DLC Aachen

Der Rennschuh 2018

Leichtathletik und Triathlon

Online Vereinszeitung



Inhaltsverzeichnis

. Trainings und unsere Trainer
Schwimmtraining . . . . . .. .. ..

Il. Jahresriickblick

Pulheimer Winterstaffel . . . . . . ..
Schwimmtrainingslager . . . . . . . .
DLC Schwimmathlon2018 . . . . . ..
Winterabschlusslauf
Triathlon Trainingslager in der Toscana
Stadt zeichnet die besten Sportler und

engagiertesten Ehrenamtler aus
Triathlon Brand
Triathlon Vereinsmeisterschaft . . . .
Rund um Aachen
Live dabei beim Lauf rund um Aachen .
CampusRunAachen. . . . . ... ..
Winterlauf2018 . . . .. ... .. ..

I1l. Special Events
Mit dem Helikopter zum Karakorum-
Marathon

Meine erste Langdistanz . . . . . . . .
Rhein-Ahr-Triathlon . . . . . . . . ..
Langstreckenradeln Level 1

IV. Wettkampfergebnisse
2. Bundesliga Nord, Herren

29

30
33
36
39

41

NRW Liga Herren
RegionalligaHerren . . . . . . . . ..
Verbandsliga Sid, Herren . . . . . . .
2.Bundesliga Nord, Damen . . . . . .
NRW LigaDamen . ... .. ... ..
RegionalligaDamen . . . . . . . . ..

V. Neue Mitglieder

AlbertZeyer . . . . . ... ... ...
AnimaBuahler . . . ... ...
Hans Moll
Jakob Decker
JuliaKallenbach . . . . ... ... ..
Lisa Bohner
Lukas Kokozinski
Mario Schreuer

Philip Bloemendaal . . . .. ... ..

VI. Pleiten Pech und Pannen
Pleiten Pech und Pannen

VII. Allgemeine Informationen
DANKE
Informationen Deutscher Leichtathle-

tik—Club AacheneV. . . . . . ..
Ansprechpartner und Infos



Teil I.

Trainings und unsere Trainer



Trainings und unsere Trainer

Schwimmtraining

2018 hat sich viel beim DLC Schwimmtraining getan. Nachdem Vera Niemeyer bereits 2017 das Trai-
ning fiir die Bundesliga-Teams iibernommen hat, kamen noch ein Trainer (Steffen Willms) fiir die Leis-
tungstrager und ein Trainer (Cedric Gouder de Beaugard) fiir das , Perspektivteam“auf Bahn 5 hinzu.
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von links nach rechts: Steffen Willms, Vera Niemeyer, Cedric Gouder de Beaugard

Rennschuh: Wie alt bist du?
Vera:

28 Jahre

Steffen:

28Jahre

Cedric:

22 Jahre

Rennschuh: Wie alt warst du, als du angefangen hast
zu schwimmen?

Vera:

Ich schwimme schon gefiihlt Ewigkeiten. Angefan-
gen habe ich mit 9Jahren.

Steffen:

Ich bin ein Spatziinder. Ich habe mit 21Jahren das
Schwimmen angefangen.

Cedric:

Ich war 6 Jahre alt bei meinem ersten Schwimm-

training.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingsdisziplin?

Vera:

Ich war schon sehr friih ein guter Riickenschwim-
mer aber habe in den letzten Jahren auch die lan-
gen Kraulstrecken und das Freiwasserschwimmen
fiir mich entdeckt.

Steffen:

Definitiv das Kraulschwimmen.

Cedric:

Nein nicht wirklich. Hauptsache Kraul oder
Schmetterling.

Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was ist
dein grofSter Erfolg?

Vera:

Ich war schon sehr frith auf NRW- und Deutschen
Jahrgangsmeisterschaften erfolgreich und konnte
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hier einige Medaillen und Titel sammeln. Beson-
dersin Erinnerung gebliebenistder Deutsche Jahr-
gangsmeistertitel iber 200 Riicken. Ganz beson-
ders war, dass ich iber das Schwimmen ein Sport-
stipendium an einer amerikanischen Uni bekom-
men habe und dort den Bachelor machen konnte.
In den letzten 2 Jahren ragen die Erfolge im Frei-
wasser und beim 24 Stunden Schwimmen mit 96,3
km fiir mich heraus.

Steffen:

Sportliche Erfolge sind meiner Meinung nach im-
mer relativ. Hauptsache man hat Spafd an der
Sache und schafft seine kleinen Zwischenziele.
Wenn ich jedoch ein spezielles Event nennen
miisste, dann ware es die Teilnahme an den Deut-
schen Meisterschaften im Schwimmen im Jahr
2017.

Cedric:

Bezirksmeister tiber 5 km.

Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Alle drei:
SG Euregio Swim Team

Rennschuh: Hast du noch weitere sportliche Ziele?
Vera:

Ich mochte weiterhin Spafd am Sport haben. Wenn
dabei dann gute Zeiten herausspringen, ist das
umso besser aber eher ein Nebeneffekt.

Steffen:

Personliche Bestzeiten im Schwimmen verbessern
undvielleichtirgendwann nochmal ein Angriff auf
die 3-Stunden-Marke im Marathon.

Cedric:

Ich bin immer auf derJagd nach neuen Bestzeiten.

Rennschuh: Seit wann bist du SchwimmtrainerIn?
Vera:

Ich seit 2017 beim DLC.

Steffen:

Seit ca.3Jahren.

Cedric:

Ich bin seit 2012 aktiver Schwimmtrainer.

Rennschuh: Was war fiir dich der Grund Trainerln zu
werden?

Vera:

Ich war immer schon sehr an dem ,wieso“ beim
Schwimmen interessiert. Egal, ob technische Fein-

heiten oder Serien und Trainingsideen — ich ha-
be immer gerne verschiedene Methoden kennen-
gelernt und aus meinem Training in Deutsch-
land, Amerika und den Niederlanden auch vie-
le verschiedene Aspekte mitgenommen. Aufler-
dem war es mir schon immer wichtig, mit unseren
Nachwuchsschwimmern zu arbeiten und da hatte
ich immer viel SpafR dran. Somit war der Schritt
zum Trainersein dann einfach irgendwann das,
was sich richtig angefiihlt hat und ich habe auch
viel Spafd dabei.

Steffen:

Ich habe mir das Schwimmen sozusagen selbst
beigebracht. Das setzt mich vielleicht etwas von
den anderen Trainern ab, da ich verstehen kann,
wenn etwas nicht auf Anhieb klappt, weil man es
vielleicht nicht als Kind gelernt hat. Hier mochte
ich anderen helfen.

Cedric:

Den Spafd und die Leidenschaft weiterzugeben,
dieich selbst erfahren habe.

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere Grup-
pen trainiert?

Vera:

Ich hab immer wiederim eigenen Verein geholfen
bzw. in Amerika Gruppen trainiert. Auflerdem in
Brand bei den Triathleten.

Steffen:

Die Triathleten beim Brander SV Tri Team.
Cedric:

Im Schwimmverein verschiedene Kindergruppen
zwischen 7 bis 15 Jahre.

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?
Vera:

Ihr habt einen Hilferuf auf Facebook abgesetzt
und nachdem mir drei Freunde unabhangig von-
einander gesagt haben, dass das genau mein Ding
ware, habe ich mich dann einfach mal gemeldet.

Steffen:

Den ein oder anderen kenne ich ja durch meine
fritheren Ligastarts fiir das BSV Tri Team. Durch
den Kontakt zu Vera hat sich das Engagement mit
dem DLC dann ergeben.
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Cedric:
Ich kam zum DLC durch meine Teamkammeraden,
die hierauch Trainer sind.

Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingseinheit
bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?

Vera:

Ich glaube, eine typische Einheit gibt es gar nicht.
Zu jedem Zeitpunkt der Saison werden unter-
schiedliche Schwerpunkte gesetzt. Mir ist es wich-
tig, dass die Einheiten doch moglichst abwechs-
lungsreich bleiben. Deswegen werden Serien sel-
ten mehrfach geschwommen.

Steffen:

Eine typische Trainingseinheit gibt es eigentlich
nicht. Fiir Triathleten ist es wichtig, sich im Kraul-
schwimmen zu verbessern. Das mdchte ich for-
dern.

Cedric:

Das ist sehr flexibel und sehr abhangig von der Ta-
gesform der Schwimmer und ob sie schon vorher
anderweitig trainiert haben.

Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sie sich davon, wie
du selbst trainierst?

Vera:

So sehr unterscheidet sich das gar nicht. Daich ja
auch viel fiir die langeren Kraulstrecken trainiere,
kann man da auch dhnlich arbeiten. Den grofdten
Unterschied sehe ich darin, dass man im Triath-
lon doch etwas mehr iiber das Armeschwimmen
kommt um die Beine fiir das Rad/Laufen zu scho-
nenund deswegen lasse ich etwas mehr Arme und
weniger Beine schwimmen als ich selber schwim-
men wiirde.

Steffen:

Daich eher der Langstreckenschwimmer bin, un-
terscheiden sich die Trainingseinheiten kaum bis
gar nicht.

Cedric:

Die Intensitat ist natiirlich eine andere. Hinzu
kommt, dass ich alle vier Lagen trainieren muss.
Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Vera:

Kommt ein bisschen darauf an, was meine aktuel-
len Ziele sind. Im normalen Vereinstraining sind

das 5 Wassereinheiten mit etwa 25-30 km/Woche
(je nach Saisonzeitpunkt). Dazu kommen auch im-
mer etwa 3x Land- und Krafttraining. Wenn ich
dann ein spezielles Ziel habe, wird auch manch-
mal deutlich mehr trainiert.

Steffen:

Etwa 27-30 Kilometer schwimmen pro Woche. Da-
zu Kraft- bzw. Fitnesstraining.

Cedric:

Je nachdem wieviel Zeit ich habe, bis zu 4 mal im
Wasser und 3 mal Krafttraining.

Rennschuh: Was motiviert dich?

Vera:

Wenn man sieht wie sich Leute verbessern und
einfach das Arbeiten mit einer tollen Gruppe.
Steffen:

Weiterentwicklung und kleine Ziele, wie zum Bei-
spiel personliche Bestzeiten und vor allem der
Spafdan der Sache —ohne geht es nicht!

Cedric:

Ohne Fleifs keinen Preis!

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys aufier
schwimmen?

Vera:

Ich lese sehr viel und interessiere mich fiir alles,
was mit Sport zu tun hat.

Steffen:

Fotografie und alles was mit Sport zu tun hat!
Cedric:

Da bleibt sehr wenig Zeit ibrig. Aber wenn, dann
bin ich immer fiir Volleyball zu haben.

Rennschuh: Was machst du sonst noch im Leben aufler
schwimmen, oder bist du Profi?

Vera:

Ich mache gerade meinen Master an der Universi-
tat Maastricht in Psychologie.

Steffen:

Haha, nein Profi bin ich nicht. Ich arbeite in einem
groflen Unternehmen. Aufderdem ist der Kontakt
zu Freunden sehr wichtig.

Cedric:

Ich studiere in K6In Biologie und Chemie auf Lehr-
amt.
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Pulheimer Winterstaffel

Nach einer Pause hatder DLC 2018 wieder Prasenz bei der Winterstaffel in Pulheim gezeigt. Der DLCist
gleich mit zwei Mannschaften gestartet. Aus Mangel an laufwilligen Frauen in der Kalte, gab es leider
»~nhur“zwei Mannschaften in der Mannerwertung. DLC Aachen Il erreichte einen fantastischen 5. Platz
und DLC Aachen | konnte sich mit zwei Frauen im Team den 32. Platz in der Mannerwertung erkamp-

fen.

Das Wetter war eher ungemiitlich: kalt und win-
dig. Nachdem ich meine 7,195 km absolviert hatte
war ich ziemlich froh, dass ich keinen ganzen Ma-
rathon laufen musste. Zum einen war es fiir mei-
nen Geschmack zu kalt und vor allem auf dem Feld
zuwindig. Zum anderen ist die Strecke nicht be-
sonders attraktiv. Die Vorstellung, hier acht mal
im Kreis laufen zu missen, fand ich nicht gerade
verlockend: Ein bisschen durchs Dorf laufen, dann
tiber ein zugiges Feld mit leicht bergauf und Ge-
genwind und nur im Start-/Zielbereich war was
los. Daftir war da richtig Party. Landschaftlich also
eher ein erniichterndes Erlebnis. Wir waren nicht
ganzvollzahlig, da einer der Teilnehmer nicht er-
reichbar war. Also ist DLC Aachen | mit nur finf
Laufern gestartet. Frank hatte sich bereiterklart,
direkt zwei mal an den Start zu gehen und so ist
ererstdie 10 km und dann die 5 km gelaufen. Ob-
wohl er zwei mal gestartet ist, war er dennoch der
schnellste im Team. Gliickwunsch und Danke ftirs
zweimal Laufen.

Wie erwartet waren die ganz schnellen (DLC Aa-
chen I1) mit bei den Favoriten. Mit einer Gesamt-

zeitvon 2:39:15sind sie nur knapp am dritten Platz
vorbeigeschrammt.

Name Distanz  Zeit

Claudia Maurer 7,195 35:20
KarenJohn 5 24:44
Frank Fiissel 10 42:44
Malte Pollmann 5 25:43
Oliver Radtke 10 43:32
Frank Fiissel 5 21:46
DLC-Aachen| Platz32 3:13:51

Pulheimer Winterstaffel 28. Jan 2018, Mdnner

Name Distanz  Zeit
Valentin Miller 7,195 27:46
Tobias Textor 5 17:51
Phil Bielefeld 10 37:02
Jens Cosemanns 5 19:26
Sergej Starschich 10 38:27
Max Schépping 5 18:40
DLC-Aachenll Platz5 2:39:15

Pulheimer Winterstaffel 28. Jan 2018, Mdnner
(Claudia)
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Schwimmtrainingslager

Im Februar ging es wieder nach Ubach-Palenberg zum Schwimmtrainingslager.
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Dieses Jahr sind wir mit drei Trainern ins Trai-
ningslager gefahren. Die Schwimmer wurden in
zwei Gruppen eingeteilt: Die schnellen und die
nicht ganz so schnellen. Danach wurde weiter auf
Bahnen nach Geschwindigkeit und Techniknot-
stand aufgeteilt. Los ging es schon am Freitag am
spaten Nachmittag mit der ersten Trainingsein-
heitim Wasser. Insgesamt standen vier Einheiten
im Wasser an. Hinzu kamen Videoanalyse, Yoga,
ein spezielles Koppeltraining und fiir die hochmo-
tivierten zusatzlich noch eine Laufeinheit. Die letz-
te Trainingseinheit war Sonntag Vormittag.

Dawarich dannalso mitmeinen ,Kumpels“von
Bahn 5. Das ,Perspektivteam®, von denen keiner
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ein Lehrbuchbeispiel im Schwimmen abgibt. Um
mal einen Trainer zuzitieren. Aber wirwaren hoch-
motiviert, unszuverbessern. Alsoab ins kalte Nass
(und das ist hier wirklich sehr kalt). Die Tempe-
ratur ist vor allem bei den Technik Ubungen ein
Problem. Am Samstag haben dann ein paar ganz
verfrorene zusammengelegt und wir haben uns
eine Runde Sauna geleistet.

Die spezielle Koppeleinheit Uns wurde mitge-
teilt, dass wir bitte Fahrradhelm, (Hallen-) Lauf-
schuhe, Sportkleidung, ein Startnummernband
und Sportkleidung mitbringen sollen. Was macht
man nun damit? Schliefdlich sollte koppeln trai-
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niert werden. Ziel war es nach einer kleinen Kraft-
ibung, wie zum Beispiel Liegestliitze, so schnell
wie moglich zum eigenen ,Wechselplatz‘zu lau-
fen. Dort dann unter Hochdruck Startnummern-
band, Schuhe, Helm und Brille aufsetzen und noch
mal zwei Runden durch die Halle rennen. Die ers-
ten waren jeweils eine Runde weiter. Klingt merk-
wiirdig?JA! Hat es Spaf gemacht?]A!

Die Videoanalyse Da konnte man es nun in
Zeitlupe und in Farbe sehen: Wie schlecht man
schwimmen kann, ohne zu ertrinken. Oder auch
bei den schnellen: wie viel man falsch machen
kann und trotzdem schnell dabei ist. Ehrlich ge-
sagt fand ich die Videoanalyse extrem hilfreich.
Dachte ich doch immer, dass ich einen hohen El-
lenbogen schwimme, zeigte mir der Videobeweis,
dass ich einen ganz gerade nach unten ausge-
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streckten Arm habe. Dann kamen in der nachs-
ten Schwimmeinheit direkt die passenden Tech-
nik Ubungen fiir die nicht vorhandene Technik.

Und sonst? Ich fand das Trainingslager super,
auch wenn ich nicht weifd wie ich diese Kilte noch
mal (iberstehen werde. Ich bin noch nie sovielinso
kurzer Zeit geschwommen, und es war schon zu se-
hen, dass es doch geht. Und ich glaube auch, dass
das Schwimmtrainingslager bei uns allen zu Ver-
besserungen im Schwimmen gefiihrt hat. Ich fand
es schon, mal mit so vielen DLC'lern zusammen
ein Wochenende zu verbringen, gemeinsam zu
essen und abends noch beim (alkoholfreien)Bier
und Knabbereien gemeinsam zu klénen. Ich wer-
de auf jeden Fall wieder mitfahren und kann es
allen nur empfehlen.

(Claudia)
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DLC Schwimmathlon 2018

Am 28.02.2018 fand der diesjahrige Schwimmath- 0,9 km) gelaufen. Ab AK30 gibt es einen Zeitbo-
lon statt. Zuerst werden 750 m einzeln (!) auf der nus von 30 s fiirjede Altersklasse. Ausgenommen
25 m Bahn geschwommen. Danach geht es zum davonsind Starterinnen und Starterdie in der Bun-
Hangeweiher, dort werden im Verfolgungstart ei- desliga starten oder frither mal gestartet sind.

ne grofde (2,3 km) und zwei kleine Runden (je

Vorname Name AK Bonus Schwimmen LaufenBrutto Laufsplit Gesamt
Paul Senger MHK 09:46 17:02 16:48 26:34
Hendrik Moller MHK 09:32 18:08 18:08 27:40
Thomas Schulte AK30 10:12 18:32 17:52 28:04
Michael Cramer AK30 11:18 18:42 16:56 28:14
Nils Plettenberg MHK 11:03 19:30 17:59 29:02
Max Schopping  AK30 10:33 19:44 18:43 29:16
Sergej Starschich  AK30 0:30 11:58 21:02 18:36 30:34
Tobias Schneppe  MHK 10:13 21:20 20:39 30:52
Valentin Mdller AK25 12:49 21:54 18:37 31:26
Rasmus Klinge AK30 0:30 10:03 22:06 21:35 31:38
Patrick Wagner MHK 10:50 22:14 20:56 31:46
Nora Honke AK35 11:01 22:30 21:01 32:02
Bernhard Penzlin AK30 0:30 11:44 23:05 20:53 32:37
Rebecca Caspers WHK 10:15 23:09 22:26 32:41
Maja Hising MHK 11:07 23:28 21:53 33:00
Oliver Radtke AK40 1:30 13:10 24:43 21:13 34.23
Florian Schmidt MHK 13:50 24:26 20:56 34:46
Eve Bennek AK30 12:59 25:39 22:12 351
Alexander  Hlawenka  AK40 1:30 13:50 28:58 25:28 39:18
Claudia Maurer AK35 1:00 15:11 27:47 24:17 39:28
Lina Coenen U12 3:00 11:44 30:43 28:31 40:15
Ximo MHK 15:33 28:29 24:59 40:32
Francesco  Turoni AK35 1:00 13:36 30:43 27:13 40:49
Sibylle AK40 1:30 18:20 31:.52 28:22 46:42
Valentin Mussehl MHK 09:39 DNS - DNF
Creta Kloppenburg WHK 11:19 DNS - DNF

Ergebnisse des DLC Schwimmathlons 2018, 18.02.2018

1
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Winterabschlusslauf

Teinehmerlnnen des Mittwochabschluss-
laufs 2018

Der diesjahrige Winterabschlusslauf der Mitt-
wochsrunde war—wie in jedem Jahr—ein unver-
gessliches Ereignis. Am 11.04. ging es bei perfek-
tem Wetter und angefeuert von einem Teil un-
seres Altestenrats, Willi, auf die Strecke, auf der
zur Beschleunigung in diesem Jahr 5 spielfreudi-
ge Hunde eingesetzt waren. Am spateren Abend
verwoOhnte uns die amtierende Tragerin des Gol-
denen Kniippels, Helga mit einer Backreplik zum
Geniefden und Hans-Gerd versorgte uns grof3ziigig
mit Getranken.

- et

Helga entpackt den Kniippel

Trotz eines vorherigen Buttersdureanschlags
inklusive polizeilicher Untersuchungen, war der
Abend am Chorusbergein Genuss. Hohepunkt des
Abends war dann die Kniippelverleihung an Elke,

12

die vom zweiten Teil des Altestenrats, Helmut und
Gastredner Michael begleitet bzw. moderiert wur-
de.

—— i

Verleihung des Kniippels an Elke
Obwohl der Goldene Kniippel zeitweise ,Frei-
gang“imJohannis- und Erdbeerbeet hatte, speku-

lieren Willi und Helmut sicherlich auf Mangoku-
chenim Frithjahr 2019.

Winterabschluf’lauf der Mittwochsrunde

Platz Teilnehmer Zeit
1 Cabi Reiners 49:19
2 Christian Kolassovits 49:47
3 Michael Bohnke 56:08
4 Rem Mandelartz 58:22
4 Jens Giesder 58:22
5 Helmut Pribyl * 1:03:00
6 Elke Kleideiter 1:03:59
6 Petra Heinrichs 1:03:59
7 Christiane Orth 1:06:36
8 Klaus Claafden 1:09:18
9 Jung Sachittra Chopchanai  1:09:19
10 Hans-Gerd Vogelsberg 1:09:24

11 Willi Kittel **

* Kurzstrecke; ** 50 m
Kampfrichter:
Christel Habscheid-Fiihrer und Helga Gessenich

(Gabriele Reiners)
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Triathlon Trainingslager in der Toscana

Zur Vorbereitung auf die kommende Saison machen sich zehn Manner und acht Frauen im Alter von
20 bis 40 Jahren, iiber alle Leistungsklassen verteilt, auf den Weg in die Toskana, um gemeinsam zu
trainieren. Und das hat erstaunlich gut funktioniert.

Wir haben eine Villa mit Selbstverpflegung ge-
mietet und unsere eigenen Fahrrader dabei. Die
Anreise ist sehr individuell. Die meisten Fahrra-
der und ein Grofdteil des Gepacks werden im Gan-
ser Bus transportiert. In zwei weiteren Fahrzeugen
kommen die Ubrigen Fahrrader und der Rest des
Gepacks nach Italien. Wer nicht in einem Trans-
portfahrzeug mitfahrt, reduziert seine Reisezeit
und fliegt nach Pisa.

Ich glaube, alle haben sich am Anfang ein biss-
chen Sorgen gemacht, wie das mit dem Kiichen-
dienst und vor allem mit dem Kochen fiir unsere
18 Personen WG funktioniert. Daher waren wir al-
le positiv liberrascht, dass es gar keine Probleme
dabei gab. Es gab immer genug zu essen fiir al-
le. Das Essen war zudem immer sehr lecker, alles
frisch gekocht und abwechslungsreich. Beim Friih-
stlick halten wir es wie die Hobbits: Es wird zwei-
mal gefriihstiickt. Ein kleines Friithstiick vor dem
Schwimmen und ein reichhaltiges Friihstiick nach
dem Schwimmenvorderzweiten Trainingseinheit.

13

Die ndchste gemeinsame Mahlzeit ist dann das
Abendessen nach der letzten Trainingseinheit.

Die ersten haben bereits am Anreisetag eine
kleine Rad- oder Laufeinheit absolviert. Am Sonn-
tag gehtesrichtig los, die erste Radeinheit steht
aufdem Programm und danach noch ein bisschen
anlaufen ...

Im Wesentlichen reduziert sich unser Leben
auf Essen, Trainieren und Schlafen. Ein bisschen
qualen, ein bisschen Wunden lecken und nach ei-
nem reichhaltigem Abendessen noch kurz zusam-
men sitzen und dann fallen wir der Reihe nach
auch schon ins Bett. Das Schwimmen in Lucca ist



Jahresriickblick

mit 7 € Eintrittspreis so teuer, dass es sich fiir eini-
ge lohnt eine Monatskarte fiir 50 € zu erwerben.
Dafiir bekommen wir aber immer abgetrennte
Bahnen zum Trainieren und kénnen zwischen der
32 °C warmen Badewanne und einem kiihleren
Becken mit nur 27 °C wéhlen.

Trainingsplan der ersten Woche:

- Samstag: Anreisetag mit freiem Training fiir
Hochmotivierte

- Sonntag: Radfahren ca. 80 km wahlweise
1000 Hm oder 2000 Hm, danach Laufen

- Montag: Zwei Einheiten Schwimmen und
Laufen

- Dienstag: Schwimmen, Radfahren (mit al-
len)

- Mittwoch (Ruhetag): Entspannt Radfahren,
Laufen und/oder Schwimmen

- Donnerstag: Schwimmen, Radfahren und
anlaufen

- Freitag: Schwimmen, Radfahren (mit allen)
mit Intervallen und danach 2.5 km schnell
Laufen

- Samstag: Schwimmen, Radfahren

14

Die Bierstaffel nach der ersten Woche im Haus-
eigenen Pool wurde klar an der Dose entschieden,
und auch beim Lachsen sind unentdeckte Talente
ans Licht gekommen. Ach ja: 14 Grad Mittelmeer-
wassertemperatur ist kalt! Jetzt 2 Wochen ausru-
hen und dann beim ersten Ligarennen in Busch-
hiitten ausrasten!

(Claudia u. Mélli)

Danke an IngwerTRINK fiir die Flaschen und an
Markus Ganser fiir den Bus, das Optik-Upgrade
und die Verpflegung!

er.
TRINK

gans
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Stadt zeichnet die besten Sportler und

engagiertesten Ehrenamtler aus

Silberbecher fiir Kristina Ziemons

,Sie alle sind Botschafter der Stadt. lhnen ge-
biihrt ein grofler Dank fiir ihr Engagement — so-
wohl den Sportlern, als auch den vielen Ehrenamt-
lern, die das Vereinsleben mafdgeblich gestalten,
betonte Bjorn Jansen als Vorsitzender des Stadt-
sportbunds Aachen bei der Sportlerehrung im Kro-
nungssaal des Rathauses. ,Sport erhilt und for-
dert die Gesundheit und einen gesunden Geist.
Und macht gliicklich®, unterstrich Sportdezernen-
tin Susanne Schwier. Sie begriif3te die Gaste in
Vertretung von Oberbirgermeister Marcel Philipp
im Namen der Stadt. ,Man kann durchaus sagen,
dass Aachen eine Sportstadt ist, und das nicht nur
wegen des Reitturniers CHIO® fiihrte sie weiter
aus. ,Rund 62000 Biirgerinnen und Biirger sind
in einem der 225 Sportvereine aktiv. Diese Zahl
ist ein Indikator fiir die Stadt, denn Sportverei-
ne gehoren zu den Grundpfeilern unserer Gesell-
schaft®, betonte Schwier. 13 Gaste wurden mitdem
Buchpreis fiir besonderes ehrenamtliches Enga-
gement im Sport ausgezeichnet. Damit ehrt der
Stadtsportbund jahrlich engagierte und langjahri-
ge Ehrenamtler. Eine Preistragerin ist Dajana Mil-
ler vom Turnverein Richterich. Als jlingste Ausge-
zeichnete ist sie seit 25 Jahren als Ubungsleiterin
in verschiedenen Kinderturngruppen aktiv und
baute seit 1997 die Tanzsportabteilung des Ver-
eins auf, in der sie heute in vier Gruppen rund 110
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Madchen betreut. Die zweite Ehrung ging an Peter
Jaeger vom Sportabzeichen-Stiitzpunkt Haaren,
der seit sage und schreibe 49 Jahren als Priifer im
Einsatzist. Ebenfalls ein Garant fiir Zuverlassigkeit
ist Alois Buller. Er ist seit 1967 Mitglied im Allge-
meinen Turnverein und seit mehrals 30 Jahren als
Ubungsleiter, Abteilungsleiter oder auch Priifer
flir das Sportabzeichen im Einsatz —es gibt nichts,
wo Buller keinen Einsatz zeigt. Frank Rehberg von
der DJK Fortuna Aachen wurde fiir seine mehr als
40-jahrige Mitarbeit im Verein gewirdigt. Einge-
treten war er 1972, um Tischtennis zu spielen. Auf
Kreisebene wurde er Meister und Pokalsieger, trat
bald in den Hauptvorstand ein und bekleidete un-
teranderem 18 Jahre lang den Posten des Vorsit-
zenden. Neben Auszeichnungen fiir langjahriges
Engagement freuten sich sechs Sportlerinnen und
Sportler iiber Lob und Anerkennung fiir ihre wie-
derholten Leistungen. So wurden Nick Houben
und Robin Call vom Aachener Bootsclub zum drit-
ten Mal in Folge Deutsche Jugendmeister U19 in
derZwei-Mann-Segeljolle Pirat. Uschi Brammertz,
sportpolitische Sprecherin der CDU-Fraktion, ehr-
te fiinf Sportlerinnen und Sportler mit dem Karls-
siegel der Stadt Aachen. Dieses zeichnet beson-
ders erfolgreiche ,Alterssportler“aus. Jonas Paul,
Vorsitzender des Sportausschusses, ehrte jugend-
liche Aktive mit dem Bronzebecher der Stadt Aa-
chen und Susanne Schwier liberreichte den Silber-
becher fiir herausragende Resultate bei nationa-
len und internationalen Meisterschaften. ,Die Ge-
ehrten bringen in ihrer Sportart tiber Jahre kon-
stant liberdurchschnittliche Leistungen®, beton-
te Schwier und appellierte, den Ausgezeichneten
nachzueifern.

Quelle: Aachener Nachrichten (April 2018)
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Triathlon Brand

Till Pitzke iiber seinen Sieg an einem heif’en Wettkampftag am 6. Mai

Am Sonntag den 6. Mai 2018 fand in Aachen-
Brand zum 29. Mal der MHA-Triathlon statt. Trotz
des Grofdaufgebots an Liga-Athleten, die am sel-
ben Tag in Buschhiitten mit grof’em Erfolg den
Startindie diesjdhrige Saison einlduteten, war der
DLCwie in den vorherigen Jahren auf der Sprintdi-
stanz zahlreich vertreten.
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Jugend: Erik Klinkenberg

Bei 26 °C und Sonne ging es zuerst fiir die Da-
men an den Start. Mit einer starken Schwimmzeit
bahnte sich Lisanne Naumann nach 500 Metern
alserste den Weg durch die Umkleiden des Hallen-
bades hinaus in die Wechselzone, gefolgt von No-
ra Honke und Maja Hiising. Uber die insgesamt 3
Rundenaufdersehrwelligen Strecke liefertensich
Nora und Lisanne ein knappes Rennen, bei dem
beide eine starke Radform zeigten. Mit einigen Se-
kunden Vorsprung ging dann Nora als Gesamtfiih-

rende auf die Laufstrecke. Der 5,5 km lange Kurs
fiihrte die Athletinnen hinter das Wettkampfge-
linde und dann in zwei Runden steil den etwa 15
Meter hohen, durchaus einer Treppe wiirdigen,
Brander Wall hinauf und genauso Steil wieder hin-
unter. Mit einer starken Laufzeit von 21:38 blieb
Nora der Fiihrung treu und lief mit einer Gesamt-
zeit von 1:08:53 auf den ersten Platz, gefolgt von
Lisanne Naumann auf Platz 3 und Eve Bennek auf
Platz 5.
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Damen: Nora Honke (Platz 1) u. Lisanne Nau-
mann (Platz 3)

Herren: Till Pitzke (Platz 1) u. Max Schéping
(Platz 2)
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Am Nachmittag ging es fur die Jungs an den
Start, Aufgrund einiger Nachmeldungen zum Teil
zeitversetzt. Mit geringem Vorsprung auf Tobi-
as Schneppe, Johannes Kern und Max Schopping
stieg Till Pitzke als ersteraus dem Becken. Auf dem
Rad konnte sich Max mit der Bestzeit an diesem
Tag an die Fithrung fahren und ging dicht gefolgt
von Till, Tobias Barth und Nils Plettenberg auf
die Laufstrecke. Da in verschiedenen Startgrup-
pen gestartet, liefen Till und Max beide jeweils
an der Fithrungsposition, jedoch ohne zu wissen
wie schnelljeweils derandere ist. Hier konnte sich
Till angetrieben von Lutz motivierenden Worten
»,Mach einfach und schau dann wie es war“ mit ei-

Triathlon Vereinsmeisterschaft

ner Laufzeit von 19:15 die Fithrung zuriick holen
und lief nach 59:45 als erster ins Ziel, gefolgt von
Max auf Platz 2 (1:01:56). Nils und Tobias B. liefer-
ten sich bis zum Schluss mit Laufzeiten von 20:04
bzw. 20:01 ein spannendes Rennen um den vier-
ten Platz, welches Tobias im Endspurt fir sich ent-
schied. (Tobias 1:02:32, Nils: 1:02:34).

Nebendem DLCzeigte sich auch das Wettervon
seiner besten Seite, die eintreffenden Ergebnisse
aus Buschhitten konnten den Tag noch vergolden.
Der MHA-Triathlon prasentierte sich auch dieses
Jahrals sehr gelungene Veranstaltung, die auf ei-
ne Fortsetzung im nachsten Jahr hoffen lasst.

(Till Pitzke)

Da wir zur Zeit leider keinen eigenen Triathlon organisieren konnen, tragen wir unsere Vereinsmeis-

terschaft beim Triathlon des Brander SV aus.

Platz Startnr. Name AK Schwimmen Radfahren Laufen Endzeit
1 831 Nora Honke 1W35 7:39 39:35 21:38 1:08:53

3 833 Lisanne Naumann 1W25 7:28 40:00 24:34 1:12:03

5 824 Eve Bennek 2 W30 8:50 40:29 24:57 1:14:17

6 830 Maja Husing 2 W25 8:02 42:32 23:52 1:14:27

n 827 Felicia Pereira 4 W30 8:50 43:08 26:26 1:18:25

17 808 Claudia Maurer 3Ws35 11:02 42:48 26:56 1:20:48
20 825 Lydia Bellers 4 W20 8:25 45:09 28:06 1:21:41
24 811 Alexandra Vent 4\W25 11:09 46:07 27:17 1:24:35
43 807 PilarHernandezRocha 6 W50 11:25 52:16 28:25  1:32:06

Triathlon Vereinsmeisterschaft Ergebnisse Damen 2018
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Platz Startnr. Name AK Schwimmen Radfahren Laufen Endzeit
1 1529 Till Pitzke 1M20 6:40 33:58 19:15 59:53
2 1730  Max Schépping 1M30 6:50 33:32 21:33  1:01:56
4 1729 Tobias Barth 3 M30 7:09 35:20 20:01 1:02:32
5 1726 Nils Plettenberg 2 M20 7:40 34:49 20:04 1:02:34
6 1728 Tobias Schneppe 1M25 6:44 34:33 22:41 1:03:58
9 1632 Patrick Wagner 2 M25 7:15 35:58 21:59 1:05:13
10 1716 Valentin Miller 3 M25 8:38 34:53 21:42  1:05:14
15 1715 Christian Hoymann 2M40 9:09 35:35 21:51 1:06:37
26 1710 Fabian Bekemeier 4 M25 8:31 38:18 21:42  1:08:32
27 1714 Stephan Kauert 4 M50 9:09 37:24 22:17 1:08:51
41 1610 Oliver Brunhuber 3 M45 9:40 36:32 23:49 1:10:01
42 1417 Sven Reich 4 M45 9:26 37:33 23:02 1:10:02
44 1619 Jochen Wippen 11 M40 8:22 36:35 25:16 1:10:14
45 1731 Johannes Kern 3 M20 0:00 0:00 2418 1:10:20
51 1631 Rasmus Klinge 5M30 7:28 39:28 24:01 1:10:58
56 1613 Jens Cosemanns 12 M35 9:49 40:11 21:43 1:11:43
59 1524  Arthur Bevers 5M20 8:13 41:06 22:36 1:11:56
60 1418 Oliver Radtke 12 M40 9:39 38:33 23:45 1:11:58
74 1719  Frank Fussl 6 M50 9:16 40:03 25:07 1:14:27
83 1516 Mario Schreuer 20 M35 9:06 39:31 26:42 1:15:20
88 1718  Florian Schmidt 10 M25 9:29 41.07 25:18 1:15:55
101 1232 Bjérn Wichter 14 M40 9:17 41:27 26:31 1:17:16
103 1225 Joachim Nienhaus 7 M55 11:10 40:04 26:12 1:17:27
115 1314 Lothar Overhage 8 M55 11:28 42:33 24:12 1:18:13
121 1212 Nicolas Akly Ullrich 16 M40 11:08 42:42 25:05 1:18:55
152 1031 Francesco Turoni 28 M35 9:49 43:41 29:02 1:22:33
172 1216 Alexander Hlawenka 27 M40 10:23 46:06 28:35  1:25:04
191 1030 Patrick Bergs 31 M45 10:09 42:36 34:43 1:27:30
193 1220 Utz Brl'.'lnig 12 M55 9:45 48:16 30:00 1:28:03
214 1109 Helmut Theves 17 M55 12:23 48:33 31:45 1:32:43
234 1029 Christoph Zinnen 34 M40 11:09 49:11 36:41 1:37:03

Triathlon Vereinsmeisterschaft Ergebnisse Herren 2018
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Rund um Aachen

Aachen wurde wieder erfolgreich auf einer Strecke von 63 km umrundet!

Wirwaren am Zieleinlauf dabei

Allseits beliebt: Die mobile Verpflegungsstation Neun Verriickte bewéltigten jedoch die gesam-
te Strecke von ca. 63 km (plus 1-2 km wegen Ver-
laufen ...). Mit dabei waren auch diesmal sowohl
langjahrige und neue Mitglieder als auch weitere
JWiederholungstater“ und unbekannte Gesichter,
die (noch) nicht dem DLC angehoren. Die jlingste
Teilnehmerin war 15, die dltesten 60+. Verletzun-
gen gab es zum Gliick keine, nur einen Abbruch
wegen anhaltender Krampfe.

Am10. Mai, dem Christi Himmelfahrtstag, tra-
fen sich 47 nette Leute, um trotz widriger Wet-
tervorhersage gemeinsam die Stadt zu umrun-
den. Am Ende war es mit dem Wetter gar nicht
so schlimm; die Temperaturen zwischen 10 °Cam
Morgen und etwa 20 °Cam Nachmittag waren fiirs
Laufen geradezu ideal. Wie jedes Jahr liefen die

meisten Teilnehmerlnnen zwischen 2 und 6 Etap-
pen. (Karin Feldmann)
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Live dabei beim Lauf rund um Aachen

Einkleiner Erfahrungsberichtvon Alexandra Vent, die Aachen zum ersten Mal (teilweise) umrundet hat

Der Lauf rund um Aachen, veranstaltet von
Karin Feldmann aus der DLC Leichtathletik-
Abteilung, findetjdhrlich im Mai statt. Man lauft
mit vorgeschriebenem Pace von etwa sechs Mi-
nuten pro Kilometer. Das hort sich erstmal gut
machbar an, bis einem klar wird, dass einige
Teilnehmer die Gesamtstrecke von 62,8 km (1)
in diesem Tempo absolvieren! Mein erster Ver-
such, den Lauf rund um Aachen mitzumachen
begann mit der naiven Idee ,einfach mal zu gu-
cken, was da so geht (bzw. lauft)...“ Dieses Jahr
fand der Lauf ausgerechnet fiinf Tage nach dem
Triathlon in Brand statt und der steckte mir noch
in den Beinen. Aber was man sich vornimmt, soll
man bekanntlich auch durchziehen und ich war
zudem neugierig, die Damen und Herren der
Leichtathletik-Abteilung kennenzulernen. Dass
dies ausgerechnet an einem Feiertag, an dem je-
der andere gemditlich ausschlaft, frith morgens
am Waldstadion statt finden sollte, war zwar ein
bisschen weniger praktisch, aber ich machte mich
dennoch zum Treffpunkt auf. Ein kurzer Blick in
die Runde verifizierte: Langstreckenlaufer sind
eine eigene, hochst merkwirdige Spezies. Selbige
tragt mitunter fest am Korper verschniirte Trin-
krucksacke, Schlauchsysteme (gefiillt mit wahl-
weise Wasser oder purem Kraftstoff, das ist noch
unklar) und Kniestriimpfe, sowie tiberdimensio-
nierte Uhren und Kopfbedeckungen samtlicher
Couleur. Die Uhren erfreuten sich besonderer
Aufmerksamkeit und wurden in Kleingruppen
eifrig miteinander verglichen. Freundlich begrif2-
te man sich (hier schien sich sowieso jeder zu
kennen, wahrscheinlich weil man sich in Aachen,
wenn man regelmafdig zum Spafs 50 km+ lauft
unweigerlich immer wieder begegnet) und Karin
erklarte noch einmal kurz den Plan fiir den heuti-
gen Ultramarathon (was man eben so machtan
Christi Himmelfahrt, wenn man keinen Bollerwa-
gen voller Bier schleppen mochte).
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Unterwegs auf der Strecke. Alexandra Vent vor-
bildlich im DLC Trikot

Es gibt beim Lauf rund um Aachen festgeleg-
te Etappen. Am Ende derjeweiligen Etappe war-
tet Karin samt Kindern und verpflegt die Laufer
mit Apfelschorle, Wasser, Obst und diversen Knab-
bereien. Ganz wichtig ist es hierfiir sich einen Be-
cher mitzubringen oder einen Freiwilligen zu fin-
den, der einen Becher zu viel dabei hat (oder man
hateben seinen Trinkrucksack gefiillt mit Geheim-
trunk direkt auf dem Riicken). Nach einem kurz-
en Startfoto ging es ganz ohne Startschuss und
viel Drumherum ab in den Aachener Wald. Die
ersten Kilometer verflogen durch nette Gespra-
che sehrschnell und schon bald sahen wir Karins
Auto am Horizont aufragen. Nach der ersten Star-
kung (und diverser Dehn-Rituale, die ich peinlich
beriihrt aus dem Augenwinkel beobachtete) ging
es frohlich weiter. Die Themen der Gesprache wa-
ren nicht sonderlich iiberraschend: Ich unterhielt
mich mit einem Laufer, der erst fiinf Tage zuvor
einen Marathon absolviert hatte und jetzt, ich zi-
tiere ,zum Ausgleich“ mal die knapp 63 km um Aa-
chen laufen wollte...einer Lauferin, die weit iiber
60 war und immer noch munter mithielt, bzw. vor
mir hersprang, einem Ultrarunner, der regelma-
Rig die 100-km-Marke knackte und einer Leicht-
athletin, die beim 24-Stunden-Schwimmen in Aa-
chen 24 km geschwommen war. Wahrenddessen
waren wir im zweistelligen Kilometer-Bereich an-



Jahresriickblick

gelangt und ich bei Anstiegen (in Aachen unver-
meidlich) froh, wenn ich hoflich nicken und zur
Antwort schnaufen konnte.

Mein Plan war, dass ich mindestens einen Halb-
marathon mitlaufe (O-Ton eines Teilnehmers: ,Ein
Halbmarathon geht doch immer, erst ab 30 km
wird es knackig.“) und lasse mich dann irgend-
wo einsammeln, denn Busgeld hatte ich keines
dabei und leider auch kein Klapprad. Nach ca.
25 km verliefd ich die Gruppe der tapferen Lang-
streckenlaufer und freute mich auf eine Dusche
und anschliefdend mein Bett. Zusammenfassend
kannich sagen, dass ich den Lauf rund um Aachen
als Veranstaltung mehr als empfehlen kann. Fiir
DLC-Mitglieder ist die Teilnahme sogar kostenlos
—man sieht schone Strecken, die man sonst nicht
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oft lauft und kann sicher sein, nette Menschen
anzutreffen, die viel Spass am Sport mitbringen.
Nattirlich ist es keine Rennveranstaltung, in der
Bestzeiten und personliche Zeit-Rekorde im Vor-
dergrund stehen, aberjeder, der schon mal min-
destens einen Marathon, geschweige denn 63 km
gelaufen ist, weif3, wie viel Ehrgeiz und Durchhal-
tevermogen dazugehort, diese Strecke iberhaupt
laufend zu bewaltigen. Ich mochte nachstes Jahr
auf jeden Fall wieder dabei sein, dieses Mal fiir
mindestens 45 km, vielleicht ja auch mehr, wenn
jemand sich bereit erklart, mich streckenweise im
Rucksack oder wahlweise Kinderwagen mitzuneh-
men. Vielen Dank an Karin fiir die Organisation
und Kudos an alle, die mitgemacht haben.

(Alexandra Vent)
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Campus Run Aachen

Erfolgreicher Tag fiir den DLC: Tobias Textor siegt beim 5-km-Lauf mit 0:17:38.1 und Nils Plettenberg

itber die Distanz von 10 km mit 0:37:44.6

N
o ﬁmﬁm -

Siegerehrung des 10-Kilometer-Laufs. Mitte:Nils Plettenberg

Beim CampusRun gehen Liufer gegen
Rassismus an den Start

Die ,gemiitliche Atmosphare“ beim CampusRun
gefillt den beiden Bochumer Studentinnen So-
phia Rosenberg und Mirjam Hoth besonders gut.
Sie warten auf den Start zum 10-Kilometer-Lauf
und finden vor allem das diesjahrige Motto des
Events sehr schon. ,Das Thema Rassismus geht
uns alle an“, sagen sie und wollen durch die Teil-
nahme an dem Lauf ein Zeichen setzen.

Darauf aufmerksam geworden sind sie im In-
ternet, als sie nach neuen sportlichen Herausfor-
derungen suchten. Sophia ist in diesem Jahr so-
gar schon beim Hamburg Marathon mitgelaufen.
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,Das war toll“, sagt sie. Und da das Wetter ange-

nehme Temperaturen bietet, wird sicherlich auch
der Lauf auf dem Aachener Campus ein tolles Er-
lebnis.

Kritik an Abschiebungen

Zum dritten Mal organisiert der Verein ,Aachen
hat Ausdauer” diesen Benefizlauf, der jedes Mal
ein anderes Menschenrecht zum Thema hat. In
diesemJahr steht er unter dem Motto: ,Rassismus
bekdmpfen braucht Ausdauer”, und das kann Ga-
by Stein, Vorstandsprecherin von Amnesty Inter-
national Deutschland, nur bestatigen. Mit Blick
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auf die Menschenrechte kritisiert sie Abschiebun-
gen nach Afghanistan, weil ,das ein héchst gefahr-
liches Land ist“. ,Und nach geltendem Volkerrecht
ist es verboten, Menschen in ein Land abzuschie-
ben, in dem ihnen unmenschliche Behandlung,
Gefahr fiir Leib und Leben oder Verfolgung dro-
hen“, sagtsie.

Auflerdem richtet Amnesty International sein
Augenmerk noch einmal auf den NSU-Prozess.
JWirwollen das Geschehen weiterverfolgen und
auch den ,institutionellen Rassismus“ beleuch-
ten, der die Aufklarung so schwierig macht®, fithrt
Stein weiter an. Polizei, Staatsanwaltschaft und
Justiz miissen laut Amnesty International flir das
Thema Rassismus sensibilisiert werden.

Die Aktivisten sprechen von zunehmendem
,Racial profiling“ und meinem damit, dass gerade
auch die Polizei Menschen je nach ihrem AufReren
ins Visier nimmt oder eben nicht. Die rund 200
Laufer auf dem Campus gehen offensichtlich ger-
ne fiir diese Themen an den Start. Sie konnten zwi-
schen drei Streckenangeboten wahlen: fiinf Kilo-
meter, zehn Kilometer oder Staffellauf mitjeweils
2,5 Kilometern. Die beiden Bochumer Studentin-
nen loben die gute Organisation und freuen sich,
dass sie fiir ,ein so kleines Startgeld“ dabei sein
konnen.

Flr Organisatorin Rebecca Achenbach ist es
selbstverstandlich, jedes Jahr aufs Neue fiir einen
gelungenen CampusRun zu sorgen. Vor Jahren
schon haben sie und andere Mitglieder des Ver-
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eins ,Aachen hat Ausdauer“ begonnen, den Ein-
satz flir Menschenrechte mit dem Sport zu verbin-
den.

Spenden fiir Amnesty

Entstanden ist der Verein aus einer Laufgruppe
studentischer Amnesty-International-Mitglieder.
Und beim CampusRun sammeln sie Gelder, die
der Aachener Gruppe von Amnesty International
zugute kommen. ,Wir hatten hier schon Teilneh-
mer, die eigentlich gar keine Laufer sind und die
nur mitgemacht haben, weil sie unsere jeweilige
Aktion unterstiitzen wollten®, erzahlt Achenbach.
Fir viele andere aber sei der Lauf in erster Linie
sportliche Herausforderung.
www.aachenhatausdauer.de/campusrun
https://www.aachener-zeitung.de/lokales/
aachen/beim-campusrun-gehen-laeufer-gegen-
rassismus-an-den-start_aid-32423279
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Winterlauf 2018

AlleJahre wieder starten viele DLC’ler bei unvorhersehbaren Wetterverhiltnissen im Dezember beim
Winterlauf des ATG. Es geht gut 18 km aus der Eifel vorwiegend bergab Richtung Aachen.

Das Wort zum Sonntag - oderauch Vorwort  So
liebe Chaostruppe: es ist mal wieder soweit. Auf
mehrfachen Wunsch wird der Ablauf der Win-
terlauforgie wieder bis ins kleinste Detail ge-
plant. Das hat in den letzten Jahren den Athle-
ten die Moglichkeit gegeben mit einer simplen
Liste zum Abhaken durch den Tag zu kommen. Da-
durch entsteht weniger Stress und der Weg zum
Weihnachtsmarkt und vor allem vom Weihnachts-
markt nach Hause fallt allen umso leichter!
Eigentlich startet ja alles schon Donnerstags!
Hier wichtig: ,Aua die Wade zieht, ich weifd gar
nicht, ob ich Sonntag laufen kann!“, ,ich hab seit
Wochen nicht trainiert“und ,Hab echt keine Form,
wiege 11 kg mehr als 2006 einstreuen. Das min-
dert die Erwartungshaltung und kann bei tatsach-
lichschlechter Leistung Sonntags dann wiederaus-
gepackt werden. Dadurch ist das mentale Wohl-
flthlpaket auf dem Weihnachtsmarkt gesichert!
Freitag bis Samstag dann zur freien Verfliigung.
Abends gehen dann alle, die am Donnerstag noch
nicht genug Understatement geiibt haben, noch
fix zum Weihnachtsmarkt, damit man Sonntags
am Chorusberg mit einem gepflegten ,Boah mir
geht’sechtschlecht, ichwar noch bis 03.00 Uhrauf
dem Weihnachtsmarkt - ich weifd gar nicht, ob ich
heute laufen kann“eine gute Ausrede parat hat.
Die wirklich fitten Jungs und Madels trinken
schon Wasser, damit ,datt Urin“ schon durchsich-
tigistund dann geht’s ab:
- 07:00 Aufstehen
- 08.30 Die MTB-Truppe trifft sicham Hange-
weiherkreisel flir die Zuguck-Action
- 09:00 Uhr Startunterlagen abgeholt haben
(am Chorusberg!)
- 09:10 Uhr: Foto in feiner DLC-Kluft (notfalls
leihen) (immer noch am Chorusberg)
Hier entscheidet sich wie immer Verlauf des Ta-
ges. Lutz istauch da und erzahlt, dass wir ja nicht
so gut trainiert haben und dass wir vor 5 Jahren
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deutlich schneller waren. Zusatzlich sollen wir je-
de Woche zur Physio und frither war etwas Zug in
derTruppe. Abereigentlich seien wir stark. Auf Fra-
gen der Manner, werden dann Fragen der Frauen
beantwortet. Diese bitte einfach bejahen, sonst
schafftihres nichtin den letzten Bus :-)

Dann dieser Lauf: 18,4 km! Hier wichtig: mog-
lichst zu schnell loslaufen. Das ist eine altbewahr-
te Taktikim DLC, die nie belohnt wurde, aber vor
allemvon den Zuschauernam Rand immerwieder
mit stehenden Ovationen gefeiert wird.

Treffen im Ziel. Hier nicht vergessen den Prin-
tenmann fiir den Sieg abzuholen und die 5 Fla-
schen Wein in der Mannschaftswertung. Dann
solltetihrduschen oder so, damitihr piinktlich um
15:00 Uhr im Labyrinth seid. Da Gyrosteller essen
oder (auch lecker) Pizza! Der Rest des Tages lauft
wie in den letzten Jahren schon: Um 17 Uhr startet
dann das eigentliche Highlight des Tages. Unter
dem Nikolaus beim Ocher Glithweintreff zeigen
austrainierte und weniger austrainierte Triathle-
ten, dass sie in den vergangenen zwei Wochen
auch artig auf dem Weihnachtsmarkt geglanzt ha-
ben. Dann um19:45 gehen, wenn ihr Krimi gucken
wollt. Der tragt den Titel ,Woftir es sich zu leben
lohnt*

Bis Sonntag!

(Tommes)
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Der Lauf

Der Morgen fiangt schon in standesgemafs fiir
den Winterlauf an: Die Landschaft in Aachen ist
schneebedeckt! Der Schnee kann sich aufgrund
der relativ hohen Lufttemperatur nicht lange hal-
ten und so miissen wir durch die teilweise durch
Schneematsch rutschige teils aufgeweichte Land-
schaft laufen.

Valentin Mller

Die deutsche Meisterin im Duathlon, Kristina
Ziemons, siegt mit grofdem Vorsprung bei den
Frauen. Mit 3:33 min Vorsprung zur zweiten Frau
lauft sie nach nur1:07:57 ins Ziel ein.

Die Aachener Nachrichten schreiben: ,Der Win-
terlaufist fiir Kristina Ziemons, die 2017 verletzt
passen musste, ein besonderes Event, fiir das die
Aachenerin sogar aus dem Allgéu, in das es sie be-
ruflich bedingt verschlagen hat, anreiste. Im April
wardie34-Jahrigein Alsdorfzum dritten Mal in Fol-
ge deutsche Duathlon-Meisterin geworden. ,Der
ATG-Winterlaufisteiner derschonsten Wettkdmp-
fe. Meine Schwester lduft hier mit, mein Cousin
und meine Cousine ebenso, und schon meine El-
tern sind mitgelaufen  sagt die Frauen-Siegerin,

die Wiederholungstaterin ist und mit ihrer Zeit
,mega zufrieden“ war:

(Quelle: Raue, Helga; ,Eigens aus dem Allgdu an-
gereist; in: Aachener-Nachrichten.de; 17. Dezember
2018 21:01 Uhr)

Paul Senger
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Siegerehrung: Siegerin Kristina Ziemons (links)

Ergebnisse Damen

Platz m/w Startnr. Name Jahrg. AK Zeit Pace
23. 1. 3004 Kristina Ziemons 1984 1. W30 1:07:57 3:46,4
218. 22. 1574 Lisanne Naumann 1991 9. W 1:23:12  4:37,2
225. 23. 1615 Jennifer Mehring 1987 7.W30 1:23:23 4:379
251. 26. 1602 Celina Albanus 1990 1. W 1:24:02 4:40,1
254. 27. 1580 Kristina Schaaff 1977 2.W40 1:24:15 4:40,8
343. 37. 1582 Gabi Reiners 1966 3.W50 1:27:21 4:511
557. 71 1607 Claudia Maurer 1980 10.W35 1:32:59 5:09,8
596. 76. 1484 Sophia Vorderwuelbecke 1994  27.W 1:33:58  5:13,1
668.  95. 1603 Pilar Hernandez Rocha 1967 11.W50 1:35:21 5:17,8
692. 99. 1577 Katrin Student 1981 13.W35 1:35:48  5:19,3
821. 128. 1591 Anima Buehler 1981 16. W35 1:38:35  5:28,5
934, 163. 2509 Rem Mandelartz 1971 18. W45  1:40:59 5:36,5
1148. 235. 1584 Hildegard Langanke 1953 1.Wé65 1:45:13 5:50,7
1205. 261. 1612 Eliane Peters 1961 12. W55 1:46:17 5:54,2
1218. 268. 1600 Inge Wertz 1957 3.W60 1:46:33 5:551
1397. 333. 1606 Maria TheifRen 1955 4. W60 1:51:22 6:11,1
1502. 387. 1621 Gisela Casanas 1965 60.W50 1:53:30 6:18,3
1696. 484. 2489 Siby”e Féaux de Lacroix 1973 64. W45  1:.59:35 6:38,5
1758. 513. 1598 Daniela Buettner 1967 81.W50 2:02:05 6:46,8
1781. 526. 1616 Karin Feldmann 1967 85.W50 2:03:13 6:50,6

26



Jahresriickblick

Ergebnisse Herren

Platz m/w Startnr. Name Jahrg. AK Zeit Pace
12. 12. 1589 Paul Senger 1997 7.M 1:05:21 3:37,8
34, 33. 1586 Andre Schiffers 1988 7. M30 1:09:56 3:53,0
35. 34, 1599 Matthias Quast 1991 16. M 1:10:23 3:545
42. 41. 1626 Maximilian Schépping 1988 10. M30 1.11:19  3:57,7
48, 46. 1633 Phi|ipp Bielefeld 1990 20.M 1:11:42  3:58,9
63. 59. 1618 Nils PIettenberg 1994 26. M 1:13:34  4:05,2
65. 61. 1592 Valentin Maller 1992 27.M 1:13:48 4:05,9
67. 63. 1632 Thomas Schulte 1985 13. M30 1:13:59  4:06,5
87. 82. 1587 Patrick Winnersbach 1988 16. M30 1:15:22  4:11,2
121. 114. 1631 Patrick Lindner 1987 23.M30 1:17:56  4:19,7
133. 124. 1635 Fabian Becker 1988 24.M30 1:19:11 4:239
142. 131. 420 Matthias Hofler 1987 27. M30 1:19:45  4:25,7
150. 138. 1585 Christian Hoymann 1976 20. M40 1:20:07 4:27,0
151. 139. 1575 Claus Kauert 1967 7. M50 1:20:07 4:27,0
168. 155. 1630 Noah Mentges 1995 50.M 1:21:00 4:29,9
174. 159. 1608 Oliver Radtke 1978 22. M40 1:21:14  4:30,7
212. 191. 1593 Frank Fussl| 1967 13. M50 1:22:59 4:36,5
213. 192. 1576 Jirgen Nusser 1972 24. M45 1:23:02 4:36,7
219. 197. 1619 Oliver Bender 1974 29. M40 1:23:12 4:37,3
314. 281. 1594 Mark Langewost 1995 67.M 1:26:36 4:48,6
370. 329. 1624 Rainer Rader 1968 40. M50 1:28:09 4:53,8
403. 358. 1627 Christian Kolassovitis 1966 48. M50 1:28:51  4:56,1
432. 385. 1588 Patrick Wagner 1989 85.M 1:29:43 4:59,0
433, 386. 1629 Mario Schreuer 1981 44 M35 1:29:45  4:591
441, 394, 1613 Dirk Sievering 1965 55. M50 1:29:56 4:59,7
472. 416. 1610 Oliver Brunhuber 1969 55. M45 1:31:02 5:03,3
484, 423, 1628 Matthias Dreger 1959 26. M55 1:31:22 5:04,5
516. 452. 1697 Jost Weber 1977 71. M40 1:32:12 5:07,2
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Platz m/w Startnr. Name Jahrg. AK Zeit Pace
625. 543, 1609 Frank Leisten 1969 72. M45 1:34:34  5:15,2
771. 656. 1605 Matthias Bode 1966 120. M50 1:37:29 5:24,9
794. 674. 1583 Stefan Hartgen 1977 89. M40 1:38:01 5:26,7
987. 810. 1604 Jens Giesder 1971 129. M45 1:42:09 5:40,4
1003. 821. 1617 Ehsan Zandi 1980 84. M35 1:42:28 5:41,5
1075. 866. 2460 Tobias Hajeck 1992 147.M 1:43:39 5:45,4
1106. 886. 1595 Michael Becker 1958 34. M60 1:44:14 5:47,4
1152.  916. 1623 Helmut Theves 1963 86. M55 1:45:20  5:51,1
1370. 1050. 1573 Flo Mehring 1999 14.MJU20 1:50:35 6:08,5
1425. 1080. 1611 Philip Bloemendaal 1973 153. M45 1:51:51 6:12,7
1594. 1160. 1597 Hans-Cerd Vogelsberg 1943 3. M75 1:56:11  6:27,2
1677. 1203. 334 Thomas Eberius 1996 194. M 1:59:00 6:36,6
1774. 1250. 1601 Christoph Zinnen 1976 128. M40 2:03:01 6:50,0
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Mit dem Helikopter zum Karakorum-Marathon

Es gibt einen Marathon-Reiseveranstalterim Internet namens Z-Adventure.org, der besondere Reisen
mit Marathons in exotischen Lindern anbietet. Auf seiner Homepage konnte man sich im Frithjahr
2018 fiir eine kostenlose Marathonreise in Pakistan bewerben. Gesucht wurden 30 Marathonlaufer
moglichstaus 30 Landern mitinternationaler Erfahrung. Die einwochige Reise beinhaltete nebendem
Marathon im Karakorum auch Sightseeing im Karakorum und in der Hauptstadt Islamabad, organi-
siertvon der pakistanischen Air Force und gesponsortvon der Serena Hotel-Kette. Nur die Anreise nach
Islamabad und das Visum mussten selbst bezahlt werden.

Ich bewarb mich und wurde eingeladen zu-
sammen mit 29 anderen Marathonldufern, unter
anderem dem 80-jahrigen Jirgen ebenfalls aus
Deutschland. Schon bei der Beschaffung des Vi-
sums im pakistanischen Konsulat wusste ich, dass
diese Reise besonders werden wiirde: Als der Be-
amte meine offizielle Einladung des Air Force Ge-
nerals las, schickte er mich sofort zu seinem Chef,
der mirversprach, ich kdnnte meinen Pass mit Vi-
sumin 2 Stunden wieder abholen. So schnell habe
ich noch nie ein Visum erhalten! Uber London ging
esam 25.08.2018 mit Pakistan International Air-
ways nach Islamabad, der Hauptstadt Pakistans.
Bereits am Flughafen wurden dort die 30 Mara-
thonis von den verschiedenen Fliigen empfangen
und mit Militareskorte zum Hotel gebracht. Wir
fithlten uns alle wie VIPs.

Etwas erstaunt waren wirdann tiber die Gepack-
und Personenkontrollen des Hotels wie auf Flug-
hafen. Schliefslich wohnten wirin einem sehrscho-
nen 5-Stern-Hotel u.a. mit einem 25 m Schwimm-
becken im Park sowie einem weiteren auf einem
Dach im 3. Stock des Hotels mit Vollpension.

Am nachsten Morgen ging es dann weiter nach
Gilgit im Norden des Landes, normalerweise ei-
ne 12-stiindige anstrengende Busfahrt durch die
Vorlaufer des Karakorum Gebirges mit vielen Kur-
ven. Aber auf Grund des guten Wetters konnten
wir fliegen und zwar mit einer Fallschirmspringer-
maschine der pakistanischen Air Force. Erstaunt
waren wir Uber die Offenheit und Freundlichkeit
des Militars. Wir konnten alles fotografieren und
uns mit den Leuten beliebig unterhalten. Nach
diesem abenteuerlichen Flug in einer Militarma-
schine ging es dann im Bus wieder mit Blaulicht
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und Polizeieskorte zu einem in einem grofRen Park
gelegenen weiteren sehr schonen Serena Hotel.

Fallschirmspringermaschine

Hier hatte man Zeit, sich gegenseitig kennen
zu lernen. Neben Globetrottern und Weltrekord-
lern (z.B. mitden meisten Marathons (58) in einem
Jahr in unterschiedlichen Landern) und Vielstar-
tern (der Dane hatte schon iber 900 Marathons
gelaufen) gab es auch Rookies wie den Hollander,
der erst einen Marathon gelaufen ist. Ich war mit
meinen125 besuchten Lindern zwaram weitesten
,rumgekommen®, aber mit ,nur“ 32 Marathons
eher ein ,Wenigstarter“. Jeder berichtete von sei-
nen Erlebnissen und Planen. Es war eine sehrinter-
essante Runde. Am nédchsten Morgen ging es wei-
terin das Naltar Tal, zu einem idyllischen Ort, wo
das Militarim Winter regelmafsig Skiwettkdmpfe
ausrichtet. Die beschwerliche Autofahrt dorthin
sollte 3%2 Stunden dauern. Doch auf Grund des gu-
ten Wetters konnten wir wieder fliegen und zwar
mit einem Militirhubschrauber fiir jeweils 10 Per-
sonen. Im Stundentakt wurden wir zu einem Feri-
encamp der Airforce geflogen. Fiir viele der erste
Hubschrauberflugin ihrem Leben.
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Der Nachmittag diente zur Erkundung der Ma-
rathonstrecke. Dazu fuhren wir zunadchst mit ei-
nem Sessellift auf eine Hohe von 3 400 m, wo am
nachsten Morgen um 5 Uhr noch in eisiger Kalte
der Start sein sollte, um die zu erwartende Hitze
im Tal weitgehend zu vermeiden. Bei der Pastapar-
ty am Abend gab es noch pakistanische Musik und
Tanz, wo wir Laufer auf den morgigen Marathon
eingestimmtwurden.

Kulisse

Am nachsten Morgen klingelte um 4 Uhr der
Wecker. Nach dem Friihstiick fuhren alle Teilneh-
mer (neben uns ca. 30 Soldaten und 30 Einheimi-
sche) zunichst mit dem Sessellift zum Start. Von
dort ging es auf einem steilen und steinigen Schot-
terweg ins Naltar Tal, wo mehrere Runden zu ab-
solvieren waren und wo uns die Dorfbewohner
und Schulkinder aufjeder der 9 Runden zujubel-
ten. Die Strecke fiihrte vorbei am Camp, durch
das Dorf, war mit Steigungen versehen und en-
dete nach einer Flaggenparade der 24 Lander der
Teilnehmer schliefdlich an dem grofsen Siegertor,
das im Winter fiir die Skiwettkdmpfe genutzt wur-
de. Auch die Talrunde war technisch anspruchs-
voll und die Steigungen so steil, dass man gehen
musste (nattirlich splirte man auch die Hohe von
ca. 2800 m). Aberes gab alle 2 km Getranke und
Bananen zur Verpflegung und die jubelnden Dorf-
bewohner motivierten mich Runde fiir Runde. Die
Siegerzeit von knapp 4 Stunden zeigt, dass es kei-
ne leichte Strecke war. Ich brauchte 5:26 h und wur-
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de damit 29. gesamt und 5. der internationalen
Laufer. Auch Jirgen hat trotz seiner 80 Jahre ge-
finisht und wurde mit 7:38 h nicht letzter. Nach
dem Finish des letzten Laufers gab es eine erste
Siegerehrung durch den Luftwaffenchef. Als Ab-
schluss des Karakorum Marathons wurde auf dem
Gelande des Militarcamps ein grofartiges Biifett
veranstaltet.

Siegerehrung im Serena Hotel

Noch am gleichen Tag ging es per Hubschrau-
ber zuriick nach Gilgit und am nachsten Tag per
Flieger nach Islamabad. Durch die gesparten Bus-
fahrten blieben uns noch 2 Tage in Islamabad fiir
Besichtigungen der Museen mit der Geschichte
des Landes, fir die Besichtigung der Faisal Mo-
schee, einer der grofiten Moscheen der Welt, so-
wie den Besuch eines traditionellen Marktes und
einer modernen Shopping Mall. Da westliche Tou-
risten in Islamabad (noch) eine Seltenheit sind,
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waren wir gefragte Motive fir Selfies. Auch im pa-
kistanischen Fernsehen wurde (iber uns berichtet.

Zum Abschied dieser aufdergewohnlichen Ma-
rathonreise gab es in Islamabad in unserem 5-
Sterne-Hotel SERENA ein grof3es Bankett (ca. 200
Gaste) mit Regierungsvertretern und dem Minis-
terprasidenten mit Athletenehrung, Finisherme-
daillen und einem Pakistan Bildband als Anden-
ken. Wir, die internationale Laufergruppe, hatten
nach dem Besuch des Landes den Eindruck, dass
Pakistan auf dem Wege zu einer modernen Zu-
kunft ist. Man pflegt hier einen liberalen Islam
und man distanziertsich bewusstvon Afghanistan.
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Alle Pakistani, ob Dorfbewohner, Hauptstadter,
Handler, Marathon-Mitlaufer, Militirangehorige
oder Regierungsvertreter, mit denen wir Kontakt
hatten, waren sehr freundlich und offen. Wenn
die Intention dieser fiir uns organisierten Mara-
thonreise war, uns ein offenes zukunftsorientier-
tes, eventuell auch touristisch interessantes Pakis-
tan zu zeigen, so muss man sagen, das ist absolut
gelungen. Auch durch die Gesprache mit den vie-
len ,verriickten“ Marathon- und Ultraldufern war
der Karakorum Marathon fiir mich eine unverge-
ssliche Reise.

(Frank Fiissel)
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Meine erste Langdistanz

Der grofde Tag, auf den ich dieses Jahr ca. 300 Stunden hintrainiert habe. Acht Monate Trainingsplan:
Trainingseinheiten, in denen ich mit dem Rad durch die bliihenden Obstbaumwiesen im Mergelland
aber auch durch stromenden Regen und mit eiskalten Fiifden durch die Eifel gefahren, in denenich in
der Dunkelheit und mit der Stirnlampe auf dem Kopf aber auch bei Sonnenaufgang begleitet vom Vo-
gelgezwitscher durch den Wald gelaufen bin. Sehr schone Trainingseinheiten sowie welche, an denen

das Schonste die anschliefRende Dusche war.

Kurz vor dem Wecker (4:00 Uhr) weckt mich
mein Sohn. Zum Friihstiick gab es fiir mich Nudeln
und jede Menge Wasser.

Mit der U-Bahn binich alleine zum Schwimm-
start am Amager-Strand gefahren.

Weiter ging es Richtung Start, in die Wechselzo-
ne und dann zu meinem Rad. Flaschen auffiillen,
Reifendruck kontrollieren, Verpflegung auffiillen
etc. Die Wettervorhersage versprach gute Bedin-
gungen. Bewolkt und etwas tiber 20 °C.

Schwimmausstieg

DerStart Der rollende Schwimmestart erfolgte
ab 07:10 Uhr. Es vergingen gut 30 Minuten vom
Start der Profis bis mich nur noch wenige Teilneh-
mer von der Startlinie trennten. Ich setzte die Bril-
le auf, ein Piff ertdnte, ich riickte ein weiteres
Stiick auf und ehe ich mich versah stand ich in ers-
ter Reihe, die Hand eines Kampfrichters vor mir.
Dann kam der nachste Pfiff, die Hand der Richters
vor mir hob sich und ich sprintete in Richtung Ufer
und sprang ins Meerwasser.

Und nun war der Moment gekommen, auf den
ich solange hintrainiert hatte. Ich sprang, genau
wie (iber 2.000 andere Athleten vor acht Uhr
morgens ins 20 °C kalte Meer, um 3,8 km spa-
ter an so ziemlich genau der gleichen Stelle wie-
der aus dem Wasser zu steigen, 180 km mit dem
Rad im Kreis zu fahren und anschlieflend weitere
42195 km durch die Stadt zu laufen. Und ich wer-
de dafiir nicht etwa bezahlt. Ganz im Gegenteil:
Ich zahle hunderte Euro fiir dieses ,Erlebnis “.

Aber, ich hatte es mir so ausgesucht und vol-
lig ohne Erfolgsdruck und nur auf mich gestellt
konzentrierte ich mich nach dem Eintauchen dar-
auf, meinen Rhythmus zu finden, keine Arme oder
Beine ins Cesicht zu bekommen und in Richtung
nachste Boje zu navigieren. Was den Pace anging,
habe ich mich rein auf mein Gefiihl verlassen.
Mein Ziel war: innerhalb der cut-off time vom 15
Stunden 45 Minuten anzukommen. Wenn alles
gutlduft, hatteich mireine Zeitum die 12 Stunden
ausgerechnet. Nach 1:15 kam ich aus dem Wasser,
liefin Richtung Wechselzone, schnappte meinen
Beutel und zog mich im Wechselzelt (sauber nach
Mannlein und Weiblein getrennt) um.
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Rad Dann gingesim Laufschritt weiter in Rich-
tung Rad, Rad von der Stange nehmen, bis zur Li-
nie schieben und ab auf die Radstrecke. Es war
leicht windig und so war das Rad ein wenig nervos.
Aber auch hier fand ich schnell meinen Rhythmus
und so langsam war ich mental in meinem ,Renn-
modus““angelangt. Ich musste mich sehr bewusst
mit dem Tempo zurtickhalten.

Die recht flache Radstrecke (ca.1.000 HM) lief
sich gut fahren. Es ging durch Kopenhagen, weiter
in den Norden und zwei Runden entlang der Kiis-
te, vorbei an urig-typischen Hausern mit Reetda-
chern, vorbei an Windmiihlen, Wiesen und Wal-
dern. Es gab ,hot spots“ von Zuschauern, vor man-
chen Hausern hatten Zuschauer ihre Tische und
Stiihle nach draufden gestellt und frithstiickten,
wiederandere standen mit Musik am Strafdenrand.
Es war grofRartig.

Immer wieder die Wattzahl und die Uhr im
Blick spulte ich Kilometer um Kilometer ab. Da-
bei hielt ich mich streng an meinem Nahrungs-
plan:jede Stunde eine Salztablette, alle 20 Minu-
ten mindestens 20 Gramm Kohlenhydrate und im-
mer wenn es passt trinken. Diesen Plan einzuhal-
ten, sich auf die Strecke, die anderen Teilnehmer
sowie den teilweise vorhandenen Gegenverkehr
zu konzentrieren hielt mich ganz schon auf trapp.

unterwegs auf der flachen Radstrecke

An einem Punkt hinter einem Berg sah ich ge-
rade noch aus den Augenwinkeln meine Familie
stehen und mich anfeuern. Auch die zweite Run-
de verging fast wie im Flug und ich fuhr wieder in
Richtung Innenstadt Kopenhagen. Ehe ich mich
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versah, begegneten mir bereits die ersten Laufer.
Mein Po und meine Schultern konnten es kaum
erwarten von diesem Rad runterzukommen aber
ansonsten ging es mir gut.Nach 5:19 h. auf dem
Rad nahm ich die letzte Kurve und fuhr die Tief-
garageneinfahrt, hinab in die Wechselzone. Die
Tiefgarageneinfahrt war gesaumt mit Leuten die
pfiffen, trommelte und schrien. Eine wahnsinnige
Atmosphare!

Laufen Das Rad iibergab ich unmittelbar nach
derunmount-Linie einem dervielen Helferundim
Laufschritt ging es weiter zu den Standern mitden
Kleiderbeuteln. Meine Nummer 1919 war schnell
gefunden, Schuhe und Kappe an, die Tiefgaragen-
einfahrt hoch und ab auf die Laufstrecke. Vorbei
am Hafen, an wunderschonen alten Segelschiffen,
hinauf in Richtung ,Meerjungfrau®in deren Nahe
sich der Wendepunkt befand. Dort gab es das ers-
te von vier Armbandern. Ich fiihlte mich noch gut
und sog die Atmosphare in mich auf.

Vor dem Laufen hatte ich am meisten Respekt.
Erstens, weil man bis dahinschon ein gutes Teil der
Krafte verbraucht hat und zweitens weil ich per-
sonlich nicht so gerne laufe. An jeder Station habe
ich zumindest ein paar Schluck Wasser oder Iso
zu mir genommen, jede Stunde eine Salztablette
und so viele Gels wie mein Magen und meine Psy-
che vertrugen (muss das Zeug den wirklich sooo
st sein ?). Der zweite Teil der Laufrunde fithrte
wieder am Wasser und durch den berithmten Ny-
havn mitseinen schonen alten Hausern und davor-
liegenden Holzbooten vorbei. Auch hier standen
superviele Zuschauer, die die Athleten anfeuerten.
Die Stimmung war der Wahnsinn.

Auch beim Laufen habe ich mich auf meinen
inneren Rhythmus verlassen. Aberimmerin der
Erwartung, dass der ,Mann mitdem Hammer*, der
mich schon bei so manchem meiner Marathons
erwischt hat, hinter der nachsten Ecke stehen und
auch heute erwischen wiirde.

Nach der Halfte der Laufstrecke fiihlte ich mich
noch immer ganz ok und so langsam wurde mir
klar, dass eine Zeit um die zwolf, vielleicht sogar
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unter zwolf Stunden realistisch ist. Der ,Mann mit
dem Hammer* hatte mich noch nicht erwischt,
aber die Beine wurden schwerer und die Runde
schien immer langer zu werden. Doch noch lief
ich und musste nicht, wie so einige andere meiner
Mitstreiter gehen. Der wohl schwerste Moment
war kurz vor der Zielgeraden am Skuespilhuset
(Schauspielhaus) wo bereits der Moderator mit
seinem ,,...you are an IRONMAN!“ sowie die ju-
belnde Menge zu sehen und zu héren war. Dort
gabeltesich die Strecke: Diejenigen, die schon vier
Runden gelaufen hatten durften auf die Zielgera-
de laufen, die anderen auf die nachste Runde. Ich
horte und sah das Ziel, musste aber nach links, um
weitere 10 km zu Laufen. Ein etwas demotivieren-
der Moment, den so ziemlich jeder Triathlet zu
genlige kennen wird.

Wie schon ware es gewesen, ein Bierchen oder
einen der leckeren Hotdogs von einem der zahlrei-
chen Stinde am Wegesrand zu nehmen! Endlich
etwas salziges, nicht siifées mehr! Und endlich auf-
zuhoren, einen Fufd vor den anderen zu setzen.

Doch es half nichts. Weiter ging es und wenige
Kilometer vor dem Ziel habe ich dann meine Fa-
milie, die mich tatkraftig anfeuerte noch einmal
gesehen. Meine beiden Kinder mit Trillerpfeifen
und Schildern in der Hand. Ich freute mich so sehr
sie zu sehen. Die Worte meiner Frau ,,Du bist su-
per in der Zeit, du hast es fast geschafft, weiter,
weiter, weiter!“ und meiner Kinder ,Schneller, Pa-
pa, schneller zu héren, waren dufderst motivie-
rend und sifR. Gerne hétte ich eine kleine Pause
gemacht, aber ich biss die Zahne zusammen und
lief weiter. Eine gefiihlte halbe Ewigkeit und ge-
fiihlte hundert Kurven spater war es endlich fir
mich an der Zeit, die Strecke zu verlassen und auf
die Zielgerade abzubiegen.

35

e —— ,
Derwohlverdiente Zieleinlauf

Das Ziel Wahnsinn! Unbeschreiblich! Eine ju-
belnde Menschenmasse, irgendwo da drin meine
Familie. Nur noch wenige Meter, bis ich meinen
Beinen eine Ruhepause gonnen und mich hinset-
zen durfte. Wenige Meter und die Gewissheit, dass
ich mein Ziel erreicht habe. Die hunderten Stun-
den Training hatten sich ausbezahlt. Dazu eine ge-
horige Portion Gliick: Keine Verletzung, kein Sturz,
kein technischer Defekt. Und dann kamen nach
11:17 Stunden die erlésenden Worte: ,Mario, you
are an IRONMAN!“

(Mario)
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Rhein-Ahr-Triathlon

Es gibt Triathlons, die finden vor der Haustiire statt. Das ist praktisch und ich starte dasehr gerne,denn
esistsehrstressfrei: Ich kenne die Strecken und weif}, wie ich am besten anreise bzw. wieder heimkom-
me. Abund an mochteich dannaberauch etwas,,Besonderes“ machen. Sehr gerne sucheichdannnach
Veranstaltungen in Weinanbaugebieten, damit ich mit einer Vortagesanreise auch ein wenig Urlaub
habe. Immerwenn ich so etwas suche, stofe ich unvermeidlich auf den Rhein-Ahr-Triathlon. Start und
Ziel ist in Remagen — da war ich schon 6fters, um an der Rheinpromenade Sonne zu tanken. Da ist es

sehrschén, da kann man es schon aushalten.

Es einfach trotzdem machen

Was mich bisher davon abgehalten hat, am Rhein-
Ahr-Triathlon teilzunehmen war, dass im Rhein ge-
schwommen wird. Jedes Jahr ertrinken im Rhein
Menschen. Es ist gefahrlich im Rhein zu schwim-
men. Aber: Der Termin passte einfach so gut...und
es braucht nicht viel Mut, um mit der Maus ein-
mal auf den Anmeldebutton auf der Veranstalter-
Homepage zu klicken. KLICK.

Die Saison nahmihren Lauf, ich hatte gute Wett-
kiampfe auf den Sprintdistanzen und auch bei der
olympischen in Krefeld und zack — wie aus dem
Nichts stand das Wettkampfwochenende in Re-
magen vor der Tiir.

Im Vorfeld informierte der Veranstalter tiber Fa-
cebook, dass der Rhein Niedrigwasser hat und es
dadurch moglich sei, dass es einen Duathlon statt
eines Triathlons geben konnte. Wie das? Da wird
im Rhein ja wohl genug Wasser drin sein, um zu
schwimmen??? Aufgemerkt: Die Schifffahrtsrinne
im Rhein ist festgelegt und andert sich durch das
Niedrigwasser nicht. Aber das Ufer kommt dann
naher an die Schifffahrtsrinne und das bedeutet,
dass die Schwimmer sehr dicht an diese sehr ge-
fahrliche (im Prinzip todliche) Rinne herankom-
men.

Aber dann regnete es wieder ein paar Tage und
es war ziemlich sicher, dass es ein Triathlon wer-
denwiirde. Die kleine Fufdgangerfahre konnte uns
Starter zwar nicht in Remagen abholen und zum
Start schiffen, aber der Veranstalter hatte einen
Gelenkbus organisiert, der uns dannin drei Fuhren
zum Start brachte.
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Wettkampfbesprechung

Ich war zum ersten Mal seit langem wirklich neu-
gierigauf die Wettkampfbesprechung. Ob es noch
Infos zum Schwimmen im Rhein geben wiirde?Ja.
Der Rhein war etwas tiber 20 Grad Celsius warm
und wir missten an drei gelben Bojen links vor-
beischwimmen, sonst wiirde man sofort disqua-
lifiziert. Die Gefahr wurde nochmals so beschrie-
ben: Wenn man die imaginare Linie, die die Pad-
delbegleitbote zur Schifffahrtsrinne bilden, iber-
schreiten wiirde und sich dann einfach treiben las-
sen wiirde, kime man in weniger als einer Minute
in der Schifffahrsrinne an. Und dann herzlichen
Clickwunsch. So langsam bekam ich etwas Muf-
fensausen.

Faihre mit106 bpm

Wirwurden da abgeladen, wo ich eben noch mit
dem Auto per Fihre den Rhein (iberquert hat-
te. Wir warteten auf die anderen beiden Fuhren
mit Startern und dann ging es auf die Fahre. Zu-
nachst wiirden die weifden Badekappen starten
(Liga-Wettkdmpfer), dann die roten Badekappen
(so eine hatte ich) und dann noch eine weitere
Startgruppe.

Da stand ich nun in meinem Extremauftrieb-
Neo fiir Nichtschwimmer, meiner Schwimmbril-
le mit Sehstarke, meiner roten Badekappe auf
der grofden Autofihre, die mit einigem Motorauf-
wand ihren Standortetwas links versetzt zur Schiff-
fahrtsrinne im Rhein hielt und dachte: ,Das ist das
Diimmste, was Du je gemacht hast.“ Blick auf die
Pulsuhr:106 bpm!!!...ich hatte Schiss.
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Swim

3-2-1 zack: Erste Startgruppe im Wasser. Sie
schwimmen schnurstracks auf die Mitte des
Rheins zu. ,Verriickt®, denke ich. Fiinf Minuten spa-
ter mache ich genau dasselbe. Wie die Lemminge
hiipfen wir von der Fahre. ,Das ist so toll im Rhein,
weil Dich die Stromung so schnell macht®, haben
sie gesagt. ,Das macht total Spaf3“, haben sie ge-
sagt. Ich sag mal so: ,Macht es einfach mal, dann
werdet ihr schon sehen.”

Schwimmstart von der Fahre aus

Da die erste gelbe Boje. ALLE schwimmen
RECHTS dran vorbei. Ich peile die Boje an, aber
viel zu spat. Der Rhein hat mich schon weiterge-
schwemmt... Die ganze Startgruppe wird disqua-
lifiziert werden...wurde sie aber trotz Androhung
in der Wettkampfbesprechung nicht. Die nachste
Boje peilte ich frither an. Ging gut.

Auf einmal schiebt es mir die Fiife aus dem
Wasser! Oh je, eine Stromschnelle? Ein Strudel??
Gefahr!!! Nun, es waren die Wellen eines mich
iberholenden Frachtschiffs...war nicht gefahr-
lich.

Aufgrund der Stromung wurde die olympische
Schwimmdistanz von 1,5 km auf 2,8 verlangert.
Meine Polar sagte sogar 3,0 km...wie auch immer:
Flir 1,5 km brauche ich normalerweise so 30 Mi-
nuten. Fiir diese 3 km im Rhein bendétigte ich ca.
28 Minuten (selbstgestoppt). War aber genau so
anstrengend, wie die normalen 1,5 km. Ein Tempo-
rauschgefiihl stellte sich bei mirjedenfalls nicht
ein.
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Und raus aus dem Rhein. Ich lebe!!! Muss auf-
passen, dass ich nicht iiber die Steine stolpere, die
mir gerade vom Herzen gefallen sind.

Bike

Eine olympische Distanz hat normalerweise 40
km Radstrecke. Abweichungen sind moglich,
wenn eine Streckenfiihrung es nétig macht. Heute
gab es 7 freundliche Zusatzkilometer.

Ich musste zwei Runden fahren und jede Runde
bestand aus einem langen und einem verdammt
langen Anstieg jeweils gefolgt von einer Abfahrt,
wovon die erste sehr rasant war und die zweite ver-
dammt sehr rasant (ich hatte da immerhin 68 km/
h auf dem Tacho).

Nach einer Spitzkehre ging es steil bergan. Der
ideale Punkt fiir einen Fotografen und tatsach-
lich stand da auch einer. In der zweiten Runde
riefer: ,Ah, da kommt wieder das Hemd". Daich
kein Hemd anhatte, merkte ich nicht, dass er mich
meinte. Aber hat er vermutlich schon und ich rief:
"Meinst Du mich?" Eine Teilnehmerin hinter mir
rief: "Klar meint der Dich, Du mit Deinem Testbild-
einteiler!" Hihi. ..

Das Foto von der Spitzkehre

Run

Der linke grofSe Zeh pulsiert... Verdammt, bin ich
beim Sprung vom Rad in eine Scherbe gesprun-
gen? Blutet das im Schuh...? Atzend. Ich schabe
wahrend des Laufens immer mit dem Zeh etwas



Special Events

an den Innenschuh. Vielleicht ist es ja ein Stein-
chen, was dann irgendwie abfillt... weiterlaufen,
was von alleine kommt, geht auch von alleine.

Fufdgidngerzone in Remagen

Nach 500 Metern habe ich den Eindruck, dass
sich mein ganzer linker Fufs auflost. Es fiihlt sich
an, als hatte man gleichzeitig den kompletten
Fu? mit Nadelstichen traktiert. Da stimmt was
nicht. Ich halte an, ziehe den Schuh aus und be-
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gucke meinen Fuf’. Hm...ich sehe nichts. Schuh
an und weiter...30 Meter, es schmerzt wie blode
und es pulsiert noch heftiger. Wieder halte ich an,
um nachzuschauen. Da ist wirklich nichts zu se-
hen. Schuh wieder an und weitergelaufen...die
Schmerzen lassen sehr allmahlich nach, das Pul-
sieren auch...Es ging also wirklich von alleine wie-
derweg. Nach 1,5 km bin ich endlich im Lauf ange-
kommen.

Esist sehr warm, aber auf der Strecke hat man
immer etwas zu gucken. Flori feuerte mich—wie er
hinterher sagte —zweimal an. Ich habe es aber nur
einmal mitbekommen. Und immer die Aussicht
auf den Rhein. Die Briicke von Remagen (die ja
nur noch imaginar ist), unterlief ich sechs mal. In
jeder Runde musste man von der Rheinpromena-
de einen kurzen aber steilen Anstieg hoch auf die
Hohe der kleinen Innenstadt. Der tat tatsachlich
auch immer etwas weh.

Auf der letzten Laufrunde zeigt mir ein Stre-
ckenposten den "Daumen hoch" und ruft, dass ich
den Style-Contest sicher gewonnen habe - mein
bunter Einteiler machte es moglich.

Gut, ich hatte schon mal bessere Laufe, schlief3-
lich habe ich mir zweimal den Schuh ausgezogen,
was sich letztlich als vollig Gberfliissig erwies, aber
schliefslich kam ich ins Ziel.

Erbebnis
Swim 0:30:32
Bike 1:33:20
Run 0:49:53
Total 2:53:46
(Oliver Brunhuber)
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Langstreckenradeln Level1

Viele haben Angstvorderersten langen Ausfahrt mit dem Rennrad. Mit Langstreckenradeln fiir Anfan-
ger wollen wir diese Angst nehmen und begleiten Rennradler, die das erste mal drei Ziffern auf dem

Tageskilometerzihler wollen.

Der Planist einfach: Zwei langstreckenerfahre-
ne Radler (Olli und ich) mit Trekking Radern neh-
men das Gepack von allen. Das ist zum einen prak-
tisch mit Wechselkleidung, zum anderen hat es
den Vorteil, dass die Durchschnittsgeschwindig-
keit dadurch automatisch gedrosselt wird. Wenn
man das erste mal eine lange Strecke fahrt sollte
man am Anfang nicht zu schnell loslegen, damit
hinten raus noch genug Puste lbrig ist.

Letzten Endes haben sich Alex und Nico ent-
schlossen bei dieser Aktion vom 20. bis 22. Juli
mitzumachen. Alex, Olli und ich reisen mit den
Radernim Zug am Freitagabend von Heerlen (NL)
nach Arnheim (NL). Nico fahrt von Dortmund aus
mit dem Auto nach Arnheim. Die erste Ubernach-
tungin der Nahe von Arnheim ist fest gebucht, die
zweite in Dordrecht (nach ca. 140 km) kann bis 18
Uhr kostenlos storniert werden. Bis dahin sollten
alle Mitfahrer wissen, ob sie es noch so weit schaf-
fen. Frithstiick ist natlrlich immer inklusive. Am
Sonntag gehtes dannje nach individueller Fitness
entweder bis Rotterdam, bis zum Meer oder da-
nach wieder zuriick nach Rotterdam.

Die Regeln sind einfach:

- Nimm so wenig Gepack mit wie méglich

- Wir kiitmmern uns um den Rest

- Beivoraussichtlichem Dauerregen auf der
Strecke findet das Langstreckenradeln
nicht statt

- Wem es zu langsam ist, der kann gerne den
ganzen Tag vorne fahren und die Nase in
den Wind halten

Nachdem am Freitag alle angekommen sind geht
es erst mal zum Essen, so ein Radfahrer braucht
schlieflich Energie.
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Al

Flach und ohne Verkehr, einfach super Radfah-
renin den Niederlanden

Am Samstag geht es nach einem reichhaltigen
Frithstlick dann auch schon los. Das Wetter ist fan-
tastisch, die Sonne scheint, eine leichte Brise weht
und es ist nicht zu warm. Irgendwann gibt es ganz
nach Hobbit-Manier das zweite Friithstiick mit Kaf-
fee und Kuchen. Der erste Gliicksmoment kommt
im Laufe das Nachmittagsals Alex ihre altes Tages-
Hochstfahrleistung tiberschreitet. Der zweite ca.
bei Kilometer100 (drei Ziffernjuhee) und der drit-
te kurz danach bei der Pause im ,Pannekoeken-
huis“ mit leckerem Essen und Getranken. Alle sind
sich einig, wir fahren noch bis nach Dordrecht. Oh-
ne Panne kommen wir dann nach etwas mehr als
140 km in Dordrecht an unserem Hotel an.
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Olli, Alex, Claudia und Nico nach 140 km am
ersten Etappenziel

ER By g

Zweites Etappenziel erreicht: wir sind am Meer

40

Am nidchsten Morgen sind alle mehr oder we-
niger fit, haben mehr oder weniger gut geschla-
fen aber so ein reichhaltiges Frithstiicksbuffet hat
noch den meisten geholfen. Motiviert wie wirsind,
fahren wir durch bis Rotterdam. Dort gibt es Eis-
(Kaffee) und weiter Richtung Meer. Ein bisschen
am Strand chillen, im Meer planschen und noch
mal mit Fritten fiir den Riickweg nach Rotterdam
starken.

Zuriick nach Rotterdam geht es dank Riicken-
wind mit Leichtigkeit. Leider istes am Bahnhofein
bisschen stressiger als geplant. Wegen Schienen-
arbeiten gibt es teilweise Schienenersatzverkehr,
den wir mitden Fahrradern nicht nutzen kénnen.
Dennoch finden wir dank unserer Dolmetscherin
Alex schnell die richtige Verbindung am Schalter
und missen dann auch schon zum Zug eilen.

Wir haben es geschafft!

Und so sieht unser Resiimee (iber die gefahre-
nen Kilometer aus. Was wir in Dordrecht noch ge-
radelt sind, um ein bisschen Sightseeing zu ma-
chen, was zu Essen etc. ist dabei nicht eingerech-
net.

Freitag Aachen-Heerlen 20 km
Freitag Arnheim-Velp 7 km
Samstag Velp-Dordrecht 142 km
Sonntag Dordrecht-Meer 73 km
Schwimmen und Baden im Meer

Sonntag Meer-Rotterdam  31km
Summe 273 km

Eine neue Strecke haben wir auch schon im
Kopf. Diese konnte z.B. in Aachen starten, lber
die Vennbahn nach Luxemburg, weiter nach Trier
und an der Mosel entlang bis Koblenz. Das waren
dann ca. 400 km und der perfekte Zeitvertreib fiir
ein langes Wochenende. Das kdnnte 2019 entwe-
der wieder Langstreckenradeln Level 1b werden
oder auch Level 2 (dann mit maximal einer Pause
und der Rest der Nahrung muss wahrend der Fahrt
aufgenommen werden).

(Claudia)
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Wettkampfergebnisse

2. Bundesliga Nord, Herren

Giitersloh

Name Total Swim Bike Run
Fynn 58:10 12:02 27:37 18:32
Sanger

Paul 58:10 11:59 27:39 18:33
Senger

Hendrik 58:10 12:01 27:35 18:35
Moller

Konrad 58:11 11:59 27:40 18:32
Frischkorn

Lucas 1:01:14 12:00 27:40 21:35
Weithoff

Platz 1416 Platzziffer None

19. Dalkeman Giitersloh -19. Mai 2018

Die letzten vier Manner kimpfen beim Lauf

Jena

Name Total Swim Bike Run
A Paul 58:00 10:24 2913 17:25
L e Senger,
von||nachre:FynnSahger,I<onradFr|scP'1korrj, Hendrik 59.45  11:06 28:57 18:55
Lucas Weithoff, Paul Finn Senger, Hendrik Mol- Moéller,
ler Konrad 59:56 11:15  28:39 18:52

Frischkorn,

Valentin 1:00:21 1113 28:50 19:27
Die Herren um Senger, Frischkorn, Moller, Weit- Mussehl,
hoff und Sanger konnten, ebenfallsim Teamsprint, Fynn 1:00:51 11:24 30:07 18:20
mit einem 14. Platz trotz einiger Schwéchen einen Sanger,
im Gegensatz zu letztem Jahr leicht verbesserten Platz 916 Platzziffer 149
Startin die Saison hinlegen 28. Chromecars Paradiestriathlon 2018
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Wettkampfergebnisse

vorne die Damen; hinten von links nach rechts:
Hendrik Méller, Paul Senger, Valentin Mussehl,
Konrad Frischkorn, Fynn Sanger, XX, Florian
Mehring

unsere besten von Hinten!

Grimma

Mit dem besten Resultat ever der 2. Bundesliga
Nord in der Nachkriegsgeschichte des DLC Aa-
chen habendieJungs Geschichte geschrieben. Mit
den Einzelplatzierungen 2 durch Konrad Funkkorn
und 3 durch Paul Senger als Grundstein fiir einen
5. Platz in der Teamwertung konnte das Team,
das durch Hendrik Méller (28), Fynn Sanger (47)
und Lucas Weithoff (63) komplettiert wird, bisher
Einzigartiges schaffen. Noch im Ziel brachen al-
le Damme, wie der weitere Nachmittag aussah
bedarf keiner weiteren Worte.
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Name Total Swim Bike Run
Konrad 54:.53.46 10:29 27:34 15:02
Frischkorn

Paul 54:59.80 9:57 28:11 15:05
Senger

Hendrik 56:31.26 10:32 27:34 16:31
Moller

Fynn 57:46.34 10:36 28:31 16:38
Sanger

Lucas 59:29.94 1114 29:24 16:53
Weithoff

Platz 5/18 Platzziffer 80

14. Muldental Triathlon 2018

vorne: Damen; hinten von links nach rechts:
Hendrik Méller, Konrad Frischkorn, Fynn Sanger
Paul Senger, Lucas Weithoff

iy DA S5 Rt S e s
Das Cluck des Erfolgs bricht direkt nach der Ziel-
linie durch und den Emotionen und der Freude

ist kein Halt mehr geboten!

e



Wettkampfergebnisse

Verl

Name Total Swim Bike Run
Paul 54:31 10:53 26:47 16:52
Senger

Konrad 55:48 1:26 27:42 16:41
Frischkorn

Hendrik 56:07 11:31 26:06 18:31
Moller

Valentin 56:27 11:25 26:14 18:49
Mussehl

Thomas 1:04:30 12:15 31:53 20:23
Schulte

Platz 1416 Platzziffer 170
Triathlon Verl 2018 -15. Juli 2018 Name Total Swim Bike Run
Paul 56:47 10:10 28:20 16:36
Hannover Senger
Lucas 57:43 10:58 27:42 1712
Weithoff
Hendrik 58:30 10:21 0:00 18:13
Moller
Valentin 58:56 10:42 27:42 18:30
Mussehl
Matthias 0:00 10:36 0:00 0:00
Quast
Platz 7116 Platzziffer 119

Maschsee Triathlon Hannover 2018
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Wettkampfergebnisse

NRW Liga Herren

Buschhiitten

Name Total Swim Bike Run
Paul 1:05:05 7:52 37:25 19:48
Senger

Hendrik 1:05:05 10:05 35:14 19:48
Moller

Fynn 1:05:05 5:32 39:48 19:46
Sanger

Platz 717 Platzziffer 21

EJOT Triathlon Buschhiitten 06.05.2018

Gutersloh

Die Herren, ebenfalls (iber die Sprintdistanz, um
Mussehl, Hackenbruch, Schneppe und den kurz-
fristig eingesprungen Eric Klinkenberg, der in sei-
nem ersten Ligarennen fiir den DLC ein mehr als
solides Deblit feiern konnte, erkampften sich am
Ende den14. Tagesplatz.

Name Total Swim Bike Run
Yves 57:57 11:23 28:21 18:14
Hackenbruch

Valentin 58:05 11:07 27:46 19:12
Mussehl

Tobias 1:00:32 11:32 28:12 20:49
Schneppe

Eric 1:05:21 12:29 32:04 20:49
Klinkenberk

Platz 13/18 Platzziffer 171

19. Dalkeman Giitersloh -19. Mai 2018

Harsewinkel

Ein Team kommt immer durch - das dachten sich
die NRW Liga Jungs und machten mit Paul Senger,
Matthias Quast, Thomas Schulte und Yves Hacken-
bruch den dritten Platz in Harsewinkel klar!
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Name Total Swim Bike Run
Paul 1:40:37 14:05 51:42 3451
Senger

Yves 1:45:52 14:18 53:05 38:29
Hackenbruch

Matthias 1:47:32 1418 53:07 40:08
Quast

Thomas 1:48:22 14:44 52:51 40:48
Schulte

Platz 3118 Platzziffer 75

Pfliiger-Trispeed-Triathlon Harsewinkel; 10. Juni 2018

von links nach rechts: Yves Hackenbruch, Paul
Senger, Matthias Quast, Thomas Schulte

Monchengladbach

Die Herrensind mit Bottcher, Hackenbruch, Kemp-

kes und Schneppe beim Teamsprintin Monchen-
gladbach.

Name Total Swim Bike Run
Nic 58:43 7:07 30:27 17:48
Bottcher

Tobias 58:43 7:10 30:26 17:48
Schneppe

Yves 58:43 7:11 30:28 17:48
Hackenbruch

Stephan 0:00 7:05 0:00 0:00
Kempkes

Platz 117 Platzziffer 3

4. Sparkassen-Triathlon in Monchengladbach 17.06.2018



Wettkampfergebnisse

Verl

Name Total Swim Bike Run
Lucas 5712 11:51 27:03 18:18
Weithoff

Nils 59:59 12:34 27:52 19:35
Plettenberg

Stephan 1:00:30 11:20 28:40 20:32
Kempkes

Patrick 1:04:44 14:21 30:44 19:40
Lindner

Platz 8/17 Platzziffer 71

Triathlon Verl 2018 -15. Juli 2018
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Wettkampfergebnisse

Regionalliga Herren

Buschhiitten
Name Total Swim  Bike Run
Konrad 1:50:33 14:32 1:00:24 35:37
Frischkorn
Michael 1:55:54 16:00 1:01:33 38:22
Cramer
Thomas 1:56:10 14:43 1:01:23 40:06
Schulte
Patrick 2:01:32 16:51 1:03:36 41:05
Lindner
Platz 418 Platzziffer 72

EJOT Triathlon Buschhiitten 06.05.2018

Harsewinkel

Platz 5 erreichen Valentin Mussehl, Chris Stian, To-
bias Schn und Patrick Li in der Regionallliga

Name Total Swim Bike Run
Valentin 1:48:54 1413 53:13  41:29
Mussehl,

Tobias 1:50:18 14:23 55:19 40:38
Schneppe,

Patrick 1:54:41 17:38 55:17 41:46
Lindner,

Christian 2:10:48 17:41 57:43 51:25
Quast,

Platz 518 Platzziffer 124

Pfliiger-Trispeed-Triathlon Harsewinkel; 10. Juni 2018

Steinbeck

Regionalliga-Herren in der Besetzung Bielefeld,
Wagner, Lindner und Bevers iiber die olympische
Distanz in Steinbeck, dem einzigen Rennen des
Jahres, in dem auch inoffiziell Windschattenver-
bot herrscht.
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Name Total Swim Bike Run
Valentin 2:13:50 26:53 1:04:00 42:57
Miller
Patrick 2:16:48 26:21 1:05:36 44:51
Lindner
Phil 2:25:14 26:47 1:.16:02 42:25
Bielefeld
Arthur 2:35:05 30:04 1:18:18 46:43
Bevers
Platz 16/18 Platzziffer 204

Triathlon Steinbeck 17.06.2018

P e st

von links nach rechts: Valentin Miiller, Patrick
Wagner, Arthur Bevers, Patrick Lindner

Hiickeswagen

Herausragender Athlet war wieder einmal Micha-
el Cramer, der in deutlich unter 4 Stunden als drit-
ter die Ziellinie iberquerte und so den dritten
Platz in der Wertung der Westdeutschen Meister-
schaft nach Aachen holte. Mitdem Team (Nils Plet-
tenberg 24., Florian Schmidt 63., Jens Raspe dnf)
reichte es auch mitnur3 StarternimZiel zu Platz11
von18. Besonderer Dank an Florian, der kurzfristig
eingesprungen ist.



Wettkampfergebnisse

Name Total Swim Bike Run Ratingen
Michael 3:54:23 31:59 2:03:54 1:18:29
Cramer Name Total Swim  Bike Run
Nils 4:12:38  31:13  2:18:37  1:22:47 -
Plettenberg Nils 1:58:08 16:10 1:03:29 38:28
Florian ~ 4:53:18 38.04 2:35:30 1:39:43 Plettenberg
Schmidt Va_I_entm 2:01:31 16:57 1:02:45 41:49
Jens 0:00  34:21 2:16:.07 0:00 Miller
Raspe Jens 2:09:37  19:33  1:.06:09  43:56

- Raspe
Platz 11718 Platzziffer 165 Philipp ~ 2:18:48 1938 11815  40:56
36. Hiickeswagen Triathlon am 11. August 2018 Bielefeld

Platz 8/18 Platzziffer 142

10. Stadtwerke Ratingen Triathlon 09.September 2018

von links nach rechts: Nils Plettenberg, Jens

Raspe, Michael Cramer, Florian Schmidt von links nach rechts: Phil Bielefeld, Valentin

Miiller, Nils Plettenberg, Jens Raspe
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Wettkampfergebnisse

Verbandsliga Siid, Herren

Bonn

Knapp am Podium vorbei schrammten Valentin
Miiller, Jens Cosemanns, Fabian Bekemeier und
Patrick Wagner in Bonn in der Verbandsliga auf
Platz 4.

oy (] Sy
e &

von links nach rechts: Valentin Miiller, Fabian Be-
kemeier, Jens Cosemanns, und Patrick Wagner

Name Total Swim Bike Run
Valentin  3:13:49 27:13  1:37:05 1:05:53
Miller

Patrick 3:24:14  25:59 1:43:23 1:11:05
Wagner

Fabian 3:30:19 28:38 1:47:31 1:10:00
Bekemeier

Jens 3:37:43 29:50 1:57:35 1:06:14
Cosemans

Platz 4/18 Platzziffer 109

28. Bonn Triathlon am 10. Juni 2018

Kalkar

von links nach rechts: Florian Schmidt, Rasmus
Klinge, Noah Mentgens, Phil Bielefeld

Name Total Swim Bike Run
Bielefeld 2:21:49 27:57 1:11:54 39:32
Phil

Klinge 2:26:26 23:24 1:13:02 47:38
Rasmus

Mentges 2:27:14  25:33  1:13:15 45:54
Noah

Schmidt 2:32:20 29:54 1:13:49 46:12
Florian

Platz 14/17 Platzziffer 163

3. Herbrand Niederrhein Triathlon N3T 1. Juli
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Wettkampfergebnisse

Krefeld Xanten

Die Mdnner schrammen mit drei Platzziffern am
Podium vorbei und belegen Platz 5. Hier gibtes in
der Endabrechnung den 8. Platz von 18 Teams.

Name Total Swim Bike Run

Valentin 2:15:08 27:52 1:04:58 42:17

Miiller Name Total Swim Bike Run

Stephan 2:15:45 20:57 1:14:04 40:43 Patrick 2:18:30 21:46 1:14:46  41:57

Kempkes Wagner

Oliver 2:23:16  28:37 1:10:32 44:06 Noah 2:18:58 22:05 1:16:25 40:27

Radtke Mentges

Oliver 2:33:50 32:03 1:16:11  45:35 Oliver 2:21:20 25:29 1:13:26 42:24

Brunhuber Radtke

Platz 817 Platzziffer 129 Phl| 2:21:47 2419 1:18:47 38:40
Bielefeld

Covestro Triathlon Krefeld am 26. August 2018
Platz 517 Platzziffer 108

Xanten Triathlon am 02. September 2018

von links nach rechts: Valentin Miiller, Stephan linl h rechts: Noah Phil Biel
Kempkes, Oliver Radtke, Oliver Brunhuber vOnTIniks nach rechts: oah fientges, Fhil bieles

feld, Patrick Wagner, Oliver Radtke
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Wettkampfergebnisse

2. Bundesliga Nord, Damen

Giitersloh

Name Total Swim Bike Run
Kristina 1:05:48 13:39 31:06 21:04
Ziemons

Nora 1:05:48 13:40 31:05 21:04
Honke

Anne 1:05:48 13:40 31:08 21:02
Lubjuhn

Lisanne 1:07:52 13:39 3110 23:04
Naumann

Platz 612 Platzziffer 51

19. Dalkeman Giitersloh -19. Mai 2018

von links nach rechts: Kristina Ziemons, Lisanne
Naumann, Nora Honke, Anne Lubjuhn

Im Teamsprint sicherten sich die Damen in der
Besetzung Honke, Ziemons, Naumann und Lub-
juhn einen mehrals soliden 6. Platz.

Radfahren im Teamsprint, hier ist Windschatten-
fahren ausdriicklich erwiinscht!
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Laufim Teamsprint, hier wird zusammengear-
beitet und geschoben!

Jena

Name Total Swim Bike Run
Lisanne 1:08:41 12:02 33:00 22:36
Naumann

Rebecca 1:09:10 1116  33:27 23:31
Caspers

Creta 1:13:00 12:43 36:02 23:04
Kloppenburg

]osephin 1:14:51 15:04 36:48 22:00
Betche

Platz 112 Platzziffer 99

28. Chromecars Paradiestriathlon 2018

Hinten die Herren, vorne von links nach rechts:
Rebecca Caspers, Lisanne Naumann, Greta Klop-
penburg, Nora Honke



Wettkampfergebnisse

2o N

Name Total Swim Bike Run
Kirstin 1:06:34.41 10:45 33:13 20:16
Jauch
Celina 1:07:46.90 11:51 33:.50 19:45
Drewell
Rebecca 1:08:18.29 10:54 34:08 20:51
Caspers
Kathrin 1:09:32.46 11:47 33:54 21:23
Quast

2 23 Platz 10/12 Platzziffer 89

Unsere bésten von Hinten! 14. Muldental Triathlon 2018

Verl
Grimma Name Total Swim Bike Run
Nora 1:03:06 12:30 30:04 20:33
- Honke
Grim
” : — _.a 2018ﬁ_, Svenja 1:04:11 11:37 30:42 21:53
' ; , A ~ Deichmann
Celina 1:04:12 12:38 29:55 21:40
Drewell
Kristin 1:05:35 12:23 30:11 23:02
Jauch
Platz 712 Platzziffer 64

Triathlon Verl 2018 -15. Juli 2018

Hannover
Name Total Swim Bike Run
Kristina 1:02:56 12:13  30:43 18:10
Ziemons
Lisanne 1:05:31  11:29 31:25 20:37
Naumann
' ' Nora 1:05:31 12:06 31:15 20:06
vorne: Svenja Deichmann alias Kirstin Jauch, Honke
hri lina Al .
Kathrin Quast, Rebecca Caspers, Celina Albanus Platz 3412 Platzziffer 30

alias Drewell; hinten: Herren )
Maschsee Triathlon Hannover 2018
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Wettkampfergebnisse

=

_— i - P

Siegerehrung in Hannover DLC Aachen ist auf von links nach rechts: Kristina Ziemons, Nora
Platz drei! Honke, Lisanne Naumann
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Wettkampfergebnisse

NRW Liga Damen

Buschhiitten

Name Total Swim Bike Run
Christiane 1:18:42 8:37 4414  25:52
Kruse

Kirstin 1:18:42  5:52 47.00 25:52
Jauch

Kathrin 1:18:43  11:23  41:27 25:54
Quast

Platz 717 Platzziffer 21

EJOT Triathlon Buschhiitten 06.05.2018

Gutersloh

In der NRW-Liga hatten die Damen um Drewell,
Caspers und Emmerich einen Sahnetag tiber die
Sprintdistanz und konnten am Ende den verdien-
ten Tagessieg feiern.

& |

Rebecca Emmerich beim Léf(links im Bild).
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Celina Drewell auf dem Rad.

Name Total Swim Bike Run
Celina 1:06:18 12:42 32:10 21:27
Drewell
Rebecca 1:06:27 11:58 32:52 21:38
Caspers
Rebecca 1:10:54 14:57 33:31 22:26
Emmerich
Platz 117 Platzziffer 48

19. Dalkeman Giitersloh -19. Mai 2018

Die heutigen Siegerinnen der NRW Liga (von
links nach rechts: Rebecca Emmerich, Rebecca
Caspers, Celina Drewell (alias Albanus))

Harsewinkel

Rebecca Emmerich, Kirstin Jauch und Eve Bennek
nehmen Platz 6 mit nach Hause.



Wettkampfergebnisse

Name Total Swim Bike Run
Kirstin 1:08:27 0:00 0:00 0:00
Jauch

Rebecca 1:11:14  14:50 34:31 2154
Emmerich

Eveline 1:12:28 14:05 34:52 23:33
Bennek

Platz 617 Platzziffer 58

Pfliiger-Trispeed-Triathlon Harsewinkel; 10. Juni 2018

Monchengladbach

Am Start: Die NRW-Liga Damen in der Besetzung
Celina Albanus, Kruse, Anne Lubjuhn und Kirstin
Jauch

Name Total Swim Bike Run
Anne 1:04:29 8:20 33:49 18:47
Lubjuhn

Kirstin 1:04:29 8:21 33:50 18:47
Jauch

Christiane 1:04:29 8:20 33:47 18:47
Kruse

Celina 1:05:10 8:21 33:48 19:28
Drewell

Platz 117 Platzziffer 3

4. Sparkassen-Triathlon in Monchengladbach 17.06.2018

Verl

Viel Licht brachten die Rennen am Grofskampf-
tag wieder fiir die flinf Teams des DLC beim Wett-
kampf in Verl. Der Schatten war ohnehin rar ge-
sat bei hochsommerlichen Temperaturen. Am er-
folgreichsten unsere Damen der NRW Liga, denen
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Dank der herausragenden Leistungen aus den vor-
angegangenen Rennen ein 8. Platz reichte, umin
der Endtabelle den Vizemeister-Titel in die Kaiser-
stadt zu holen.

Name Total Swim Bike Run
Kirstin 1:08:19 13:08 32:04 23:08
Jauch

Eveline 1:09:09 14:33 31:54 22:43
Bennek

Rebecca 1:13:23 14:47 36:19 22:18
Emmerich

Platz 8/17 Platzziffer 71

Triathlon Verl 2018 -15. Juli 2018

Saisonabschluss

NRW Damen auf Platz 2 gesamt! Und diese drei
Damen hatten die Ehre auf dem Treppchen zu ste-
hen.

von links nach rechts: Kirstin Jauch; Rebecca
Emmerich; Eveline Bennek



Wettkampfergebnisse

Regionalliga Damen

Gutersloh

Da waren wir also, ich (Claudia) und zwei Rookies,
die vom Schwimmen kommen. Genau genommen
binichauch nichtwirklich ligaerfahren. Esist mein
zweites Jahr in der Liga und ich bin nur minimal
weniger nervos als Svenja Deichmann und Greta
Kloppenburg. Aberdaswird schonwerden, ich ma-
che den beiden Mut, das schlimmste sei schlief3-
lich das Schwimmen und das kdnnen die beiden
wirklich gut. Wie gut sollte sich noch am nachsten
Tag zeigen... Der Ticker sieht dann so aus: Svenja
(berrundet Claudia nach 250 m.

So schén schwimmt Svenja!

Svenja als erste aus dem Becken. Svenja als ers-
te aufdem Rad, Greta knapp dahinter und Claudia
raumt das Feld von hinten auf.

Bei mir (Claudia) ist da noch Potential zur Ver-
besserung.
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Svenja bleibt erste auf dem Rad. Sie wusste
nicht wie schnell sie fahren kann. Und sie wusste
nichtwie schnell sie laufen kann. Das warein super
Debiitin der Triathlon Regionalliga fiir Svenja und
Creta. Bei den Zeiten war es wohl auch ihr letzter
Auftritt in der Regionalliga. Die beiden sind ein-
deutig fiir hoheres bestimmt und das liegt wohl
im Bereich der Bundesliga! Ganz starker Auftritt,
noch mal meinen herzlichen Gliickwunsch und Re-
spektan euch beide fiir diese tolle Leistung! Es war
schon mit euch, viel Freude in der Bundesliga! Am
Ende konnten wir in der Regionalliga in der Beset-
zung Svenja Deichmann, Greta Kloppenburg und
Claudia Maurer einen sehr guten 6. Tagesplatz er-
reichen.

(Claudia)

Name Total Swim Bike Run
Svenja 1:05:53 8:11 34:46 22:57
Deichmann

Creta 1:08:28  9:41 34:48 24:01
Kloppenburg

Claudia 1:12:57 1314 35:20 24:24
Maurer

Platz 6/32 Platzziffer 85
19. Dalkeman Giitersloh -19. Mai 2018
Steinbeck

Name Total Swim  Bike Run
Alina 2:48:11 28:50 1:24:37 54:44
Kollmeier

Sophia 2:51:21 31:43 1:23:31 56:07
Vorderwiilbecke

Wiebke 2:51:31 33:22 1:19:06 59:03
Klock

Platz 22/32 Platzziffer 187

Triathlon Steinbeck 17.06.2018



Wettkampfergebnisse

Verl

von links nach rechts: Sophia Vorderwiilbecke,
Claudia Maurer, Alexandra Vent

Name Total Swim Bike Run
Sophia 1:15:39 15:43 35:16 24:41
Vorderwilbecke

Claudia 1:17:05 17:41 34:03 25:22
Maurer

Alexandra 1:18:45 18:03 34:36 26:08
Vent

Platz 12/33 Platzziffer 123
Triathlon Verl 2018 -15. Juli 2018

Rheine

Name Total Swim Bike Run
Felicia 1:19:03 15:07 35:27 28:29
Pereira

Sophia 1:14:10 14:29 34:54 24:47
Vorderwtlbecke

Wiebke 1:20:06 16:12 34:26 29:28
Klock

Platz 13/32 Platzziffer 132

Triathlon Altenrheine 12.08.2018

In der Regionalliga Damen belegt unser Frauen-
team DLC-Aachen Il mit Felicia Pereira, Wiebke
Klock und Sophia Vorderwiilbecke einen starken
11. Platz tiber die Sprintdistanz in Rheine.
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von links nach rechts: Felicia Pereira, Wiebke
Klock, Sophia Vorderwiilbecke

Xanten

Name Total Swim Bike Run
Alina 2:37:31 2519 1:.22:56 49:16
Kollmeier

Katrin 2:39:05 26:33 1:19:49 52:42
Bliim-Beck

Karen 2:43:56 28:51 1:21:46 53:17
John

Platz 10/30 Platzziffer 108

Xanten Triathlon am 02. September 2018

In Xanten ging die Regionalliga Frauen zu Ende.
Der zehnte Platz in der Tageswertung verbesser-
te das Frauenteam auf Platz 14 in der Endabrech-
nung der33(!) Teams.

ner, Katrin Blim-Beck



Teil V.

Neue Mitglieder



Neue Mitglieder

Albert Zeyer

33Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Fitness mit Musik und Zirkeltraining (von der RW-
TH) seit etwa 2010, und dann etwas spater auch
laufen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:

Lousberglauf war der erste. Der Lake-Run Méhne-
see Hindernislauf (Water Edition) hat viel Spaf3
gemacht. Der Halbmarathon in Berlin auch. An-
sonsten auch der Aachener Herbstlauf und Win-
terlauf.

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

Im Aachener Wald lduft es sich gut, mit schon vie-
len Hohenmetern.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:
Bisher noch nicht.

Hast du sportliche Ziele fiir das néichste Jahr oder die
Zukunft?
Einfach fit bleiben, und Spaf$ dabei haben.

Was macht Dich schnell?
Training.
Was machst Du gerne?

Neben dem Sport programmiere ich sehr gerne,
insbesondere Open Source Spiele. Und ansonsten
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beschiftige ich mich viel mit kinstlicher Intelli-
genz.

Was tust Du ungern?
Stumpfe Tatigkeiten (aufer Sport).

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Stephan Tielo, Zirkeltraining.

Und das wollte ich noch sagen:
Ich wiirde mich freuen, wenn das Zirkeltraining
Angebot vom DLC noch weiter ausgebaut wird.




Neue Mitglieder

Anima Biihler
Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich laufe schon seit meinerJugend, binin der Schu-
le auch mal relativviel geschwommen :). Triathlon
betreibe ich seit ca.1]ahr.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?
Die Olympische Distanz beim HH Triathlon

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

Alles am liebsten in einer netten Gruppe und lie-
ber spater als fritheram Tag :)

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?

Marathon fehlt noch... :) Halbmarathon schon
einige.

Hast du sportliche Ziele fiir das ndchste Jahr oder die
Zukunft?

Eine Mitteldistanz beenden ware toll.

Was macht Dich schnell?

Schokolade und Training im richtigen Verhéltnis
)

Was machst Du gerne?

Aufder swim, bike, run.....Skifahren!
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Was tust Du ungern?
Frith aufstehen. Ich mache es, aber nicht aus Be-
geisterung.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Ich bin erst kiirzlichvon Hannover nach Aachen ge-
zogen und hatte in Hannover schon einen sehr net-
ten Triathlon Verein. Das habe ich mir hier auch
wieder gewiinscht....und hab es denke ich gefun-
den.

Und das wollte ich noch sagen:
In Aachen und beim DLC gefallt es mir bisher bes-
serals ich zu hoffen gewagt hatte. Ich freue mich
auf die kommende Saison :)




Neue Mitglieder

Hans Moll

58 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Seit 4 Jahren.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:
Herbstlauf.

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

Laufen im Wald, Schwimmen im Hangeweiher.
Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon

absolviert?:
Triathlon in Brand und Eupen.

Hast du sportliche Ziele fiir das ndchste Jahr oder die
Zukunft?
2019 wiirde ich gerne an einem 70.3 teilnehmen.

Was macht Dich schnell?
Rauchen, Schnaps und fettiges Essen.

Was machst Du gerne?
Faulenzen, Pilze finden und Bass spielen.
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Was tust Du ungern?
Auf verspatete Zlige warten.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Meine Oma hat mich liberredet.

Und das wollte ich noch sagen:
Ich bin dabei...




Neue Mitglieder

Jakob Decker

geb.am 15.11.2018 in Aachen

Eltern:
Astrid Stienen und Chris Decker

Ubtsich fleifkig in den Disziplinen Schlafen und
Essen, bekanntlich ist Regeneration sehr wich-
tig!
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Neue Mitglieder

Julia Kallenbach
21Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich schwimme seitdem ich 4 bin. Mit dem Laufen
und Rennradfahren habe ich vor 3 Jahren angefan-
gen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:
Triathlon Verl

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

Bei gutem Wetter in der Natur

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:

Marathon noch nicht. Ich habe schon einige Volks-
distanzen und eine Kurzdistanz bestritten

Hast du sportliche Ziele fiir das néichste Jahr oder die
Zukunft?
Schneller werden, insbesondere beim laufen

Was macht Dich schnell?
Viel Training in netter Gesellschaft

Was machst Du gerne?
Reisen

Was tust Du ungern?
Kochen

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
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Nette Leute kennenlernen und gemeinsam fiir ein
Ziel zu trainieren




Neue Mitglieder

Lisa Bohner
21Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich schwimme eigentlich schon mein ganzes Le-
ben. Das laufen und radeln kam dann in den letz-
ten3Jahren dazu.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:
DHM

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

Laufen und radeln am liebsten draufen in der Na-
tur. Schwimmen kann ich eigentlich tberall.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:
Triathlonja, ein Marathon kommt bestimmt noch.
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Hast du sportliche Ziele fiir das néichste Jahr oder die
Zukunft?
In der Liga starten.

Was macht Dich schnell?
Motivation und sehr viel Disziplin.

Was machst Du gerne?

Sportlich gesehen fahre ich gerne Snowboard und
gehe gerne wandern. Ansonsten ist koche und es-
seich gerne.

Was tust Du ungern?
Geduldig sein, vor allem wenn ich krank bin.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Gemeinsam trainieren zu konnen und neue Erfah-
rungen sammeln.



Neue Mitglieder

Lukas Kokozinski
23 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Ich laufe seit ca. 1,5 Jahren. Schwimmen und Rad-
fahren kam letzten Sommer dazu.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:
K6ln Marathon und 3MUC Triathlon in Miinchen.

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

So oft wie moglich und gerne immer wieder neue
Strecken beim Radfahren. Am liebsten laufe ich
im Sommer bei starkem Regen.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:

Beides, hat alles mit dem Kéln Marathon 2017 an-
gefangen.

Hast du sportliche Ziele fiir das ndchste Jahr oder die
Zukunft?

Einige! 2019 ist das grofde Highlight die Olympi-
sche Distanz in Bocholt.

Was macht Dich schnell?
Die Motivation meine Ziele zu erreichen.

Was machst Du gerne?
Sport.

Was tust Du ungern?
Nichts tun und spat aufstehen.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Ich mochte mit anderen zusammen trainieren,
die ahnliche Ziele haben. Training in der Gruppe
macht einfach mehr Spafd alsimmer alleine seine
Runden zu drehen.

pe \
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Neue Mitglieder

Mario Schreuer
38Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Schwimmen: als Kind im Schwimm- und Tauchver-
ein; dann seit 5Jahren wieder fiir den Triathlon.
Laufen: seit meinem 18. Lebensjahr mehr oder
minder regelmafiiger Hobbylaufer

Radfahren: in frither Jugend in Verein, danach
mehr oder minder regelmafiger Hobbyfahrer

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:

24h Radrennen mit 3 anderen Kumpeks im Vierer-
team.

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

Radeln: mitdem Rennrad im Mergelland
Schwimmen: am liebsten im Regen im Freibad
Hangeweiher (schon leer!)

Laufen: Aachener Wald

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:

ein dutzend Marathons, ein paar kiirzere Triath-
lons, drei Halbdistanzen und eine Langsdistanz

Hast du sportliche Ziele fiir das néichste Jahr oder die
Zukunft?

2018: Triathlon Brand, Halbdistanz Kraichgau,
Langdistanz Frankfurt und vielleicht braucht der

DLC noch jemanden fiir das gemischte Liga-Team
o)

Was macht Dich schnell?
Training, Training, Training.

Was machst Du gerne?

Sportlich: am allerliebsten Radfahren.

Privat: Zeit mit Familie verbringen, mit einem
Buch in der Badewanne chillen, Freunde
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Was tust Du ungern?
Sport: Laufen... :-)
Privat: Aufraumen, kaputte Tlren reparieren

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Empfehlung von einem Mitglied und die Moglich-
keit mit gleichgesinnten einen Sport auszuiiben.

Und das wollte ich noch sagen:
Freue mich darauf nachstes Jahr mehr mit dem
DLC zu trainieren.




Neue Mitglieder

Philip Bloemendaal
44 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Rennradfahren seit 2009 und Triathlon seit 2017

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:
Indeland

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

Radfahren am liebsten in der Eifel und rundum
Maastricht. Laufen in der Regel immer im Aache-
ner Wald. Schwimmen wo am wenigsten los ist
damit man auch ruhig seine Bahnen ziehen kann.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:
Indeland Olympische Distanz 2017

Hast du sportliche Ziele fiir das néichste Jahr oder die
Zukunft?

Zwei bis drei Olympische Distanzen. Indeland
schon angemeldet.

Was macht Dich schnell?
Freunde die mitfahren!

Was machst Du gerne?

Aktivititen mitder Familie am liebsten auf Reisen.

Was tust Du ungern?
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Da gibt es eigentlich nicht viel. Solange es Spaf
macht bin ich dabei.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Nicht mehralleine trainieren missen und dabei
wertvolle Tipps und Tricks von erfahrenen Athle-
ten aufsaugen.

Und das wollte ich noch sagen:
Freue mich riesig mit euch trainieren zu konnen.




Teil VI.

Pleiten Pech und Pannen



Pleiten Pech und Pannen

Pleiten Pech und Pannen

DNS, DNF und andere Dinge die man sich und niemand anderen fiir einen Wettkampf wiinscht, die

aber trotzdem passieren.

schon was linger her: Bahnlinge grob ver-
schiatzt Ich habe bei einem kleineren Wett-
kampf mal eine 50-Meter-Bahn mit einer 25-
Meter-Bahn verwechselt und bin dann natiirlich
100 Meter zu viel geschwommen, also statt 300 m
400 m. Dann musste ich natiirlich so gut es ging
das Feld von hinten aufraumen... ging aber noch
glimpflich aus.

Konrad

Xanten: Zeitstrafe schon vordem Start Mir st
es in Xanten 2015 (oder 2014) passiert, dass ich
die erste Zeitstrafe bereits vor dem Start erhalten
habe daich so clever war in der Wechselzone mit
dem Fahrrad zu fahren (ohne Helm also eigentlich
hatte das sogar zwei Zeitstrafen geben miissen).
Das ganze habe ich gemacht, weil ich mein Power-
meter vor dem Rennen noch kalibrieren ,musste*

OliverS.

Irgendwo, irgendwann: Schuhe links oder
rechts- Achauch egal! Tobi hatsich seine Rad-
schuhe verkehrt herum aufs Bike montiert und
ist die ganze Kurzdistanz damit zu ende gefah-
ren. Das war 4-8 Wochen bevor Tommes seinen
I[ronman in Frankfurt hatte. Der hatte sich natiir-
lich kostlich dariiber amiisiert, wie man den die
Radschuhe falsch herum montieren konne. Beim
IM in Frankfurt waren wir dann als Supporter vor
Ort, Tommes schwamm ziemlich gut mit knapp
tiber 50 min. Wir standen kurz nach dem Radauf-
stieg und wollten in anfeuern. Dann blieb er bei
uns stehen und driicke uns sein Bike in die Hand
und montierte sich ebenfalls seine Radschuhe
einmal um, da der grofde Meister es ebenfalls ge-
schafft hatte sich die Radschuhe falsch herum zu
montieren ;)

OliverS.
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Eupen Triathlon 2017: Helm vergessen Ich ha-
be meinen Helm zu Hause vergessen und es erst
bei der Ankunft in Eupen bemerkt. Ein Mitglied
der Organisation hat mir einen ausgeliehen. Alles
gut gegangen:)!
Pilar

Anmerkung der Redaktion: Pilar hat mir noch
gesagt, dass sie im Jahr zuvor liber eine andere
Athletin, die ihren Helm vergessen hatte gedacht
hatte: ,wie kann man nur so dumm sein“ und jetzt
istes ihr selbst passiert *g*.

Grimma 2017: Reifverschluss klemmt Ich bin
in der 2. BuLi im Hauptfeld aus dem Wasser ge-
kommen, leider klemmte mein Neo und ich kam
aus dem dummen Ding nicht raus. Verzweifelt bin
ich zum Kampfrichter gerannt, der mir dann sagte,
dass er mir nicht helfen kann. Habe dann meinen
Teamkameraden Lucas ausbremsen miissen, der
mir den Reifdverschluss mit Schwung aufgerissen
hat.

Ergebnis: alle aus dem Hauptfeld weg und ich
musste in einer kleine Gruppe mit fiinf Leuten die
Verfolgung aufnehmen.

Tobias

Indeland Triathlon 2018: Chip inden Miill gewor-
fen Nach dem Abholen der Unterlagen klebte
ich die Aufkleber auf den Helm und auf das Fahr-
rad. Danach zerriss ich den Umschlag und warf
den Umschlag mit dem Chip drinnen in einen
Miilleimer. In der Nahe der Fahrradwechselzone
fiel mir ein "wo ist mein Chip"...schnell zurtick, im
Miilleimer gewiihlt, gefunden, erleichtert...

Pilar

Verl 2018: zu viele Radkilometer Das Schwim-
men des letzten Bundesligarennens hatte ich so-
gar einigermafden gut (iberstanden. Dieses mal
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warich beider NRW Ligaam Start. Aufder Radstre-
cke wollte ich so viel wie moglich rausholen. Auf
der ersten Runde konnte ich auch einigen Riick-
stand gut machen. In der zweiten Runde waren
die Starterinnen der Bundesliga dann auch mitauf
der Strecke. Ich habe mich einer schnellen Gruppe
aus der Bundesliga angeschlossen und habe im
Flow des Aufholens die Ausfahrt zur Wechselzo-
ne verpasst. Erst einmal totale Verzweiflung! Aber
dann alleine gegen den Kopf und noch einmal ver-
suchen die 2 km beim Laufen irgendwie wieder
gut zu machen.

Rebecca

Verl 2018: Radaufstieg mit Hindernissen Ich
habs dieses Jahr in Verl geschafft, das ganze Ren-
nen wegzuschmeifden, indem ich beim Radauf-
stieg zu hektisch in einen vor mir gerasselt und
direkt wieder umgefallen bin. Dabei ist mir leider
der Schuh abgeflogen. In der Hektik habe ich ver-
sucht, den wieder anzuziehen, er ist mir natiirlich
nochmal runtergeflogen und als ich endlich auf
dem Rad saf}, waren leider alle Gruppen weg. ..
Konrad

Ratingen 2018: Gabel gebrochen Esistder Tag
meinem Saisonhighlight und ich bin schon nach
Mettmann gereist, um am nachsten Tag in Ratin-
gen aufder 76,5 km Mitteldistanz zu starten. Mein
neues Fahrrad, das ich seit exakt einer Woche ha-
be wird ausgeladen, das Vorderrad wieder einge-
setzt und... die Bremse schleift. Kann schon mal
sein, Scheibenbremsenrichtensichjawiederauto-
matisch aus. Also fahre ich den Berg ein paar mal
runter, bremse scharf und das schleifen wird bes-
ser. Also weiter mit der Aktion ich bremse scharf,
etwas knackt. Als ich mirzwei Minuten spater mei-
ne Bremse in aller Ruhe ansehe muss ich leider
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feststellen, dass die Gabel gebrochen ist. Habe
ich schon erwahnt, dass Samstag Abend ist und
morgen mein Highlight starten soll? Also habe ich
meinen Mann zurlick nach Aachen geschickt, um
mein altes Rad zu holen, seinen Auflieger drauf
zu schrauben, meinen Tacho vom neuen auf das
alte Rad zuriick zu montieren, Flaschenhalter zu
tauschen usw. Bis er wieder in Mettmann ist liege
ich schon langst im Bett. Der Wettkampf hat auch
mit dem alten Rad super geklappt, treten muss
man ja eh selbst. Achja, ich hatte auch schon sei-
ne Garmin geliehen, weil meine sich kurz vor dem
Wettkampf mit einem Wasserschaden verabschie-
det hatte.

Claudia

Geriichten zufolge hat sich aufderdem folgen-
des zugetragen: In Xanten ist die Wechselzo-
ne sehr langgezogen. Da dachte sich ein Athlet:
»,Mensch, da fahr ich doch schnell mal nach hin-
ten mit meinem ganzen Ceraffel “Das gab dann
auch eine Zeitstrafe vor dem Start. Der Kampf-
richter meinte zu dem armen Athleten: ,lhr wisst
doch, dassihrin der Wechselzone nicht Radfahren
dirft!“Daraufhin der Athlet ,Nein, wenn ich das
gewusst hatte, hatte ich esja nicht gemacht”

Giitersloh dieses Jahr, beim Sachen zurecht le-
gen in der Wechselzone: Eine Athletin hatte einen
sehr hohen Gang eingelegt und in meiner abso-
luten Unwissenheit meinte ich locker zu ihr ,Fahr
doch mal kurz hier iiber den Rasen und schalte
runter! “Glicklicherweise hat sie keine Zeitstrafe
bekommen sondern nur den Hinweis, dass man
auch vor dem Rennen NICHT in der Wechselzone
rumfahren darf. Bis dato wusste ich es auch noch
nicht.

Claudia
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ben haben.
- Vielen Dank auch an die mutigen, die von
ihren mehroder minder kleinen Pannen bei

Ich mochte mich an dieser Stelle bei allen be-
danken, die mich dabei unterstiitzt haben, diese
Vereinszeitung herauszugeben.

- Zuerstwdre dader Aachener ETlpXStammtisch,
ohne den ich dieses wunderschone Lay-
out nicht hatte. Insbesondere mochte ich
Torsten K. danken, der Python Skripte zum
erstellen der Ergebnistabellen fiir mich ge-
schrieben hat. Ohne diese Skripte ware ich
immer noch am Tabellen tippen. Zusatzlich
muss ich ihm fiirs Korrekturlesen danken!

- Dann muss ich natiirlich Oliver Radtke dan-
ken, der sich die Mithe gemacht hat, die
Wettkampfergebnisse der Triathlonligen in
Excel zu kopieren, damit diese automati-
siert weiterverarbeitet werden konnten.

- Ich mochte Alexandra Vent fiir den ,Adler”

den Wettkampfen geschrieben haben.

- Vielen Dank auch fir das Zusenden der vie-

len Fotos von den Wettkdmpfen und vor al-
lem vielen Dank an die Fotografen fiirs fo-
tografieren.

- An dieser Stelle mochte ich noch mal den

Trainern danken, die mir so bereitwillig ein
Interview gegeben haben.

- Zu guter Letzt mochte ich noch Gabriele

Reiners dafiir danken, dass sie sich bisher
umdie Zeitung gekiitmmert hat. Ich mochte
mich auch dafiir bedanken, dass sie mir ihr
Material und die alte Vorlage zur Verfligung
gestellt hat.

Danke an all diejenigen, die bis hierhin gelesen
haben! Ich hoffe, es hat euch gefallen.
(Claudia)

auf dem Cover danken.
- Mein besonderer Dank geht an alle, die
einen Artikel fiir den Rennschuh geschrie-
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Informationen Deutscher Leichtathletik—Club Aachen elV.

Leichtathletik-Triathlon

Vorstand
Stephan Kauert
Heerlener Str. 33
52074 Aachen
vorsitzender@dlc-aachen.de

Geschiftsfithrung
Daniel Hager
Maria-Theresia-Allee 7
52064 Aachen
geschaeftsfuehrung@dlc-aachen.de

Kassenwart
Oliver Schmidt
Burgstr. 84
52074 Aachen
kasse@dlc-aachen.de
Bankverbindung
DLC Aachen
Sparkasse Aachen
IBAN: DE60 3905 0000 00019043 90

Ansprechpartner und Infos

Internetauftritt

www.dlc-aachen.de
info@dlc-aachen.de

Leitung Triathlon
Tobias Hohlweck
triathlon_organisation@dlc-aachen.de

Sportliche Leitung Triathlon und Liga Herren

Paul-Finn Senger
paul.senger@dlc-aachen.de

Konrad Frischkorn

Valentin Mussehl

Triathlon Liga, Damen

Eve Bennek-Schopping
eve612@web.de
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Sportliche und organisatorische Leitung Triath-
lonJugend

Max Schépping

jugend@dlc-aachen.de

Jugendwart
Karla Verschoote

Organisatorische Leitung Leichtathletik
Karin Feldmann

Oliver Brunhuber
leichtathletik@dlc-aachen.de

Ladiesteam
Claudia Creutz
ladiesteam@dlc-aachen.de

Impressum
Redaktion: Claudia Maurer
rennschuh@dlc-aachen.de
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