Bundesliga gilt hier gewissermayen als Testbal- . -

Ny o . zweiter Platz im Einzel.

lon fUr das medial Gbertragene Premiumprodukt
1. Triathlon-Bundesliga.

Abgesehen von der fehlenden Berichterstat-
tung unterscheiden sich beide Rennen in Bezug
aufdas Prozedere nicht. Auf einen Prolog im Ein-
zeitfahrenformat (jede*r Athlet*in startetim Ab-
stand von 30 Sekunden zum/zur Vorganger*in)
folgteine Teamrelay. Das heiytalsoim Prolog: 300
mSchwimmen 2,6 kmRadfahren 1,5km Laufen.
Kenner*innenwissen: hierist jede Sekunde Gold
wert und der Puls erreicht schon auf den ersten
Metern ungeahnte Hohen: Svenja
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Eine Besonderheit dieses Einzels ist es, dass deRelay zeigte, dass eine herausragende Einzelleis-
eigenen Radleistung ein gewisses Gewicht beigetung und drei mit groyem Kampf erreichte Mittel-
messen wird. Folgerichtig war es denn auch die feldplatze mehr als nur konkurrenzfahig sind.
starkste Aachener Radfahrerin Lisanne, die die

Richtzeit auf dem kurvig gesteckten Kurs setzen

konnte. Bei tropischen 30 Grad in der sengenden

Sonne Potsdams musste aber auch sie am Ende

ihrem hohen Tempo Tribut zollen. Am Ende no-
tierten die Kampfrichter einen Platz in den Top
20. Eveline brachte als eigentliche Ersatzfrau nach
groyem Kampf die Mannscha tin Schlagdistanz
fur die nachmittéagliche Team Relay.

Eine weitere Aachener Besonderheit ist, bei
Bundesligarennen immer Frauen und Manner an
den Start zu bringen. Im Hinterkopfimmer die Aa-
chener Kernkompetenz Raddruck, gab man einer
Aufstellung den Vorzug, die wiederholt durch soli-
de bis starke Leistungen in Teamsprints aufgefal-
lenist:Paul Senger, Hendrik Naumann (former-
lyknown as Mdlli), Lucas Weitho fund Johannes
Kern

Anders als bei den Frauen konnte hier jedoch
keine auyerordentliche Schwimmleistung als Ga-
rant fur vordere Plétze herhalten. Schlieylichwar Tegm Relay
man denn auch glicklich, dem kiihlen und so un-
nachgiebigem Nass zuentkommen. Esisteine alte In der anschlieyenden Mittagspause beratschla-
Floskel, dass das Rennen dann noch einmal newgen wir nun, in welcher Reihenfolge wir unse-
beginnt, und so preschte Paul mit beherzter Rad- re Gladiator*Innen ins Rennen schicken. Setzen
und Lau eistung noch beinahe in die Top 10 vor. wir darauf, eine potentielle Gruppe mdglichst lan-
Im Folgenden zeigte sich, dass auch bei kurzen Dige zu halten und stellen somit den schnellsten
stanzen die vielgeriihmte Komplexleistung eine Schwimmer nach vorne? Kalkulieren wir, dass der
Rolle spielt. Gerade Edeltechniker Hendrik kampf- Abstand nach der ersten Starterin nicht zu groy
te wie ein Berserker auf seinem hochgeziichtetenist, dass moglicherweise die beste Radfahrerin
Edelrenner, um mit moglichst groyem Vorsprung die Liicke inihrem Abschnitt zufahren kann? Oder
zum Laufen zu kommen. Auf den abschlieyenden doch eher der Klassiker aller Startaufstellungen:
Laufkilometern musste er aber schlieylich doch Topathlet*Innenimmer ans Ende?
noch einige Konkurrenten ziehen lassen. Anders  Letztendlich haben wir unsere guten Schwim-
herum erging es Lucas, der sich noch ins vorderemer Johannes und Rebecca also nach vorne ge-
Drittel retten konnte. Johannes seinerseits kampf- stellt, da die Abstande nach vorne nur gering wa-
te mit einer defekten Schaltung, die ihn aufdrei renundwirdaraufho fenkonnten, unsindie Grup-
langen Geraden in seiner Maximalgeschwindig-pe einzureihen. Johannes versuchte alles, konnte
keitbegrenzte. Beim Laufen forderte schlieylich die Gruppe sogar erreichen, musste aberbeim Lau-
ahnlich wie Hendrik auch beiihm das Radfahren fen doch etwas abreiyen. Im Folgenden wechsel-
seinen Tribut. Nun klingt das erstmal durchwach- tendie Positionenimmerwieder. Zwischenzeitlich
sen, aber Startposition 11 von 18 in der spatererhatten wir uns auf Platz neun mit Kontakt zu den

Johannes
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Platzen vor uns vorgearbeitet.

Lucas

Immer wieder zeigte sich, dass heute speziell das
Radfahren einen Unterschied machte. Hier auch
nur die geringste Schwache zu zeigen spulte einen
sofort einige Platze nach hinten. Umso besser also,
dass wir mit Lucas und Paul noch gute Lauferim
Rennen hatten, die in der Gesamtleistung hinten
raus noch einiges bewegen kénnen. Als uns pl6tz-
lich die Hannoveranerim Nacken hingen, mussten
wir nochmal alle Kré te aufbieten.

Das Rennen endete schlieylich auf dem Platz,
auf dem wir das Rennen begonnnen hatten. Im
Frauenrennen konnten wir zunachst auch den
Ruckstand verkirzen. Die Summe der Einzelleis-
tungen gab aber schon im Vorhinein einen Hin-
weis darauf, dass sich die Reihenfolge wohl kaum
groy andern wirde, und so waren die Abstande
schlieylich einfach zu groy.

Wissend, dass wir auch aufgrund der stadti-
schen Vorgaben, die von Ort zu Ort unterschied-
lichwaren, ein Schwimmhandicap hatten, war die
Stimmung gut. Letztendlich waren auch alle froh,
wieder ein Rennen zu bestreiten, und dann auch
noch eins abseits der Ublichen Rennen. Insofern
traten alle beraus zufrieden die Heimreise an.
Konrad
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Grimma

Seit meiner ersten Volksdistanz in Hickeswagen
wollte ich eigentlich durchstarten und endlich
auch mal fur den Verein an die Startlinie gehen.
Als dann Pandemie bedingt das Schwimmtrai-
ning lange aus el brauchte ich einen extra Mo-
tivations Schubser von Lisanne. So liey ich mich
trotz leider immer noch mangelnder Schwimmfa-
higkeiten Giberzeugen meinen ersten Startin der
Regionalliga anzutreten. Am Tag vorher gingich
nochmal alles durch: Einteiler check, Trink asche
check, Helm check, ... Alles war so weit fertig nur

das Fahrrad, das wollte ich morgens noch einmal _AMnachsten Tagging es nach einem gutbeleg-
herausputzen. Beruhigt ging ich also schlafen und €" Nutellabrétchen wieder zur Strecke. Die Zeit

vor dem Start verging wie im Flug und nach kurz-
em Einlaufen sah ich mich schon aufgereiht mit
Kristina, Lisanne und Elise an der Startlinie. Alle
. ) " Teams waren der bisherigen Platzierung in der Li-
von Lisanne und Hendrick angerufen wurde mit ganach aufgereiht und starteten mit 5 Sekunden

i S i o ge
(é_en Vg/?rt?n._ AStr%b.'St du gera:(de 'P.At‘”?‘cien k Versatz. Kristina war nach unserem Startschuss
Ine Starterin von Lrimma war kurziristig kran schnell verschwunden. Lisanne konnte ich noch

geworden und der Triathlon wurde auf Grund von eine Weile sehen doch ab dem ersten Wechsel

]Ic?otazlgel)(nbeRfal:fat;f einendDzugtl?lorlj mift 5 krE La,l_J' aufs Rad war auch sie auf und davon. So fuhrich so
en, M Radiahren und 2,5 km Lauten abgean-q ., o || es meine Beine mdoglich machten den Par-

d__er_t. Der Ausfall des _SchW|mmte|Is ka.‘m MIFNa- .qr ab. Dabei merkte ich, dass das Kurven fahren
turlich entgegen aberinder 2. Bundesliga???!! Ichauch noch ausbaufzhig ist

sagte spontan zuund in 5-10 Minuten wollten Paul
und Johannes mich abholen kommen. Da war das
Feintuning am Rad nattrlich nicht mehr drin und
ich packte schnell meine sieben Sachen fir eine
Ubernachtung und das Rennenin Grimma. Zum
Gluck war auf der Hinreise genug Zeit mich tiber
alle Einzelheiten zu informieren. Als volliger Neu-
ling konnte ich die Zeit gut nutzen und Johannes
und Paul mit all meinen Fragen l6chern.

In Grimma angekommen ging es sofortan die
Rennstrecke, wo wir uns die Streckenfiihrung ge-
nau anschauen und ablaufen konnten. Dort lern- Kristinamitenormer Stéarke auf dem Rad vorne
te ich auch Elise kennen, die in Belgien wohnt
und von uns allen den weitesten Anreiseweg hat- Zum Glick feuerte Hendrick, der als Begleiter
te. Nach der kleinen Vorbelastung ging es in die dabei war und seinen Startplatz dem Johannes
Unterkun t, wo wir uns bei einem gemiditlichen Uberlassen hatte, vom Rand aus an. Das motivier-
Abendessen auf der Dachterrasse fur den groyente sehr und so konnte ich auf den letzten Laufme-
Tag starkten. Im Anschluss konnte ich endlich tern noch eine Konkurrentin iberholen. Lisanne
mein Fahrrad auf Hochglanz bringen. und Kristina warteten bereits hinter der Ziellinie.

Abendessen auf der Dachterasse

ahnte noch nicht, was das Wochenende fiir eine
Uberraschung fiir mich bereithalten wiirde.

Ich say gemutlich am Frihsttckstisch, alsich
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Elise hatte in der zweiten Radrunde leider einen 2. Bundesliga Nord Manner
Krampf bekommen und musste das Rennen ab-

brechen. Nachdem die Energiespeicher firs Erste  Name Total Swim Bike Run
wieder aufgefullt waren, wurde das Manner-Team, 24. pPaul 56:57 17:29 502 8755
bestehend aus Paul, Johannes, Lukas und Max, die Senger
in der Mittagshitze schwitzten, noch ordentlich 35.Lucas 58:23 18:26 5:20 9:03
angefeuert! Weitho f
51.Nico 59:47 1756 6:43 9:27
Fuchs
56. Maximilian 1:00:03 18:37 6:12 9:39
Schopping
Platz 12/18 Platzzifer 166

16. eins Muldental Triathlon 2021
2.BundesligaHerren Grimma19.07.2021

Damenteam: Kristina, Lisanne, Astrid, Elise

Allesin allem ging der Renntag sehr schnell vor-
bei. Dadurch, dass ich so spontan mitgefahren bin,
hatte ich gar nicht die Zeit mir den Kopf tiber mei-
nen ersten Start in der zweiten Bundesliga zu zer-
brechen. Insgesamt ein extrem geiles Wochenen-
de mitvielen schonen Erinnerungen.

Astrid

2. Bundesliga Nord Frauen

Name Total Swim Bike Run Von links Lisanne, Astrid, Christina, Elise, Paul,
5. Kristina 1:05:45 19:59 34:04 9:40 Max,Johannes, Nico, Lukas, Hendrick
Ziemons
9. Lisanne 1:06:36 21:34 32:51 10:28
Naumann
28.Astrid 1:11:33 21:58 36:32 1051
Devriese
37.Elise 23:20
Tahay
Platz 5/10 Platzzi fer 42

16. eins Muldental Triathlon 2021
2.BundesligaDamen Grimma19.07.2021
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Hannover

Hendrik und Lisanne berichten unter anderem
Uber das Rennenin Hannoverin Zweite Bundesli-
gain Hannover mit Zwischenstopp beim Ironman
Thun . Also zdgertnichtund lestauch diesen span-
nenden Beitrag!

Josephine, Lisanne, Astrid, Elise

2.Bundesliga Nord Manner

Name Total Swim Bike Run

36.Lucas 53:22 5:48 30:49 16:46
Weitho f

61.Pit 54:42 6:05 30:52 17:46
Gardeick

68. Hendrik 55:19 6:07 30:36 18:36
Moller

von links nach rechts: Lucas, Astrid, Johannes 20. Johannes 5556 6:09 30:46 19:02

Lisanne, Hendrik, Pit, Josephine, Elise, Philip Kern
83. Phillip 1:.00:49 6:05 35:.02 19:43
Klppers
Platz 16/18 Platzzifer 235

Maschsee Triathlon Hannover 2021 04.09.2021

2.Bundesliga Nord Frauen

Name Total Swim Bike Run

13.Lisanne 1:00:00 6:49 33:28 19:43
Naumann

19.Josephine  1:01:21 6:46 33:46 20:50
Betche

32.Astrid 1:06:36  7:07 38:50 20:40
Devriese

34 Elise 1:09:34 7:12 40:20 22:03
Tahay

Platz 7/10 Platzzi fer 64

Maschsee Triathlon Hannover 2021 04.09.2021
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NRW Liga und Regionalliga

Kamen

NRW Liga Manner
Name Total Swim Bike Run

12. Paul 1:55:14 13:51 1:02:47 37:.01
Kern

13. Michael 1:55:19 16:13 1:01:52 35:23
Cramer

17.Valentin 1:57:13 15:41 1:02:23 37:17
Muller

22.Pit 1:58:24 15:34 1:00:46 36:08
Gardeick

Platz 1/16 Platzzi fer 64

36. Kamener Sparkassen-Triathlon 2021 - 18.07.2021

Kerstin, Rebecca, Sophia

Regionalliga Manner

Michael, Valentin, Paul, Pit Mario, Alex, Anton, Andreas

) Name Total Swim Bike Run

NRW Liga Frauen — : — _
Name Total Swim Bike Run 12.@2&2%%? 2:02:02 17:55 1:03:54 37:46

12. Sophia 2:16:09 18:52 1:11:29 43:023.Anton 2:07:53 22:50 1:03:19 38:52
Vorderwulbecke Koger

18. Kerstin 2:19:18 19:02 1:07:11 49:235.Mario 2:08:58 1755 1:04:32 43:30
Schulz Schreuer

26.Rebecca 2:25:58 18:14 1:16:47 44:581.Alexander 2:12:42 22:51 1:03:10 43:20
Emmerich Jussen

Platz 7/16 Platzzi fer 56 Platz 7/16 Platzzi fer 94

36. Kamener Sparkassen-Triathlon 2021 - 18.07. B Kamener Sparkassen-Triathlon 2021 - 18.07.2021
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Regionalliga Frauen von Astrid.
) _ Am Sonntag fahre ich bei heiterem Sonnen-
Name Total Swim Bike  Run  gchein, meinem Lieblingswetter, zum Wettkampf,
11.Anne 2:15:58 19:01 1:09:30 44:32Miristnicht so richtig klar, wo ich hin muss, von
Seifen zwei Wechselzonen habe ich immerhin gehort.

31.Claudia 2:32:12 23:05 1:16:31 49:5@as Auto musste ich irgendwo dazwischen par-

Mauer o _ L _ken, ich hatte mich ein bisschen verfahren. Also
42. E?nwischer 2:43:12 2027 1118:23 5844, 7 \yeiten Wechselzone mit Sack und Pack auf

dem Rad. Dort tre fe ich die mir bis dahin noch
Platz 11/15 Platzzifer 84  unbekannte Piaaus meiner Mannscha t. Pia hat
36. Kamener Sparkassen-Triathlon 2021 - 18.07.20@dn ganzen Fanclub dabei, der uns spéter auch
tatkra tig anfeuern wird, aber sie hat auch die Ru-

Endlich istes wieder so weit. Ein Triathlon Liga- ;o weg und wir kommen erst recht spatin der ers-
Wettkampf ndet statt. Meine Gefuhle schwan- o \Wechselzone an. Alles dauert lange und ist
ken zwischen Freude und Unsicherheit. Ich war , otandlich.

ewig nicht schwimmen. Auyerdem hat mich ei-
ne Bizepssehnenentziindung zwischen den Lock-
Downs im Training stark ausgebremst. Wie lange
schwimme ich schon wieder? Ahm also noch kei-
nen Kilometer seit dem zweiten Lockdown und
dann direkt 1000 mim Wettkampf?! Wird schon
irgendwie schief gehen. Der olympische Gedan-
ke dabeiseinistalles gewinntdie Uberhand und
ich ho fe, dass ich die Strecke im Becken mit 3
mal Training scha fen werde. Ich trage mich fur
Kamen als verfuigbare Starterin ein, unter ande-
remauch weilich michim gefiihlthohen Alter von
41 Jahren mich nicht mehr dazu berufen fiihle an
Sprint Rennenteilzunehmen. Ich werde als Ersatz
Starterin gelistet. Am Freitag vor dem Wettkampf
habe ich noch nichts gehért, dassjemand krankist ~Und dann missen wir auch schon an den Start!
und freue mich auf eine schéne Ausfahrt mitdem Bei der Wettkampf Besprechung wird mir Klar,
Rad am Sonntag. Daich sicher nicht starten werde warum ich gerne besser vorbereitet bin - die Rad-
verleihe ich am Freitag noch meinen DLC-Einteiler strecke verwirrt mich und ich emp nde die Stre-
an Astrid. ckenfuhrung als untibersichtlich. Ich zahle auf die
Da hatte ich aber die Rechnung ohne den Gott Technik, die mir ho fentlich sagt, wann ich Rich-
des Chaos gemacht. Die Groye Startplatz Scharal!ng Wechselzone zweimuss. 4 Runden, 5 1/2 Run-
de muss wegen plétzlicher Krankheit am Samstag den irgendwas in der Richtung ...
ihre Wege gehen. Das Rennen der zweiten Bun- Schwimmen lau t fir mich super. Ich habe
desliga wurde kurzfristig zum Duathlon. Astrid Glick und eine langsame Schwimmerin ist auf
muss daher in der Bundesliga starten und braucht meiner Bahn an deren Fiye ich mich dankbar hén-
einen Einteiler mit Namen. Ganz abgesehen da-gen kann. Meine anfangliche euphorische Hilfs-
von, muss ich dann fir Astrid in der Regionalliga bereitscha t und Teamfahigkeit schiren in mir
anden Startgehen. Also startet mein Einteilerwie den Gedanken, dass ich mich mit der Frau vor
geplantin Kamen, nur dassich drin stecke anstelle mir abwechseln sollte. Der Gedanke hélt leider

Anne, Claudia, Pia
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nur 200 m, dann binich froh, dass ich nicht ver- strafe bekommen haben oder falsch abgebogen
loren gehe und lasse mich die restlichen 800 m sind. Aberam Ende sind wir alle mehrals gliicklich
auch noch ziehen. SORRY! Ich bin kein Arsch, nudariber, dass es wieder Wettkampfe gibt und wir
schlechtim Schwimmen. beim ersten mit dabeiwaren.
In der Wechselzone sehe ich Pia losfahren.Claudia
Wechseln kann ich, Radfahren auch. Der Wett-
kampf geht fir mich endlich los. Die Streckenfih-
rung der Radstrecke hatte sich nicht bei mir ein-
gebrannt und ich bin véllig auf die Einweiser an-
gewiesen, die nach links und rechst winken. Wa-
ren da wirklich so viele Ecken und Kurven?! Egal,
kra tig treten und weiter. Ich bin auf der Uberhol-
spur, so gutich kann. Die zwei Frauen vor mir wer-
den nachrechts aus dem Kreisverkehr gewunken
und ich auch. Eigentlich dachte ich, dass ich ge-
radeaus Uber den Kreisverkehr hatte fahren mis-
sen. Zumindest hatte ich das in der Wettkampf-
besprechung so verstanden. Vollbremsung, scharf
in die Kurve legen und puh...gerade noch erwi-
scht. Doch mir schwant schreckliches. Das sieht
ziemlich nach Zufahrt zur Wechselzone aus. Ich
bin falsch abgebogen (worden). Beim Radabstieg
frage ich nach dem Weg zurlick zur Strecke. Schei-
ye, Scheiye, Scheiye, das war meine gute Radzeit.
Irgendwann habe ich es gescha t, den Weg
zur Wechselzone zwei kenne ich ja schon! Schnell
wechseln, Gel schnappen und loslaufen. Das
Wechselbad der Emotionen geht bald verloren
und ich nde meinen Rhythmus. Die 10 km lau-
fen sind fir meine mangelnde Vorbereitung ganz
in Ordnung, aber esist so einsam auf der Strecke.
Zeitweise gibt es niemanden vor mir oder hinter
mir, der/die mich puschen kdnnte.
Der Fanclub von Pia und die DLC Mitglieder,
die schon fertig sind, feuern mich kra tig an und
ich kann auf der letzten von vier Runden noch be-
schleunigen. Anne wartet schon im Ziel auf mich,
Piaist noch auf der Laufstrecke. Erst mal ein biss-
chenwas trinken, verschnaufen und dann kommt
auch schon Pia kurz nach mirins Ziel.
Die Emotionen waren heute bei allen mit auf
der Strecke. Freude daruber, dass endlich wieder
Wettkdmpfe statt nden, Freude Uber Erfolge; Lei-
der gibt es auch ein bisschen Frust und Enttau-
schungbeidenen, die eine Panne hatten, eine Zeit-
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Riesenbeck Lucakundigt schon direkt an, dass er auf dem Rad
alles geben wird und nichts zurtickhalt. Es gab
Falls sich jemand uber die legendéren Zeiten wun- noch etwas Bedenken, da auf der Radstrecke meh-
dert, die die Athleten bei diesem Wettkampfan rere enge Kurven eingezeichnet waren. Diese Be-
den Tag gelegt haben, dann liegt das nur zumteil denken konnte Pit, der schon vor uns in der NRW
an der exzellenten Vorbereitung und intensiven Liga am Start war, aber direkt zerstreuen indem
Training. Wegen Coronawurde der Sprinttriathlon er uns mitteilt, dass man alle Kurven voll durch-

in Riesenbeck auf (600/16/4,2) verkurzt. ziehen kann. Der Regen hatte zum Gliick nachge-
_ i lassen und wir konnten uns zum rolling start auf-
NRW Liga Manner stellen. Es geht piinktlich los und alle ndenihren
Name Total Swim Bike Run Rhythmus, alle Bojen wurden gefunden undrich-
10. Pit 46:10 7:45 21:13 15:04 tgumschwommen.
Gardeick
13. Eric 46:42 7:26 21:39 15:17
Klinkenberg
14. Philipp 46:46 7:28 21:40 15:27
Klppers
30. Matthias 48:30 7:35 23:20 15:22
Trenn
Platz 3/16 Platzzi fer 67

38. Riesenbecker Triathlon-29.08.2021

NRW Liga Frauen
Name Total Swim Bike Run
8. Laura 54:21 9:48 26:30 15:31
Laermann
20. Evelin(f< 57:18 8:57 27:21 18:51Patrick, Maximilian, Felix, Luca
Benne
28 Lisa 59:51 7:59 28:37 20:54Auf dem Rad steht Luca zu seiner Ansage und
Bohner bringt die zweitbeste Radzeit auf den Asphalt! Auf
Platz 6/16 Platzzi fer 56 der Laufstrecke hatten Max und ich mit Seitensti-

chen zukéampfen, die sich bei Max zum Gliick nach

38.Ri becker Triathlon - 29.08.2021 :
1esenbecker triathion 2 km in Wohlgefallen au dsten.

Reglonalllga Manner Patrick und Luca beendeten den Triathlon auf

Nach einem Jahr Pause gab es am 29.8.2021 enden hervorragenden Platzen 13 und 17. Bei Max
lich wieder Triathlon und Liga. Riesenbeck war \,nq mir kann man eher von erfolgreicher Teilnah-

als Austragungsort auserkoren. Gleich drei Starter,,o sprechen mit den Platzen 46 und 53. Nach

hatten die Gelegenhett, ihr Liga-DebUtzu geben: yem Rennen zahlte sich der zweite Tipp der NRW
Max, Luca und ich. Fir Max war es erst der zweite ga ter voll aus, namlich nochmal in den See ge-
Triathlon Gberhaupt und das erste mal Freiwasser-nan und den Schlamm abwaschen. Max hat den
SChW'I’I“"éen' Z‘# Seltefwgrde uns Pﬁ‘tr'ck L'”d;‘ehr ganzen Tag tre fend zusammengefasst Person-
gestellt, der schon auf ein paar Jahre Ligaerfahch nicht die beste Performance, aber ein schoner,

rung zurtickgreifen kann. _ _ wennauch etwas regnerischer Tag mitdem Team.
Auf der langen Anfahrt hatten wir genug Zeit,

uns Uber unsere Ziele und Zeiten auszutauschenFelix
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Name Total Swim Bike Run  malinden Neo reinkommen musste. Die Fehlent-
13. Patrick 4916 853 2229 1550Scheidungrachte sichnach200mim kalten Was-

Lindner serdurch eine Panikattacke. Das restliche Schwim-
17.Luca 49:51 9:22 21:49 15:52men verliefdann Groyteils im Brustschwimmestile

Schéfer und dem Ziel nicht unterzugehen. Letzteres habe
46. I\K/Ilaxri]milian 56:22 10:11 25:48 17:52(3h mit Bravour gescha t.

irc

53. Felix 1:01:21 11:27 26:05 21:10

Jekat
Platz 8/15 Platzzi fer 129

38. Riesenbecker Triathlon-29.08.2021
Regionalliga Frauen

Von Umkleidegesprachen zu meinem
ersten Ligastart

Seitdem ich mit Triathlon begonnen habe, ja viel-
leichtauch einer der Griinde warumich mitdem  parie, Julia, Ste
Triathlon begonnen habe, waren die Ligastarte-

rinnen aus meinem Heimatverein. Nach dem  Endlich auf dem Rad galtes, sichwarm zu fah-
SChWimmtraining unterhielten sich die Ladies ren, die Atmung Zu beruhigen und Kra te zu sam-
uber die anstehenden Wettkampfe, den Team- meln firr den Lauf. Nach anfanglichem langsamen
geist und die erzielten Erfolge. Ich habe das da- Starten, wie Chris uns noch vor dem Wettkampf
mals mega spannend gefunden und meine Neu- ans Herz gelegt hat, habe ich nach einem Kilome-

gierde wurde geweckt. ter in meine Rhythmus gefunden und konnte or-
Wie ist das einen Triathlon zu absolvieren? dentlich Tempo aufnehmen.

Kannichdasauch? Jaichkann! PromptdreiMo- Ajles in allem habe ich mein Ziel nicht letzte

nate spater bestrittich meinen ersten Wettkampf 7 werden erreicht und bin stolz auf mich, dass
und habe die Faszination gewonnen weiterzuma- jch diesen Wettkampf bestritten habe. Besonders
chen. Zuhause habe ich es leider nicht in das Li'den Teamgeist umden Wettkampf herum nde
gateam gescha t, daftir war meine Leistung nicht jch super. Er starkt die Bindung zum Verein und
ausreichend. Hierim DLC habeich die Chance beman bekommt das Gefiihl etwas ZurUckzugeben_
kommen, in der Oberliga starten zu durfen und |ch ho fe, an diese Erlebnisse in der kommenden

diese Art von Rennen bestreiten zu kdnnen. We-Session ansch”eyen zu kénnen und das Bestm('jg_
gender CoronaLage gab es 2021 keine Oberliggiche aus mir herausholen zu kénnen.

und ich wurde direkt in die Regionalliga befor- ste

dert. N o Name Total Swim Bike Run
Nach dem langen Trainings-, Motivations- und

Wettkamp och war es Ende August dann endlich 17 \lllg:%nbach 5844  9:06 26:23 21:11
L L :
so weit: mein Tag in Riesenbeck! VVoller Vorfreude 34 Marie 1:04:46 1035 2919 2214

und Aufregung sind Marie, JuliaundichzumWett- ~  a|precht

kampf gefahren. Mein Entschluss, keinen Neo auf 42 stefanie 1:06:40 12:22 28:35 23:27
fur nur 600 m zu tragen, war eine ganz schlechte Kaltenmark

Wah_l und sollte auch das Weitere Renngeschehenplatz 13/16 Platzzi fer 93
beein ussen. Ich wollte mich menta_l nicht s_chon 38. Riesenbecker Triathlon - 29.08.2021

vor dem Startschuss zu stressen, indem ich erst-
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Ratingen im 50 Meter Becken. In Reihenfolge der aktuellen
Ligaplatzierung haben sich also die Mannscha ten
aufgestellt und sindin 5 Sekunden Abstandenins
Becken gesprungen. Im Zickzack durchs Becken,
so dass Frau und Mann nach 400 m auf der ande-
ren Seite das Becken wieder verlassen konnten.
Die Leinen waren auf der Seite, auf der man auf
die nachste Bahn wechseln muss hochgezogen, so
dass man entspannt die Bahn wechseln kann.

Der Wechsel auf das Rad und anschlieyend
zum Laufen war dann wieder, wie man es kennt.
Die durchaus nicht ganz leichte Strecke in Ra-
tingen hat ein paar Hohenmeter. Also fiir Liga-
Wettkampfe ein eher ungewohnliches Pro |. Aber
dasistauch ein Grund, was Ratingen ein bisschen
besonders und auch spannender macht.

. . . , Als erstes waren die NRW-Herren gefolgt von
Wie ‘?IUCh n den fruhererj Jahren |stderWe'Ft- den Regio-Herren am Start. Nach kurzer Pause

kampf n Ratingen d_as _Salson nale und damlt wurden dann die Damen ins Rennen geschickt.

letzte Ligawettkampfin dieser besonderen Saison. 5 ,ch hier wurde zunachst die NRW-Liga gestar-

Wie auch bei den ander_en Wet_tkampfen in die- tet, bevor die Damen-Regio ins Becken springen
sem Jahr war der DLC wieder mit4 Mannscha ten g, yan purch diese doch recht ziigige Abfolge
und daml.t mitder unglaublichen Anzahlvon 14y, searts war es leider S0, dass die Mannscha ten
Athleten*innen am Start. sich erst wieder im Zieleinlauf getro fen haben.
Der Ganser-Bus hat einen ordentlichen auchwenn aufder Strecke der Support etwas ge-
Schwung Rader aus Aachen mitgebracht, so dassinger ausgefallen ist als sonst, war die Stimmung

am Ende alle mit lhren Radern versorgt waren gutund es waren alle {iber einen schénen Wett-
und auch rechtzeitig an der doch etwas unge- kampf gliicklich.

wohnlichen Startlinie standen. Aber dazu spater.  Sportlich war es fiir den DLC auch wieder ein

Ich habe noch gute Erinnerungen an meinen letz- Fest. Die NRW-Damen wurden in Ratingen in der
ten Wettkampf hier in Ratingen. Jetzt wo ich sO Mannscha tswertung zweite und sicherten sich in

daruber nachdenke, war er sogar meinletztero - der Tabelle den 5. Platz. Die Regio-Damen kamen
zieller Triathlon. Also nach 2 Jahren ungewollter auf den 12 Platz und lagen damit in der Abschlus-
Wettkampfpause ging es in Ratingen wieder an stabelle auf Rang 12. Die NRW-Herren wurden
den Start. Beim Weg zur Wechselzone kamen wir jn Ratingen 4. und konnten damit die Saison auf

ander Tribline, dem Ort der Siegerehrungen vor-p|atz 2 in der Tabelle beenden. Die Regio-Herren

bei. Und dort musste ich an die Siegerehrung VON pheendeten den Tageswertung auf dem 6. Platz
vor 2 Jahren denken, als wir mit der 4. DLC Her-ynd belegten damitin der Ligaden 6. Platz.

renmannscha t die damalige Saison mit einem Q|j;
Tagessieg und dem ersten Platz in der Liga kronen
konnten.

Nach dem Einchecken ging es dann zur Wett-
kampfbesprechung und anschlieyend zum Rol-
ling Startim Schwimmbecken. Ihr lest richtig, Co-
rona machts moglich, es gibt einen Rolling Start

Alle (?) DLC Starterlnnen in Ratingen
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NRW Liga Frauen
Name Total Swim Bike Run
5. Christina 1:06:27 8:34 38:50 19:03
Streb
7. Laura 1:06:49 8:01 39:56 18:52
Laermann
16. Eveline 1:09:17 7:31 39:29 22:17
Bennek
Platz 2/16 Platzzifer 28 Michael, Eric, Paul, Valentin
13. Stadtwerke-Ratingen-Triathlon 2021 - 12'09'2%i0nalliga Manner
Name Total Swim Bike Run
14.Luca 58:50 6:52 33:16 18:42
Schéfer
23. Patrick 1:00:37 6:57 34:22 19:18
Lindner
39. Mario 1:03:58 6:53 35:02 22:03
Schreuer
40. Oliver 1:04:01 7:57 35:46 20:18
Radtke
Platz 6/15 Platzzi fer 116

13. Stadtwerke-Ratingen-Triathlon 2021 - 12.09.2021

Eve, Christina, Laura

NRW Liga Manner
Luca, Patrick, Olli, Mario

Name Total Swim Bike Run
14. Michael 5643 637 3207 17:59RegionalligaFrauen

Cramer Name Total Swim Bike Run
19. Paul 57:15 5:42 32:55 18:38

Kern 22.Charlotte 1:13:30 8:45 42:19 22:26
21.Valentin 57:21 545 32:08 19:28 HINZ

Mussehl 28.Claudia 1:15:40 9:17 41:46 24:37
25. Eric 57:32 6:03 33:02 18:27 _ Maurer

K||nkenberg 37.Pia ) 1:19:30 8:44 45:21 25:25

Kanwischer

Platz 4/16 Platzzi fer 79 / | y
13.Stadtwerke-Ratingen-TriathIon2021—12.09.265@&Z 12/16 Platzzi fer 87

13. Stadtwerke-Ratingen-Triathlon 2021 - 12.09.2021
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Neue Mitglieder

Anton Koger
26 Jahre aus Karlsruhe

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du? aber die Kombination in Verbindung mit systema-
Als Jugendlicher bin ich gerne Rennrad gefahrentischem Training ist eine gute Grundlage.

Nach meinem ersten Marathon 2018 habe ich mit

strukturiertem Training angefangen. Ein Jahr spa-

ter habe ich in einer Verletzungspause Kraulen

gelerntund mache seitdem Triathlon.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?:

Spay und Schmerz zugleich: Die Olympische Di-
stanz beim Lofoten Triathlon in Nordnorwegenim
August 2020. Schwimmen im Nordmeer, Radfah-
ren mit viel Wind und dann noch tiber Stock und
Stein Giber einen Berg Laufen daswerde ich nie

vergessen! Anton Koger

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?: Was machstDu gerne?

Laufen und Radfahren gerne mit Bergen, wobei Ausdauerqurt ist e_in qusse Aus_,gleich far mich.
mir die Hugel in der Aachener Umgebung auch S_onst fasziniert mlc_h die Ifognltlonspsyc_holo-
sehrgutgefallen! Wichtigist, dassich schnell drau- 9iSche Forschung, in der ich neben meinem
yen bin. Mit dem Schwimmen freunde ich mich  PSychologie-Masterstudium arbeite und promo-
gerade erstan am meisten Spay machtes mir Vierenwill.

beim Schwimmtraining vom DLC! Was tust Duungern?

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triattfk§hRegen Radfahren.

absolviert?: Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Bisher zwei Marathons und diverse Triathlons von Nachdem ich mit Triathlon angefangen habe

Volksdistanzen, uber Kurzdistanz in der Liga, bisyite ich schon immer malin einen Verein. Daich
zur Mitteldistanz. Ein drei-Etappen Radrennen gperin den letzten Jahren mehrmals umgezogen

war 2021 auch dabei. bin hatte sich das nie ergeben. Als klar war, dass
Hast du sportliche Ziele fiir das nachste Jahr odelctliélir meinen Master nach Aachen ziehe, wollte
Zukun t? ich auf jeden Fall hier in den Verein eintreten. Ich

2022 isteine Langdistanz geplant. Undich will ger- kannte vor einem Jahr noch niemandenin Aachen
ne einige Ligarennen mit dem DLC mitnehmen. und habe durch den DLC viele tolle Menschen, die
Auyerdem will ich mich im Wasser wohler fiilhlen meine Leidenscha tteilen, kennengelernt.

und schneller werden. Und das wollte ich noch sagen:

Was macht Dich schnell? Esistunglaublich groyartig, dass jede und jeder
Gelassenheit und Disziplinim Training. An der Ge-im Verein mit voller Power unterstitzt wird. Egal
lassenheitim Wettkampf muss ich noch arbeiten welche Zeiten oder Platzierungen einfach geil!
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Constantin Drucklieb
20 Jahre aus Rosellen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du? laufen und mich an langeren Triathlon Distanzen
Ein bisschen joggen gehe ich seit der 8ten Klas-versuchen.

se, als es dort an meiner Schule einen ein Stun-

den Lauf gab. Richtig laufen tue ich erst seit ein

paar Jahren. Radfahren tue ich schon so lange

ich denken kann ob zur Schule oder zum Fuyball-

training. Aufs Rennrad habe ich mich das erste

mal im letzten Sommer vor Corona getraut und

hing erstmal nur im Windschatten meines Vaters.

Beim Schwimmenfangeichabgesehenvom Schul-

schwimmen so ziemlich von vorne an.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Der Norwood Horizons 5k. Das war der erste _ _
Laufbei dem ichnicht nur mitmir selbergekampt  Constantin Drucklieb
habe, sondern auch ein richtiges Wettkampfge-

fuhl hatte. Was macht Dich schnell?
Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebsPer Spay am Sport.
ten? Was machst Du gerne?

auf Mallorca besonders Spay gemacht, und beim ismmern.

Schwimmen habe ich keine Praferenz.
_ ~ WastustDuungern?
Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlog, ;. \varten und Dehn- und Kra tilbungen

absolviert?
Nachdem wegen Coronader organisierte Mara_WaS hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?

thon abgesagt wurde, binich stattdessen aufeige-  Ichwollte mich endlich mal wieder mitanderen
ne Faust in einenim Wohngebiet gelaufen. Mein durchs Training quélen, da macht es direkt mehr
erster Triathlon war diesen Sommer in Willich. ~ Spay.

Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr odebgieédas wollte ich noch sagen:
Zukun t? Mogen néchstes Jahr wieder viele Wettkampfe
Ichwirde gerne einen organisierten Marathon statt nden.
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Hartwig Busch
46 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?

Mein erster Laufwettbewerb war 2004, Silverster-
lauf in Siegen (10 km um die Obernautalsperre)
Mein erstes Radrennen war 2008 das 34km Je-
dermannrennen Rund um den Henninger Turm.
Mein erster Triathlon war 2009 die Volksdistanzin
Buschhitten (wobei schwimmen am besten mit
nichtabgeso fen beschriebenist).

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Challenge Walchsee 2015, tolle Strecke, tolles Wet-
ter und ein tolles Publikum.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

Wenn ich einfach schnell unterwegs sein will
Flache Strecken wie am Baldeneysee in Essen,
Fahrradfahren in den franzdsischen Alpenisttoll.
Schwimmen: Tja, das ist notwendiges Ubel um
sich Triathlet nennen zu kénnen.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?

Ich habe insgesamt sechs Mal die Marathondi-
stanzin Angri fgenommen, einmal nach 7.5 h Auf-
warmtraining.

Hast du sportliche Ziele fiuir das ndchste Jahr oder die
Zukun t? P Hartwig Busch (2014 bei der Challenge Roth)

Ich mdchte wieder auf ein Niveau kommen, woich

eine Triathlon-Halbdistanz entspannt genieyen WastustDuungern? _
kann. Stabilitatstraining, kurze Sprints und biigeln.

Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?
Esmachteinfach mehr Spass, Sport miteinem Ver-
einzumachen, als nurfur sich alleine oderin einer

Was macht Dich schnell?
Der Wettbewerbsgedanke, der/die [&au t mir nicht

weg:-) kleinen Gruppe.

Was machstDugerne? Und das wollte ich noch sagen:

Sport, Backen, Brettspiele, nette Menschen ken{ch freue mich darauf, in 2022 auch mal bei den
nenlernen. Triathleten reinzuschnuppern.
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Jan Korkemeyer
25 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?
Ursprunglich komme ich aus dem Rudersport und
dort sind wir regelmé&yig zum Ausgleich gelaufen.
Aufdem Rennrad sayichvorca.einemJahrdasers-
te Mal. Mit dem Schwimmtraining habe ich durch
den Vereinsbeitritt begonnen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Leider habe ich bis jetzt nur am vereinsinternen
Wettkampf im Juli teilgenommen. Der hat mir
aber schonrichtig Spay gemacht und mich weiter
motiviert!

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten? . o Jan Korkemeyer
Am besten gefallen mir die Intervalleinheiten auf

der Bahn. Mitdem Rad binich am liebstenin der
Eifel unterwegs. Was machst Du gerne?

: .. Eigentlich macht mir alles Spay, beidemich mich
:t?sséﬂ/?esrigon Marathon gelaufen oder einen T“atrEB%ortlich betatigen kann. Ansonsten koche ich

Nein, das kommt ho fentlich nachstes Jahr. Iszzi;:iﬁ:me und verbringe Zeit mit Freunden und

Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr oder die
Zukun t? Was tust Duungern?

Ich wiirde gerne im n&chsten Jahr meinen ersten S€it meinem Umzug nach Aachen weiy ich, dass
Wettkampf, der nicht vereinsintern ist, absolvie- Ich gerne umziehe allerdings nicht in den 4.
ren. Stock.

Was macht Dich schnell? Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?

Ich schaue mir gerne meine Leistungen in der Ver-Svenja, die schon etwas langer im DLC ist, hat
gangenheit an und versuche beijedem Training mich mal mit zum Lau training genommen. Ich
etwas besser zu machen. bin dann einfach geblieben. :)
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Jens Hiller
32 Jahre aus Aachen

Ich habe Ende 2018 in Amsterdam meinen ersten
Halbmarathon absolviert und bin dann bis Ende
2019 noch beim Wings for Life World Run (MUn-
chen; 25,75 km), und den Halbmarathons in San
Francisco und in KoIn gelaufen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Ich nde, jeder Wettkampf hatte seinen beson-
deren Reiz. In San Francisco mit Blick auf die Bay
Area und die Golden Gate Bridge zu laufen war su-
per cool, der Wings for Life World Run hat durch
das Catcher Car und den Charity-Hintergrund eine
ganz besondere Atmosphare und in meiner Hei-
matin KéInistdie Stimmung nattirlich am schons-
ten:)

_ Hast du sportliche Ziele flr das nachste Jahr oder die
Jens Hiller Zukun t?

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du? Klar: Meinen ersten o ziellen Triathlon-
Ich laufe schon viele Jahre, seit wann kann ich garWettkampf! Zunachst soll es auf die olympische
nicht genau sagen. Mit Fokus auf Wettkampfe al- Distanz gehen. Irgendwann vielleicht auch mal
lerdings erst seit 2018, vorher nur fiir Grundlagen- Mitteldistanz, aber das hat noch Zeit.

ausdauerim Tennis. Mitlangeren Radtouren habe \yas macht Dich schnell?

ichwahrend zwel_Forschungsaufe_rnthalten inBer-pje Gruppe und der Gedanke an leckeres Essen
keley (San Francisco/Bay Area) in den Sommertyach dem Training oder Wettkampf.

2018 und 2019 angefangen und mir dann nach lan-

gerer Suche ein Rennrad zugelegt; bei knapp 2 MeVas machst Du gerne?

ter Kérpergroye anfanglich gar nicht so einfach zu Sport, mich neuen Herausforderungen stellenund
nden ;-). Mitdem Sportschwimmen, insbesonde- Unbekanntes erforschen und entdecken.

re Kraulen, habe ich erstim Fruhjahr 2019 durch \was tust Du ungern?

das neue Ziel Triathlon begonnen. Im Urlaub stundenlang am Strand herumliegen.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liet3al ob Wandern, Triathlon oder andere Sportar-
ten? ten, hauptsache Bewegung.

Am liebstenin der freien Natur, insbesondere im Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?
Wald oder entlang weiter Felder. Gerade mitdem Das Training hat auf Anhieb mega Spay gemacht.
Rad darf es auch gerne etwas bergig sein, dasDa ich bereits seit friiher Kindheit Tennis spie-
bringt Abwechslung. Insbesondere Lau training le, bin ich das Training in der Gruppe und Sport
legeich gernein die fruhen Morgenstunden, fir im Verein gewodhnt und auch Laufen, Radeln und
das Gruppentraining laufe ich aber auch gerne am Schwimmen machen in der Gruppe einfach mehr

Abend. Freude.
Hast du schon Marathon gelaufen oder einen TriatAlimdl das wollte ich noch sagen:
absolviert? Ich freue mich auf eine coole Zeitim Verein!
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Neue Mitglieder

Jens Rubner
31 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du? Was machstDugerne?

Ich laufe seit 2016 und habe 2017 auch die BegeisNeben Triathlon fahre ich sehr gerne Skiund ha-
terung frs Rennrad gefunden. Da mich Triathlon be auch mit dem Tourengehen angefangen. Im
sehr gereizt hat, habe ich mich 2019 auch das ersSommer sind Huttentouren oder auch ein Trekkin-
te Mal seit der Schulzeit wieder ins Schwimmbad gurlaub eine gern gesehene Abwechslung. Musik
getrautund man ndet mich bisher eher unregel- machen (Saxophon) und horen sind dann die Be-
mayig dort. scha tigungen zur Entspannung. Wobei ich auch

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Sp@ij? Faible fur Kochen und leckeres Essen habe.
gemacht?

Die Sprintdistanzin Eupen (2019). Istaber seitdem

leider auch mein einziger Wettkampf geblieben.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

Am liebsten binich in den Bergen unterwegs. Auf
dem Rennrad darf es aber auch gerne mal eine
ache Strecke sein und dann Vollgas.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon

absolviert?

Marathon bisher noch nicht. Eine Sprintdistanz Jens Rubner

in Eupen habe ich im Triathlon gemacht. Die rest-

lichen drei geplanten Wettkampfe fanden leider Was tust Du ungern?
nicht statt...

Putzen
Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr oder die . ) _
Zukun t? Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?

geres als Sprintdistanz. Und das wollte ich noch sagen:
Was macht Dich schnell? Ich freue mich auf die kommende Trainingszeit
Gute Trainingspartner:innen. und ho fentlich viel Spay.
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Neue Mitglieder

Julian Schmid
18 Jahre aus Witten

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?

Seit 2010, vielleicht auch ein bisschen friiher, ha-
be ich Leichtathletik gemacht. Lange ohne Fo-
kus, dann mit Spezialisierung auf Mehrkampf und
Waurf, zuletztbinich dannauch ein paar Mal400 m
gelaufen. Seit gut 2 Jahren fahre ich nun auch
Rennrad, wobei man mich ab und zu auf (Rennrad-
) Bikepacking-Touren wieder ndet. Freundscha t
mit dem Schwimmen habe ich noch nicht ganz
geschlossen, aber auch dort kann sich sicherlich
was entwickeln.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liel¥sdian Schmid

ten?

Ich bin am liebsten auf einsamen, gut befestigten Was machst Du gerne?

Strayen unterwegs, dann darf das Wetter auch Laufen und Radfahren aber das dir te an der
seinwie eswill, das istmir dann nichtganz sowich- Stelle keinen Giberraschen. Zudem segle und wan-
tig. Die Strecken hierin der Umgebung mussich dere ich sehr gerne in meiner Freizeit und im Win-
erst noch auskundscha ten, in meiner Heimat bin ter ndet man mich dann entweder auf Skitour
ich gerne in der Elfringhauser Schweiz unterwegs.oder doch im Skili t, je nachdem wie die Schnee-
Zum Laufen nutze ich hier in Aachen gerne den lage ist.

Vennbahnweg, unter anderem auch, weil ich we- Was tust Du ungern?

niger als 500 m Anweg habe. Einkaufen gehen und putzen, vor allem aber krank

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triattgigin und sich deswegen beim Sport zuriickneh-

absolviert? men missen.

Nein, steht beides noch aus. Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Hast du sportliche Ziele fiir das nachste Jahr odelNde meinem Umzug nach Aachen hab ich die
Zukun t? Chance gesehenvon Leichtathletik auf Triathlon

Ziel: Die vorherige Antwort andern. Fir nachstes zu Wechsel_r_l und so _habe ich nach eir_1em Verein
Jahr steht zum einen eine weitere +300 km Rad-9€sucht. Wahrend einer WG-Besichtigung habe

tour auf dem Plan, die letzte hat Lust gemacht chdanngehort Ah, unser andere Mitbewohner
auf mehr. Zudem wiirde ich natiirlich auch ger- machtauch soviel Sport, deristirgendwieim DLC"

ne in das Triathlongeschehen einsteigen und zy-9laubich die WGistes zwar nichtgeworden, da-

mindest eine Olympische Distanz mitmachen. Da- fur aber der Verein!. Ansonsten binich nattrlich
nach steht dann auch noch ein Marathon an, wo- auch beigetreten, um sich gemeinsam durch die

bei das vermutlich erstin der zweiten Jahreshal te €N 0der andere Laufeinheit zu beiyen und sich
angegangen wird. gegenseitig zu ziehen.

Und das wollte ich noch sagen:

Ich habe mich hier direkt wohlgefuhlt und habe
deshalb richtig Bock auf die kommende Saison
mit euch!

Was macht Dich schnell?
Ehrgeiz und Training - wobei das mittlerweile
auch erganzt wird durch die Gesellscha t anderer.
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Neue Mitglieder

LenaHegel
26 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du? mit Freunden und meiner Familie.
Ich schwim_me seitich denken kann, also etwa Seit_Was tust Duungern?

23 Jahren in derDLRG u_nd habe da auch zahl_relBei gutem Wetter zu Hause sitzen.
che Wettkampfe absolviert. Das Laufen kam ir-

gendwann mal so nebenbei dazu und istdann vor

etwa 5 Jahren zur Hauptsportart geworden. Vor

knapp zwei Jahren habe ich mit ein Rennrad ge-

kau t.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Das war mit Sicherheit damals einer der
Schwimmwettkampfe, wo es am Ende noch Scho-
kolade als Medaillen gab. Aber am besten erin-
nernkannichmichandie Deutschen Meisterschaf-
tenim Rettungsschwimmen 2009, beidenenich

mit meiner Mannscha t den dritten Platz belegte.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

Laufen im Wald, Radeln auf der Straye und
Schwimmen im Meer und eigentlich fastimmer.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?
Bisher keines von beiden.

Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr oder dita Hegel
Zukun t?
Ich wirde gerne fur den DLC in einer Liga-

Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?
Mannscha t starten.

Ich méchte neue Leute in Aachen kennen lernen,
Was macht Dich schnell? daich erstvor kurzem hergezogen bin und auyer-
Der Gedanke an ein leckeres Essen nach dem Tradem wollte ich gerne mit Triathlon anfangen.

ning :D Und das wollteich noch sagen:

Was machst Du gerne? Ich freue mich auf ndchstes Jahr, um euch alle (mit
VondendreiDisziplinen ndeichdas Schwimmen ho fentlich weniger Corona-Einschrankungen)
ambesten, abseitsvom Sporttre feichmichgerne kennen zu lernen.
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Neue Mitglieder

Mara Schietinger
22 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?

Rennrad und Laufen schon seitich 13 bin. Schwim-
men erst nach meinem Eintritt in meinen alten
Verein 2016.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Die Antwortistschwierig, weilmir bisher alle Spay
gemachthaben. Aber mein personlicher Lieblings-
momentwar, alsich 2017, nach ein paar Monaten
Training, 1. in meiner AK beim Herbrand Triathlon
wurde. Dawussteich, dassich den Sport aufjeden
Fallweiter machen will und sich die Aufregung vor
dem Wettkampf lohnt.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

Ein Rennradtiirchen mache ich nach wie vor am
liebsten in der Heimat (E fringhauser Schweiz),
weil ich mich im Aachener Umland noch nicht so

gut auskenne. Schwimmen am besten drauyen
inder Sonne, in einem schénen 50 m Becken und

laufen ums Dreilandereck.

_ ~Mara Schietinger
Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon

absolviert?

Marathon leider noch nicht, ist aber de nitiv ein
Ziel. Triathlonwettkdmpfe habe ich schon einige
gemacht.

Was tust Duungern?
Langer als 400 m auf einer Tartanbahn lau-
fen.....(bin durch die Leichtathletik vorbelastet)

_ . Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?
Hast du sportliche Ziele fiir das nachste Jahr odegdie ym studieren nach Aachen und wollte unbe-

Zukun t? dingtin einen Verein vor Ort wechseln. Das Probe-
De nitiv! Inder NRW Liga fur den DLC zu starten training bei Lutz hat mich tiberzeugt. Tolle Stim-
und mich mal an eine Kurzdistanz zu wagen. mung, nette Vereinskollegen und viele Trainings-

moglichkeiten. Hinzu kommt noch, dass die Frau-
enes echtdraufhabenund esinfastallen Ligen
Teams gibt.

Was machst Du gerne? Und das wollte ich noch sagen:
Das Radeln ist mit Abstand meine Lieblingsdiszi- Kann es kaum erwarten, im DLC Trikot einen Wett-
plin, von schonen Touren kriege ich niegenug.  kampf zu starten.

Was macht Dich schnell?
Trainieren mitanderen, am liebsten im Verein.
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Neue Mitglieder

Martin Bremm
33 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du? wie das Gefuhl von Freiheit beim Schwim-
Ich bin 2008 zum Laufen gekommen und erst men/Radeln/Laufen.

seitkurzem durch meinen Zwillingsbruder (rechts

im Bild) zum Triathlon gekommen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Am meisten Spay hatte ich bei meinem ersten
Triathlon mitdem TUS Norderney im Jahr 2020.
Der groye Wettkampfwurde wegen Corona abge-
sagtund stattdessen dur te ich an einem privaten
Wettkampfin dem Verein meines Bruders teilneh-
men.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

In der Umgebung rund um Aachen laufe ich
Uber das ganze Jahr und seit diesem Jahr binich
auch 0 ters auf dem Rad anzutre fen. Ich freue

mich immer auf die Freibadsaisson im Hangewei- Martin Bremm (links), Zwillingsbruder (rechts)
her, hier schwimme ich am liebsten.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathi¢es machst Du gerne?

absolviert? Ich bin gerne drauyen in der Natur unterwegs.
Mein erster groyer Wettkampfwar derHalbma- Neben Schwimmen/Radeln/Laufen gehdrtauch

rathon 2011 in Bonn, ich war sozusagen ganz nelVindsurfen und Tourenski und Yoga zu meinen

dabei und wollte unbedingt eine lange Distanz liebsten Bescha tigungen. Es sind so viele Aktivi-

scha fen. Das hatdann auch ganz gutgeklappt. An taten, da ich auch sehr neugierig bin und gerne

einen ganzen Marathon habe ich mich erst 2019 neue Sachen ausprobiere.

in KéIn gewagt. I?ie gute Stimmung der vielen Zu- Was tust Du ungern?

schauer am Strayenrand hat mich am Wettkampf-

tag durchs Ziel getragen. Das war ein tolles Erleb- _ _ _
nis. Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?

. _ B B Meine friihere Mitbewohnerin kenntden DLC
Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr odef,gi€hat mir von der hohen Motivation im Verein
Zukunt? _ _ erz&hlt. Daich Lustbekommen hattein einer Grup-
Mein sportliches Ziel fir das nachste Jahristdie pe zu trainieren, habe ich bei einem DLC Training

Teilnahme am Islandman (Norderey), andemich yorpeigeschaut. Es hat mir sofort Spay gemacht

Male ausgefallenist. gemeldet.

Was macht Dich schnell? Und das wollte ich noch sagen:

Gute Frage, dazu habe ich grade keine pas- |ch freue mich auf das nachste Jahr, dann im
sende Antwort. Ich glaube es ware so etwas p|c Aachen!

In Uberfillten Kaufhdusern einkaufen.
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Neue Mitglieder

Max Hellmann
25 Jahre, aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?

Bis ich mir vor 2 Jahren ein Rennrad ge-
kau t habe, war das Rad nur mein Lieblings-
Fortbewegungsmittel, nunistes auch zum heiy-
geliebten Sportgerat geworden. Ich laufe seitdem
ich laufen kannimmer mal wieder bei Volkslaufen
mit. Nachdem ich in meiner Kindheit und Jugend
beim DLRG geschwommen habe, schwimme ich
jetzt seit 4 Jahren beim Hochschulsport.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Wir treten mit der Familie (Tanten, Onkel, Cousi-
nen, Cousins, Papa und Bruder) jedes Jahr beim
Lauf zwischen den Meeren von Husum nach
Damp an. Fir mich ist das das beste Familientref-
fen, dasich mir vorstellen kann.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

Ich bin gerade im Hochsommer am liebsten
nachts auf der Vennbahn unterwegs.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?
2017 Frankfurt Marathon 2018 Lissabon Marathon

- - : Max Hell
2021 O-See Triathlon (Olympische Distanz) axnefimann

Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr odeydig st Dy ungern?

Zukun t? _ _ o Putzen, auf andere Warten und in verspateten Zu-
Far 2022 mdchte ich meine erste Mitteldistanz genzusitzen

nnischen und meine Zeit auf der olympischen

Distanz verbessern. Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?

Ich hatte schon langer vor mal beim DLC reinzu-

Was machtDich schnell? N schnuppern. Als ich Nils in der Osthalle getro fen
Sportinder Gruppe und Intervalltraining habe, hat er mir den letzten Schubs gegeben mal
Was machst Du gerne? bei euch mitzutrainieren und mich anzumelden.

Neben laufen, radeln und schwimmen, gehe ich Und das wollte ich noch sagen:

gerne Wakeboard und Snowboard fahren. Umden Ich freue mich auf viele schéne Trainingseinhei-
Energiespeicher wieder aufzuftllen, futtere ich tenund einerfolgreiches Wettkamp ahr 2022 mit
am liebsten mein selbstgekochtes Essen. euch!
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Neue Mitglieder

Moe Schacht

24 Jahre aus Aachen
Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?

Seitich mitdem Studium begonnen habe. An der
Universitatin Japan bin ich einem Triathlon-Club
beigetreten. Vor der Universitat habe ich 6 Jahre
lang So tball gespielt.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?

Alles!wenn mich jemand anfeuert, machtdas Ren-
nenimmer Spay

Moe Schacht
Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten? Was macht Dich schnell?

) Training mit meinem Mann.
Durch schone Landscha ten
Was machstDu gerne?
Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triatfhzohrhbetre.'.b(.e jede Ar’F von Sport. An ers'ter Stelle
absolviert? steht naturlich der Triathlon, aber ich spiele auch

So tball und Fuyball. Ich liebe es auch zu reisen

Ich habe 3 Marathon gelaufen und mehrere Triath- (Mitdem Fahrrad!)
lon bis Mitteldistanz absolviert. Was tust Duungern?

Zu Hause bleiben und couch potato werden!

Hastdu sportliche Ziele fur das nachste Jahr odeydie 4t Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Zukun t? Es gibt viele Moglichkeiten Triathlontraining zu

Ich mochte in den nachsten Jahren an einem Machen.

Ironman-Rennen teilnehmen. und nicht verges- Und das wollte ich noch sagen:
sen, immer besser zu werden und die Trainings zu Ich freue mich auf viel Spay in diesem Team!
genieyen. Schon euch kennenzulernen!
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Neue Mitglieder

Sophia
24 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?
Wahrend des Abiturs habe ich das Laufen als Aus-
gleich fur mich entdeckt, aberwar nie in einer Trai-
ningsgruppe. Bis vor zwei Jahren hétte ich auch
nicht erwartet, dass mir das Radeln und Schwim-
men mal so viel Spay machen werden. Jetzt hat
mich die Lustam Triathlon aber gepackt.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spay
gemacht?
Monschau Marathon als 2er Sta fel

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?

Am liebsten laufe und radle ich in der Eifel, wobel

ich da eher mit dem Mountainbike unterwegs bin.

Fir mich istdas Schwimmen morgens im Hange-
weiher am schonsten.

Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr oder die

Zukun t?
Meinen ersten Triathlon oder Marathon zu absol-
vieren.

Was macht Dich schnell?
De nitiv mein fehlendes Zeitmanagementim All-

Sophia Gostek

Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?

tag, ansonsten eine schone Strecke oder die ”Cht"Spatestens bei der Beschreibung Unerreichbar-

ge Musik im Training.

keitbei schonem Wetter aufder Homepage habe
Was machstDu gerne? ich mich angesprochen gefiihlt. Ansonsten haben

Wennich nicht gerade drauyen Sport treibe, bin mich die vielen Trainingsmdglichkeiten (auch ftir
ich Trainerinim Gerateturnen. Ansonsten mache Triathlon-Neulinge) und die O fenheitder Vereins-
ich gerne Urlaub mitdem Zelt oder in den Bergen. mitglieder motiviert beim DLC anzufangen.
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Neue Mitglieder

Sven Lotze
48 Jahre aus Aachen

Seitwann laufst/radelst/schwimmst Du?

Ich bin schon zur Schulzeit gerne Rad gefahren.
Im Austauschjahr in den USA hab ich dann mit
Cross- und Mittelstreckenlauf angefangen. Zurtick
in Deutschland war ich dann ein paar Jahre zu-
hause im Triathlonverein, bevorich mich im Studi-
um mangels Zeit aufs Rennradfahren konzentriert
hab. Jetzt méchte ich gern wieder in allen Diszipli-
nen eine vernin tige Form aufbauen!

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spayen Lotze
gemacht? Hast du sportliche Ziele fur das nachste Jahr oder die

Schwer zu sagen, Rennen kénnen auf ganz unterZukun t?

schiedliche Weise Spay machen! Ein Hohepunkt M Moment hab ich keine konkreten Wettkampf-
war aufjeden Fall die Teilnahme am MTB-Rennen ziele, mit Corona kannman ja sowieso nichtrichtig
Cape Epic in Stidafrika, vor allem landscha tlich Planen. Sobald es wieder geht, méchte ich endlich
und organisatorisch nicht zu toppen. Sehr gerne Mmal eine Schwimmform aufbauen die in einem
bin ich auch immer beim Einzelzeitfahren Rund vernin tigen Verhaltnis zum Laufen und Radfah-
um Schmidt am Rursee gestartet, da waren im- ren steht, vielleicht klappt's ja ndchsten Winter.
mer viele Freunde dabei und die familiare Atmo-  Langfristig wirde ich gerne die 3 Stunden beim
sphare hatmir gutgefallen. Als Triathlonveranstal- Marathon knacken!

tung mag ich Bonnam liebsten, mit Riickenwind \\as macht Dich schnell?

beim Schwimmen und einer selektiven Radstre- Eine Woche Rad-Trainingslager auf Malle kann
cke. Wunder wirken! Beim Laufen sind fir mich 400er-
ntervalle perfekt. Schwimmtechnisch suche ich

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Duam Iieklas- . o
ten? noch einen Geheimtipp ;).

Hierin der Gegend laufe ich am liebsten im Stadt-
wald. Mitdem Rennrad fahre ich gerne durchs ho-

Was machstDugerne?
Neben Radfahren, Laufen und Schwimmen fah-

he Venn und Richtung Ardennen. Und Schwim- re ich gerne Kajak, gehe wandern oder liege am

menistam besten drauyen, z.B. im Hangeweiher. Strand.
Wann? Im Sommer :)! Was tust Duungern?

Arbeiten!

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon . . ,

absolviert? Was hat Dich dazu bewegt, inden DLC einzutreten?
) ) . Das super Schwimmtraining (hab schon mal ge-

Ich war beim ersten KéIn-Marathon dabei! Seit- schnuppert), das Zirkeltraining, das ich beim

dem hab ich eine handvoll Marathons absol- ,chschulsport schon gerne gemacht hab und
viert, zuletztbinichin 2018 in Lissabon gestartet. nicnt zuletzt dass schon ein paar Lau freunde von
Triathlon-Wettkampfe hab ich einige bis zum An- irim Verein sind.

fang des Studiums gemacht, zuletzt nur sehr ver-

einzelt. Und das wollte ich noch sagen:

Ich freu mich auf das Training mit Euch!
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Allgemeine Informationen

DANKE
Ich mochte mich an dieser Stelle bei allen bedan- denanderen Mitgliedernim Rennschuhvor-
ken, die mich dabei untersttitzt haben, diese Ver- zustellen.
einszeitung herauszugeben. " Andieser Stelle mdchte ich noch mal den
~ Ich mdchte mich bei allen bedanken, die Trainern danken, die uns im zweiten Jahr
sich die Zeit genommen haben, mir ein In- der Pandemie im Rahmen der gesetzlichen
terview fur die Vereinszeitung zu geben. Mdglichkeiten trainiert und motiviert ha-
" Mein besonderer Dank geht an alle, die ben.
Elnen Artikel fr den Rennschuh geschrie- Danke an all diejenigen, die bis hierhin gelesen
en haben.

[
" Vielen Dank den neuen Mitgliedern, die habent Ich ho fe, es hat euch gefallen.

den Fragebogen ausgefillt haben, um sich (Claudia)
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Allgemeine Informationen

Informationen Deutscher Leichtathletik Club Aachene.V.

Vorstand

Vorsitzender

Matthias Ho er

Bismarckstr. 151

52066 Aachen
vorsitzender@dlc-aachen.de

Gescha tsfuhrung

Hendrik Naumann
Maria-Theresia-Allee 93

52064 Aachen

geschae tsfuehrung@dic-aachen.de

Organisatorische Leitung Triathlon

Nils Plettenberg
triathlon_organisation@dlc-aachen.de

Kassenwart
Valentin Muller
Schenkendorfstr. 20
52066 Aachen
kasse@dlc-aachen.de
Bankverbindung
DLC Aachen
Sparkasse Aachen
IBAN: DE60 3905 00000001 904390

Sportliche Leitung Triathlon
Konrad Frischkorn
triathlon_sportleitung@dlc-aachen.de

Jugendwart
Bo Lehmann
jugend@dic-aachen.de

Ansprechpartner und Infos

Internetau tritt
Nils Plettenberg
Paul Ziermann
Andreas Kemper
www.dlc-aachen.de
info@dIc-aachen.de

Social Media Au tritt
Laura Laermann
Follow us on Facebook
Follow us on Instagram
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Triathlon Liga, Damen
Eve Bennek-Schopping
damenteam@dlc-aachen.de

Triathlon Liga, Herren
Konrad Frischkorn
konrad.frischkorn@dlc-aachen.de
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