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Teil I.

Who is Who im DLC



1. Vorstand



Who is Who im DLC

Vorsitzender: Matthias Hofler

Nachdem unser bisheriger Prasident sein Amt abgeben wollte, wurde Matthias Hofler in der ersten vir-
tuellen Vereinssitzung zu neuen Prasidenten des DLC gewahlt. Dieses Interview ist eine Wiederholung

von 2020

Rennschuh: Wie alt bist du?

Matthias: 33 Jahre

Rennschuh: Seit wann bist du Mitglied im DLC?
Matthias: Seit Spatsommer 2018 trage ich die Ver-
einsfarben.

Rennschuh: Was hat dich bewegt, in den DLC einzu-
treten?

Matthias: Ich brauchte nach langen Jahren in
Brand mal einen Tapetenwechsel, vor allem ha-
be ich aber nach dem ersten Probetraining (Kop-
peln im Avantis) direkt gemerkt: Hier geht was,
der DLCist eine eingeschworene Truppe, die hoch-
motiviert und extrem offen ist und vor allem rich-
tig Bock auf den Sport und auf das Vereinsleben
hat. Bisher hat sich dieses Bild auch bestatigt:-).
Rennschuh: Wo hast du friiher trainiert?
Matthias: Als Schwimmer viele, viele Jahre in
Brand und spater im ASV. Nach meiner Zeit als
Trainer dann im Triathlon wieder in Brand und
dannim DLC.

Rennschuh: Warum wolltest du Vorsitzender des
DLC Aachen e.V werden?

Matthias: Ich finde es wichtig, dem Verein auch
etwas zurtickgeben zu konnen und die Vereinsar-
beit zu unterstiitzen. Ein Verein lebt von seinen
Mitgliedern, unabhidngig ob im Bereich des Vor-
stands, in der sportlichen Leitung, im Trainerteam
oder ,nur als ganz normales Mitglied* Jeder ge-
hort dazu, und jeder tragt dazu bei. Ich hoffe, den
DLC in meiner Tatigkeit als Vorsitzender in den
nachsten Jahren ein Stiick weiterbringen zu kon-
nen und die erfolgreiche Arbeit meines Vorgan-
gers fortzusetzen.

Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben als Vor-
sitzender des DLC Aachene.V.?

Matthias: Wir teilen uns die Arbeitim Vorstand
auf, ich kiimmere mich um die Vertretung des Ver-
eins nach aufRen, gegenliber Sponsoren, der Stadt,
USW...

Matthias Hofler

Rennschuh: Hast du friiher schon mal ein Amt in ei-
nem Verein iibernommen?

Matthias: Wie manche wissen, habe ich viele
Jahre in Brand verbracht (primar als Schwimmer).
Nach einigen Pausen bin ich vom aktiven Sport da-
mals auf die Trainerschiene gewechselt, zuerst im
Nachwuchsbereich, spater dann als Cheftrainer
der ersten Wettkampfmannschaft im Leistungs-
bereich. Dort konnte ich also einiges an Erfahrung
sammeln, was die Vereinsarbeit und -organisation
angeht.

Rennschuh: Méchtest du irgendetwas verindernim
Verein und der Struktur des Vereins?

Matthias: Gefahrliche Frage;-).

Eigentlich ist alles schon auf einem guten, erfolg-
reichen Weg. Nichtsdestotrotz werden uns hof-
fentlich noch ein paar Punkte finden, wo wir op-
timieren konnen. Vielleicht schaffen wir es, die
Vernetzung zwischen den einzelnen Abteilungen
noch weiter zu vertiefen, so wie wir es z.B. im Tri-
athlonjaschon geschaffthaben-dasware ein Ziel.
Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Matthias: Ja, 2020 war aus bekannten Criinden
primar Recovery und Spaf$ an der Freude angesagt
(man sollte einfach auf andere Sportarten aufier-
halb des bekannten verzichten, das hat meistens
unschone Konsequenzen;-)). Aber mit dem Jah-
reswechsel steige ich wieder aktiv ins Training ein,
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in der Hoffnung, dass 2021 wieder Wettkampfe
stattfinden.

Rennschuh: Wobei hast du dich wie verletzt?
Matthias: Das war ein bisschen doof. Ich hatte
noch Urlaub (ibrig und bin spontan Snowboard
fahren gegangen. Ich habe mirdann direktam ers-
ten Tag die Hand gebrochen. :~(

Rennschuh: Du bist in der Abteilung Triathlon ange-
meldet. Wie alt warst du, als du mit dem Triathlon
angefangen hast?

Matthias: Ich wiirde mal tippen 28-29, miisste ich
nochmal nachschauen.

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

Matthias: Im Schwimmen: Mehrfache Teilnah-
me an den DJM. Im Triathlon: 2019 in der Liga war
schon ganz gut, ich hatte soviel im ersten Jahrim
DLC nicht erwartet. Auch die Mitteldistanz in Hii-
ckeswagen hat mir viel Spaf$ gemacht, da hoffe
ich aufsetzen zu kénnen.

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem
Schwimmen angefangen hast?

Matthias: Dawarichso5oder6Jahrealt. Mitdem
Wettkampfsport habe ich so mit 10 Jahren ange-
fangen. Ich war auch mal in der DLRG und habe
dann festgestellt, dass ich lieber schnell schwim-
me, als Aufgaben mache. Meine Besten Jahre wa-
ren so mit18/19 da habe ich sechs bis sieben mal
in der Woche trainiert.

Rennschuh: Hast du aufler schwimmen sonst noch
was gemacht?

Matthias: Ich habe ganz frither mal Fufdball ge-
spielt, aber da war ich nicht so talentiert. Schwim-

mer und Bille, das passtirgendwie nicht.
Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft?

Matthias: Falls alles glatt geht, findet 2021 der
[ronman in Frankfurt wieder statt, dann werde ich
am Start stehen. Schauen wir mal...

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Matthias: Laut meinem Trainingsplan wird das
demnachst mehr, wiirde schatzen so 10h/Woche
im Mittel.

Rennschuh: Was motiviert dich?

Matthias: Sportlicher Erfolg, Teamgeist. Und ganz
ehrlich, auch das Gefiihl, nach einer harten Einheit
so richtig platt zu sein, aber zu wissen, man hat
was getan.

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?
Matthias: In Corona-Zeiten muss man wohl virtu-
elle Meetings dazu zdhlen, ansonsten Skifahren,
Wandern, Urlaub am Meer...

Rennschuh: Was machst du beruflich?

Matthias: Ich bin in der Automobilindustrie ta-
tig und beschaftige mich mit der Konzeption von
Thermomanagementsystemen fiir Fahrzeuge (al-
les rund um Wiarme und Kilte).

Was ich sonst noch sagen wollte:

An dieser Stelle nochmal vielen Dank fir eu-
ren Vertrauensvorschuss, ich hoffe wir kdnnen die-
sen als Vorstand erflillen. Wenn ihr Anregungen,
Ideen oder auf Kritik habt, erreicht ihr uns jeder-
zeit unter den bekannten Adressen.

Kontakt:
Matthias Hofler
vorsitz@dlc-aachen.de
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Geschaftsfithrung: Hendrik Naumann

Hendrik Naumann ist seit 2020 Geschiftsfithrer des DLC Aachen e.V.
. il rv'rrlriav .
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Hendrik Naumann

Rennschuh: Wie alt bist du?

Hendrik: 31Jahre

Rennschuh: Seit wann bist du Mitglied im DLC?
Hendrik: seit 2012

Rennschuh: Was hat dich bewegt, in den DLC einzu-
treten?

Hendrik: Ich bin zum Studieren nach Aachen
gegangen und kannte ein paar Leute vom DLC
schonvon Wettkiampfen—die waren damalsschon
schnell und sehr nett, da war es keine Frage, wel-
cher derrichtige Verein in Aachen fir mich ist.
Rennschuh: Was war ausschlaggebend dafiir, dass
du das Amt des Geschiiftsfiihrers des DLC Aachen e.V
iibernehmen wolltest?

Hendrik: Sportlich habe ich vermutlich meinen
Zenit im DLC tberschritten, mochte den Verein
aber weiter voranbringen!

Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben als Ge-
schiftsfiihrer eines Sportvereins?

Hendrik: Ich kiimmere mich um die Mitglieder-
verwaltung und kiimmere mich um die Sponso-
renakquise und -pflege.

Rennschuh: Hast du friiher schon Amter in einem
Verein iibernommen?

Hendrik: Ich war sportlicher Leiterim DLC.
Rennschuh: Was waren die wichtigsten Punkte in
diesem Jahr und was steht fiir ndchstes Jahr auf der
Agenda?

Hendrik: Neben kleinen Anderungen in unseren
Ordnungen haben wir uns vor allem die Kassen-
struktur angeschaut, um Einsparpotentiale auf-
zudecken und unsere Blirokratie zu vereinfachen.
Damit stellen wir sicher, dass wir auch in Zukunft
gute Angebote anbieten kénnen und die Arbeits-
inhalte der Vorstinde einfacher von jedermann
zu erledigen sind. Das erleichtert eine mogliche
Ubergabe in Zukunft enorm. Aufderdem habe ich
einige Sponsoren neu gewinnen konnen und Ver-
trage verlangern konnen! Fiir das nachste Jahr
haben wir uns vorgenommen, die Homepage zu
iberarbeiten.

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Hendrik: Mittlerweile leider weniger als ge-
winscht, aber ich versuche mich fiir den Som-
mer wieder fit zu machen. Ich binimmerhin 6. Er-
satzmann fiir die Team-Relay DM in Hannover im
nachsten Jahr

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Triath-
lon angefangen hast?

Hendrik: 14 Jahre

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

Hendrik: Ichwar mal19.inder 2. Bundesliga tiber
die Kurzdistanz in Eutin und wir sind mit dem
Team 6. In Grimma geworden — nicht nur sportlich
sind die Bundesliga Rennen immer Highlights!
Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft?

Hendrik: 2024 mochte ich mich so weit wie mog-
lich vorne beim Engadiner Skimarathon platzie-
ren, um mich fiir 2025 in die erste Startgruppe zu
qualifizieren.

Rennschuh: Was machst du beruflich?

Hendrik: Ich bin wissenschaftlicher Mitarbeiter
am Fraunhofer IPT.
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Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Hendrik: Drei Mal in der Woche schaffe ich es
meistens noch — im Sommer muss es dann wie-
der mehr werden, damit ich mich fiir die Mann-
schaften empfehlen kann. Aber ich glaube, dass
ich an meine besten Leistungen leider nicht mehr

anschlieflen kann.

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?
Hendrik: Ich schraube gern an Fahrradern.
Kontakt:

Hendrik Naumann
geschaeftsfuehrung@dlc-aachen.de


mailto:geschaeftsfuehrung@dlc-aachen.de
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Kassenwart: Rebecca Emmerich

Nachdem unser Kassenwart Valentin Miiller das Land NRW verlassen hat, hatsich Rebecca bereit erklirt,
dieses Amt zu iibernehmen. Was zu lhren Aufgaben als Kassenwart gehoért und was sie sonst so macht,

erzahltsiein diesem Interview

Rennschuh: Wie ham es dazu, dass du Kassenwart
geworden bist, oder werden wolltest?

Rebecca: Ich binschonlange im Verein und wollte
etwas zurtickgeben. Dann wurde der Posten bald
frei und ich war recht schnell ,iiberredet*.
Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon Amter in
einem anderen Verein iibernommen?

Rebecca: ]a, in meinem Leichtathletikverein war
ichJugendwartin und Trainerin.

Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben als Kas-
senwart beim DLC Aachen?

Rebecca: Im Prinzip, binich inalles involviert, was
mit Geld zu tun hat. Sei es Rechnungen bezahlen,
ausstellen und die Buchhaltung sauber halten.
Rennschuh: Was wiren Griinde fiir mich als Mitglied
im DLC zu dir Kontakt aufzunehmen?

Rebecca: Wenn du Fragen zu einer Rechnung hast,
einen Beleg fiir z.B. Fahrtkosten einreichen moch-
test, oder dhnliches, dann bist du bei mir genau
richtig.

Rennschuh: Wie alt bist du?

Rebecca: 26])ahre

Rennschuh: Seit wann bist du Mitglied im DLC?
Rebecca: Seit 2016

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Rebecca: Ja.

Rennschuh: Was hat dich bewegt, in den DLC einzu-
treten?

Rebecca: Mit dem Beginn meines Studium stand
ich vor der Entscheidung, ob ich weiter Triathlon
machen moéchte oder nicht. Und dann habe ich
mich dazu entschieden, wenn ich weiter mache,
dannrichtig. So binich im DLC gelandet.
Rennschuh: Wo hast du friiher trainiert?

Rebecca: Am anderen Ende der Eifel bei Koblenz.
Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Triath-
lon angefangen hast?

Rebecca: 16 Jahre
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Rebecca Emmerich
Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofiter Erfolg?

Rebecca: Meine erste Langdistanzin Kopenhagen
indiesemJahrin10:22 h.

Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft?

Rebecca: Den Otztaler Radmarathon, einen Ma-
rathon unter 3:20 h und eine Langdistanz unter
10 h.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingsdistanz?
Rebecca: Alles, was langer als ein Sprintist.
Rennschuh: Was machst du beruflich?

Rebecca: Ich bin wissenschaftliche Mitarbeiterin
am Textiltechnik Institut der RTWH Aachen.
Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Rebecca: 4-12 Mal pro Woche

Kontakt:

Rebecca Emmerich

kasse@dlc-aachen.de


mailto:kasse@dlc-aachen.de
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Sportliche Leitung: Konrad Frischkorn

Konrad Frischkorn hat 2019 kommissarisch das Amt des sportlichen Leiters beim DLC Aachen iibernom-
men. Inder]HV 2021 wurde er offiziell zum sportlichen Leiter gewihlt. Wir alle haben dieses Jahr viel
von ihm gehort. Er hat den E-Mail Ergebnisdienst ins Leben gerufen. Seitdem werden wir alle regel-
mafig iiber die Aktivititen unserer Mitglieder informiert. Als sportlicher Leiter ist er fiir die Triathlon
Abteilung und deren Organisation im Ligabetrieb zustandig. Was er als sportlicher Leiter beim DLC
alles zu tun hat, verrat er uns in diesem Interview - und noch ein bisschen was iiber sich selbst. Dieses
Interview ist eine Wiederholung von 2021

Konrad Frischkorn

Rennschuh: Wie alt bist du?

Konrad: 24

Rennschuh: Seit wann bist du Mitglied im DLC?
Konrad: Seit 2016

Rennschuh: Was hat dich bewegt, das Amt des sport-
lichen Leiters im DLC zu besetzen?

Konrad: In erster Linie der Anspruch, eine griindli-
cheundsorgfaltige Liga-Organisation aufzubauen
und damitdie Athletlnnen einen Ansprechpartner
im Training selbst finden.

Rennschuh: Was umfasst deine Aufgaben als sport-
licher Leiter im Bereich Triathlon?

Konrad:

- Liga-Organisation

- Planung von Trainingslagern

- Organisation des Trainings

- Mannschaftsaufstellung

- Verwaltung der Startpasse

- Planung von Vereinsevents

- Kommunikation in sportlichen Belangen
mit einem Teil der Verbande, in denen der
DLC Mitglied ist (NRWTV, VSVA)
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- Kommunikation zwischen und mit den Trai-
nern

Rennschuh: In welchem Fall wirst du der Ansprech-
partner fiir DLC Mitglieder?

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

Rennschuh: Hast du friiherschon Amterim DLC oder
in einem anderen Verein iibernommen?

Konrad: 2. Vorsitzenderim Heimatvereinim TCEC
Mainz

Rennschuh: Was machst du beruflich?

Konrad: Ich studiere Maschinenbau im Master
mit der Fachrichtung Konstruktion und bin wis-
senschaftliche Hilfskraft am IMSE

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Konrad: Ja!

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Konrad: Zwischen 15 und 20 Stunden/Woche, so-
fern gesundheitlich moglich

Ao gyt gl

Knmd Frischkorn ( Posit-i-onlé, gelber Hem)
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Rennschuh: Hast du friiher schon in einem anderen
Verein trainiert?

Konrad: TCEC Mainz, USC Mainz

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Triath-
lon angefangen hast?

Konrad: 14

Rennschuh: Hast du eine Lieblingstriathlondistanz?
Konrad: Eigentlich nicht, das ist eigentlichimmer
schon. Mein Lieblings Triathlon ist der Island-Man
auf Norderney.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingslaufdistanz?
Konrad: 5 km Bahn
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Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofster Erfolg?
Konrad: 2. Platz 2. Bundesliga Grimma
Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft?
Konrad: Momentan nicht
Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?
Konrad:

Das eine oder andere Buch lesen, studieren
Kontakt:
Konrad Frischkorn
sportleitung@dlc-aachen.de


mailto:sportleitung@dlc-aachen.de
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Organisatorischer Leiter Triathlon: Nils Plettenberg

Nils hat dieses Jahr das Amt des organisatorischen Leiters im Bereich Triathlon iibernommen. Damit
ist er Ansprechpartner fiir alle, die sich fiir den Verein interessieren und das Bindeglied zur Stadt. Um
was er sich sonst noch alles kitmmert und was er so macht verrit er uns in diesem Interview! Dieses

Interview ist eine Wiederholung von 2021

o o 1

........
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Nils Plettenberg
Rennschuh: Wie alt bist du?

Nils: 27.

Rennschuh: Seit wann bist du Mitglied im DLC?
Nils: Seit 2017.

Rennschuh: Was hat dich bewegt, in den DLC einzu-
treten?

Nils: Ich hab einen Triathlonverein gesucht, da
ich die Sportarten zwar schon einzeln ausgelibt
habe, aber noch nicht so richtig im Sport drin war
und gerne mitanderen Triathleten trainieren woll-
te. Die Auswahl an Vereinen in Aachen istja sehr
iiberschaubar, deswegen bin ich dann zielstrebig
beim DLC gelandet.

Rennschuh: Was hat dich dazu bewegt, das Amt des
sportlichen Leiters beim DLC zu iibernehmen?

Nils: Ich habinden gutvierJahren, dieich mittler-
weile Mitglied bin, sehr stark vom Verein profitiert.
Tobi, der das Amt mehrere Jahre engagiert ausge-
bt hat, ist vor einem Jahr aus Aachen weggezo-
gen, deshalb musste ein Ersatz her. Es gab keinen
Ansturm an Interessenten fiir das Amt, da habe
ich mir gedacht, dass es eine gute Moglichkeit ist,
dem Verein was zuriickzugeben.

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon Amter in
einem anderen Verein iibernommen?

Nils: Ich war mal fir ein Jahr Kassenwart in der
Hochschulzeitung und habe mich da auch ein biss-
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chenumdie IT gekiimmert. Ich habe auféerdem
bei Kanuverein einen Ubungs- und Jugendleiter-
schein gemacht, leider hatte ich aber nicht genug
Zeit, so viele Trainings zu leiten, wie ich mir das
anfangs vorgestellt hatte.

Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben als
sportlicher Leiter?

Nils: Die meiste Zeit verbringe ich damit, Emails
zu beantworten. Hauptsachlich Anfragen von In-
teressent*innen, aber auch organisatorische Fra-
gendie mitder Stadt geklart werden wie beispiels-
weise die Schlissel fir Schwimmband, Waldsta-
dion und Turnhallen. Hier ist die Grenze zur sport-
lichen Leitung aber nicht ganz so klar gezogen,
einen Teil davon Ubernimmt auch Konrad. An-
sonsten kiimmere ich mich zusammen mit Paul
Ziermann darum, die Webseite halbwegs aktuell
zu halten und kimmere mich um IT Sachen, bei-
spielsweise die neue Vereinssoftware easyVerein.
Hier bekommen wiraberauch ganz viel Unterstiit-
zung von Andreas Kemper, der sich als Admin net-
terweise darum kiimmert, dass die Software auf
unseren Servern immer aktuell ist und dariiber
hinaus die Infrastruktur fiir die virtuellen Mitglie-
derversammlungen organisiert hat.

Rennschuh: In welchem Fall wérst du der Ansprech-
partner fiir Mitglieder oder Interessierte?

Nils: Fur Interessent*innen bin ich eigentlich im-
mer die erste Anlaufstelle. Die meisten Anliegen,
wegen der mir Mitglieder schreiben, liefRen sich
auch direkt in easyVerein selbstandig erledigen,
beispielweise Andern von Kontaktdaten oder Kiin-
digungen. Ich helfe hier natiirlich trotzdem immer
gerne weiter.

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Triath-
lon angefangen hast?

Nils: Wenn ich mich richtig erinnere, bin ich mit
22 das erste mal bei einem Wettkampf gestartet,
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das musste die Kurzdistanz beim Indeland gewe-
sensein. Gelaufen binich daschonlange und auch
Radfahren und Schwimmen habe ich schon ein
oder zwei Jahre frither angefangen, ich habe es
vorher nur noch nicht im Wettkampf kombiniert.
Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Nils: Ich bin sehr regelmafiig beim Schwimmtrai-
ning, wo ich Vera und die anderen Trainer mit mei-
ner Technik zur Verzweiflung treibe. Bei Lutz habe
ich auch fastjedes Training mitgenommen, und
bei Chris steige ich nach fast (iberstandener Knie-
verletzung gerade vorsichtig wieder ins Lauftrai-
ningein.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Nils: Zur Zeit ca. 5 bis 7 Einheiten pro Woche, in
der Saisonvorbeitung dann hoffentlich noch ein
bisschen mehr. Ich habe dieses Jahr angefangen
zu arbeiten, ich hoffe da finde ich noch die Zeit,
wie zu Studienzeiten zu trainieren.

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

Nils: Hm, schwer zu sagen. Es gibt nichts, was
fiir ich personlich besonders raussticht, ich war
ein paar Mal auf dem vorderen Platzen bei den
regionalen Feld Wald und Wiesentriathlons und
-laufen. In der Liga war die beste Platzierung glau-
beich Platz15inder NRW Liga, in der Regionalliga
war es mal ein Top 10 Platz.

Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft?

Nils: Nach einem ziemlich verkorksten Jahr 2021
wiirde ich mich freuen, nachstes Jahr einfach noch
mal irgendwo starten zu kénnen, egal welche Liga
und welche Distanz. Ansonsten wiirde ich gerne
meine Bestzeit auf 5km verbessern, ich peile da
eine16:30 an.
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Nils Plettenberg, 2019 Triathlon Bonn
Rennschuh: Was machst du beruflich?

Nils: Ich arbeite als Softwareentwickler bei einem
Startup in Aachen, das Software fiir kiinstliche In-
telligenz in der Produktionstechnik entwickelt.
Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Nils: Wenige, die ich zurzeit aktiv ausiibe, dafiir
ist Triathlon zu zeitintensiv. Frither war ich haufi-
ger mal paddeln, aber dazu binich in den letzten
Jahren leider kaum noch gekommen. Ansonsten
wandere ich noch und fotografiere gerne, wobei
sich letzeres mittlerweile nur noch aufs Reisen be-
schrankt.

Kontakt:

Nils Plettenberg

info@dlc-aachen.de


mailto:info@dlc-aachen.de
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Social Media Managerin: Mara Schietinger

Maraiibernimmtdie Aufgaben als ehrenamtliche Social Media Managerin des DLC Aachen. Sie kiimmert
sich um den Auftritt des DLC Aachen bei Facebook Instgram und co. Dieses Interview ist die Wiederho-
lungvon 2022

Mara Schietinger
Rennschuh: Wie alt bist du?

Mara: 23

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Mara: Als ich hierim Aachen mit dem Studium
angefangen habe, wollte ich den Verein wechseln,
um weiter aktivin einem Team trainieren zu kon-
nen. Nach ein bisschen Recherche habe ich mal
beim Lauftraining vorbei geschaut und die Stim-
mung und Motivation haben mich iiberzeugt. Sehr
besonders find ich immer noch das gute Verhalt-
nis unter den Teammitgliedern.

Rennschuh: Was hat dich dazu bewegt, das Social
Media Management des DLC zu iibernehmen?
Mara: Durch Aufgabe als ,Social Media Manage-
rin“ mochte ich mich gerne im Verein engagieren
und hoffe mehr Mitglieder kennenzulernen. Da
macht der Sport direkt viel mehr Freude.

Ich selbst bin relativ aktiv auf Instagram habe
daran groféen Spaf. Daher dachte ich mir, dass das
ein guter Anfangist.

Rennschuh: Wie konnen dich die anderen Mitglieder
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bei deiner Arbeit fiir den Verein unterstiitzen?
Mara: Bitte immer daran denken, Bilder und Ein-
driicke von Wettkampfen und andere Events mit
mir zu teilen. Aufserdem ware es ganz toll, wenn
ihr auf Stories oder Beitrigen @dlcaachen_triath-
lon markiert!

Bestimmt werde ich auch mit der ein oder an-
deren ,Social Media Aktion“ auf euch zukommen
und mich dann Giber eine rege Teilnahme freuen.
Zwar verwalte ich den Account, aber damit alle
iber das Vereinsgeschehen up to date sind, brau-
cheich eure Hilfe.

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Mara: Ja, man wird mich im neuen Jahr hoffent-
lich auch wieder regelmafiiger beim Vereinstrai-
ning sehen.

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Triath-
lon angefangen hast?

Mara: 16

Rennschuh: Wo bist du friiher gestartet?

Mara: Angefangen habe ich beim TRC Essen und
bin dort fiir die Frauenmannschaftin der Regional-
und NRW-Liga gestartet

Rennschuh: Was studierst du?

Mara: Ich studiere Medizin an der RWTH
Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Mara: Auch wenn mein Studium mich ziemlich
einspannt, versuche ich neben dem Sport mirim-
mer mal wieder eine Auszeit durch Theaterbesu-
che oder kleine Basteleien zu nehmen. AuRerdem
koche und backe ich seeehr gerne, am liebsten mit
Freunden.

Was ich sonst noch sagen wollte:

Ich freue mich sehr auf meine neue Aufgabe und
werde mein Bestes geben, dass ihr auch (iber
Social-Media von dem Vereinsleben etwas mitbe-
kommt und daran teilhaben konnt.

Kontakt:

Mara Schietinger

mara.schietinger@web.de


mailto:mara.schietinger@web.de
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Informationen zu den Trainings

Laufen

Lauftraining Montag 18:30 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Training fiir Ein-
steiger und Genusslaufer, bei denen es
nicht auf das Tempo ankommt.
Treffpunkt: Hangeweiher unten am Park-
platzam Kreisel
Ansprechpartner: Inge Wertz
ingewertz@freenet.de

Lauftraining im Winter Dienstag 19:00 Uhr
Findet zur Zeit nicht statt, da es keinen
Trainer gibt. Ersatzweise kann voriiberge-
hend um 18 Uhr mit der ATG trainiert wer-
den.

Lauftreff Mittwoch 18:30 Uhr
Zielgruppe: Lauftreff, bei dem ca.10 km hii-
gelig gelaufen werden.
Treffpunkt: Alt-Linzenshduschen. Bitte
Helmut kontaktieren, da der Treffpunkt
manchmal verschoben wird.
Ansprechpartner: Helmut Theves.
helmut.theves@dlc-aachen.de
Telefon: 0176 2174 66 55 (gerne SMS oder
WhatsApp)

Lauftraining Donnerstag18:15 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Training fiir am-
bitionierte Laufer und Langstreckenlaufer.
Das Training ist fiir alle geeignet, die min-
destens 10 km lange Strecken laufen méoch-
ten. Hier werden im Waldstadion auf der
Tartanbahn Intervalle aller Art gelaufen.
Lauf ABC ab18:15 Uhr mit Claudia Maurer.
Das Lauftraining wird von Angelika Dunke
ab18:30 geleitet.
Treffpunkt: Waldstadion
Ansprechpartner: Claudia Maurer
claudia.maurer@dlc-aachen.de

19

Lauftraining Donnerstag18:45 Uhr

Findet zur Zeit nicht statt, da es keinen
Trainer gibt. Ersatzweise kann voriiberge-
hend um 18 Uhr mit der ATG trainiert wer-
den.

Lauftreff Samstag 09:00 Uhr

Zielgruppe: Lauftreff mitca. 1 h bis1,5 h
Laufzeit

Treffpunkt: Waldstadion
Ansprechpartner: Helmut Theves.
helmut.theves@dlc-aachen.de

Telefon: 0176 2174 66 55 (gerne SMS oder
WhatsApp)

Lauftreff Sonntag10:00 Uhr

Zielgruppe: Lauftreff bei dem 12 km bis
22 km gelaufen werden.

Treffpunkt: Waldstadion
Ansprechpartner: Helmut Theves.
helmut.theves@dlc-aachen.de

Telefon: 0176 2174 66 55 (gerne SMS oder
WhatsApp)

Koppeltraining

Koppeltraining fiir Triathleten von April bis Sep-
tember

Findet zur Zeit nicht statt, da es keinen
Trainer gibt. Ersatzweise kann voriiberge-
hend um 18 Uhr mit der ATG gelaufen wer-
den.
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Schwimmen Stabi- und Zirkeltraining

Schwimmtraining Montag 22:00 - 23:00 Uhr Stabitraining Dienstag18:30 - 20:00 Uhr

Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning flr Triathleten. Der Fokus liegt auf
dem Kraulschwimmen. Das Training ist fiir
alle Leistungsklassen geeignet.
Trainingsort: Schwimmbhalle Brand
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dlc-aachen.de

Schwimmtraining Freitag 21:00 - 22:00 Uhr

Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning flr Triathleten. Der Fokus liegt auf
dem Kraulschwimmen. Das Training ist fiir
alle Leistungsklassen geeignet.
Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dlc-aachen.de

Schwimmtraining Sonntag14:00 - 15:30 Uhr

Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning fiir Triathleten. Der Fokus liegt auf
dem Kraulschwimmen. Das Training ist fiir
Einsteiger und Breitensportler ausgelegt.
Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dlc-aachen.de

Schwimmtraining Sonntag15:30 - 17:00 Uhr

Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning fiir Triathleten. Der Fokus liegt auf
dem Kraulschwimmen. Das Training ist nur
fiir Leistungsschwimmer geeignet.
Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dl|c-aachen.de
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Zielgruppe: Athletiktraining fir Einsteiger
und Wiedereinsteiger. Das Trainingistauch
fiir Senioren geeignet

Trainingsort:
Geschwister-Scholl-Gymnasium, Stolber-
ger Str. 200, Halle im Keller
Ansprechpartner:

Azadeh Mahmoudhashemi
stabi-training@dlc-aachen.de

Zirkeltraining Mittwoch 20:00 - 22:00 Uhr

Zielgruppe: Intensives Cardio- und Kraft-
ausdauertraining

Trainingsort: Turnhalle Bergstrafie
Ansprechpartner: Ehsan Zandi
zirkeln@dlc-aachen.de

Zirkeltraining Freitag18:00-20:00 Uhr

Zielgruppe: Intensives Cardio- und Kraft-
ausdauertraining

Trainingsort: Turnhalle Minoritenstrafie 7
Ansprechpartner: Ehsan Zandi
zirkeln@dlc-aachen.de
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Lauftraining fiir Anfinger und Genusslaufer

Jeden Montag treffen sich Anfinger und Genusslaufer um 18:30 Uhr im Winter am Parkplatzam Hange-
weiher (unten beim Kreisverkehr) und im Sommer am Waldstadion. Der Schwerpunkt liegt bei diesem
Training beim Spafd am gemeinsamen trainieren und zusammen mit andren etwas fiir die Gesundheit
zu tun. Im wochentlichen Wechsel werden sie von Inge und Joachim trainiert. Das Training startet 2024
am 8.Januar am Hangweiher. Dieses Interview ist eine Wiederholung von 2022

Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?

Inge: 2010

Rennschuh: Was war fiir dich dev Grund Trainer zu
werden?

Inge: Bei der Ausbildung zum Ubungsleiter habe
ich festgestellt, dass es mir Spafd macht die Leute
zu motivieren.

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

Inge: Ich habe bei der Medaix Laufschule ange-
fangen.

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Inge: Nach unserem Umzug nach Aachen habe
ich das Ladiesteam DLC kennengelernt.
Rennschuh: Wiesieht eine typische Trainingseinheit
bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?

Inge: Wir fangen mit Aufwarmiibungen an und
laufen ca. 50 min zwischen 6,5 km und 7,5 km.
Wahrend der Laufeinheit machen wir Kraftigungs-
und Stabilitatsiibungen. Anschlieflend wir ge-
dehnt.

Rennschuh: Hast du friiher selbst aktiv trainiert?
Inge: Nein

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit mit dem
Laufen angefangen hast?

Inge: 37 Jahre

Rennschuh: Hast du eine Lieblingslaufdistanz?
Inge: Mittlerweile 8—10 km.

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

Inge: Zwei Marathons in Koln.

Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft?

Inge: Ich freue mich, wenn ich den Laufsport wei-
ter machen kann.
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Inge Wertz

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Inge: 4 Mal Laufen 8 —10 km , 1 Mal Stabitraining
beim DLC und ich mache mit 3 Seniorensportgrup-
pen Gymnastik.

Rennschuh: Was motiviert dich beim Trainieren an-
derer?

Inge: Dass die Sportler nach dem Training zufrie-
den sind, gemeinsam etwas fiir die Gesundheit
gemacht zu haben (Genusslaufer).

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Inge: Kochen, Lesen und Reisen

Kontakt:

Inge Wertz

ingewertz@freenetde


mailto:inge.wertz@freenet.de

Trainings und Trainer

Lauftraining fiir Langstreckenlaufer

Jeden Donnerstag steht Angelika Dunke um 18:30 Uhr bei Wind und Wetter im Waldstadion an der
Bahn, stellt den Trainingsplan, ruftihren Athleten die Zwischenzeiten zu, motiviert sie, spornt sie an
und lobt sie. Bei Angelika wird Langstrecke trainiert. Dieses Interview ist eine Wiederholung von 2019

Rennschuh: Wie alt bist du? - W
Angelika: 63Jahre. :

W

Rennschuh: Hast du friiher selbst aktiv trainiert?
Angelika: Ja!lch war sogarim Nationalkader.
Rennschuh: Welche Sportarten hast du ausgeiibt?
Angelika: Ich war Langstreckenlauferin.

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit dem Laufen
angefangen hast?

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

Rennschuh: Das istja ziemlich spiit fiir eine Karriere,
wie kam es dazu?

Angelika: Eigentlich wollteichabnehmen. Ich war
ein bisschen ibergewichtig und habe fast 70 kg
gewogen - bei1,70 m.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingsdisziplin?

Angelika: Marathon und Halbmarathon.

Rennschuh: Was ist dein grofiter Erfolg? Bestzeit beim Berlin Marathon 1989 mit 2:36,11 h
Angelika: Da gab es ein paar Highlights. Zum Bei- Rennschuh: Hast du noch weitere sportliche Ziele?
spiel halte ich immer noch den 10000 m Rekord Angelika: Nein, ich laufe nur noch fiir mich selbst
im Waldstadion mit 35:06 min. Meine besten Ma- drei mal pro Woche. Ich nehme an Wettkimp-
rathons waren 2:36:11in Berlin und im Jahr darauf fen nicht mehr teil. Ich habe 13 Jahre lang Leis-
2:36:13 in Hamburg. 1985 habe ich in Hiroshima, tungssport betrieben und bin im Schnitt 160 kmin
Japan am Weltcup teilgenommen. Darauf folgte der Woche gelaufen. Irgendwann ist einfach mal
dann Osaka (Japan) wo ich auch erfolgreich war. Schluss, um weitere Verletzungen zu vermeiden.
Zumeinen Highlights z&hlen auch der New York So viele Kilometer hinterlassen doch Spuren.
(1896) und Pune in Indien (1987). Rennschuh: Seit wann bist du Trainerin?
Rennschuh: Was hat dich motiviert? Angelika: SeitsiebenJahren (also seit 2012).
Angelika: Meine gute Leistung und der Erfolg ha- Rennschuh: Was war fiir dich der Grund Trainer zu
ben mich motiviert. Du merkst, dass du talentiert werden?

bist und die Kilos fielen plotzlich auch. Ich habe Angelika: Ich wurde im Verein gefragt, ob ich
meinen PartnerJirgen liber den Sport kennenge- Lust dazu hatte und habe ja gesagt. Einen Trainer-
lernt, der zu dieser Zeit schon im Nationalkader schein hatte ich schon und ich habe meine Trai-
war und seine Bestzeit beim Hamburg Marathon ningsplane immer selbst gemacht und das hatja
mit 2:17:31 lief. Er trainierte ca. 200 km/Woche. auch ganz gut geklappt. Da kann ich das auch ger-
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ne an andere weitergeben.

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

Angelika: Nein.

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Angelika: Das ist eine langere Ceschichte ...

Ich bin Arzthelferin und habe bei einem Inter-
nisten gearbeitet, der Laufer ist. Zu der Zeit hatte
ich nie Sport betrieben und habe fast 70 kg ge-
wogen. Eines Tages sagte mein Chef zu mir und
meiner Kollegin: ,Am Wochenende machen wir
Sportabzeichen!“Gesagt, getan. Ich habe alle Dis-
ziplinen durchgehalten, wahrend meine Kollegin
nach dem Weitsprung wegen einer Zerrung auf-
horen musste. Am Ende mussten wir noch 2000 m
laufen. Das sind finf Runden auf der Bahn - was
ich damals noch nicht einschatzen konnte. Ich ha-
be zwar durchgehalten, war aber die jlingste und
die langsamste. Das hat mich gestort, dass mein
viel dlterer Chefschnellerwaralsich. Also habeich
heimlich angefangen zu trainieren. Ich bin ein hal-
besJahrlang 2 km auf Schnelligkeit gelaufen. Ich
wollte es meinem Chef zeigen. Danach habe ich
angefangen Runden um den Hangeweiher zu lau-
fen. Ich wusste, dass dort immer viele Laufer wa-
ren. Ich bin dann nach einer Weile vier Runden mit
jeweils unter 10 min gelaufen (Die grofde Runde
ist exakt 2,386 km lang). Eines Tages kam dann ein
Patient mit Knieschmerzen in die Praxis, der Lang-
streckenlaufer beim DLC war und frage ob mein
Chefihn wegen Knieschmerzen behandeln konne.
Erwdre 20 km gelaufen und jetzt titeihm das Knie
weh. Ich dachte mir zwar, dass er bei einem Ortho-
paden besser aufgehoben wire, aber habe mei-
nen Chef dennoch gefragt, ob er ihn behandeln
wollte. Mein Chef nahm den Langstreckenlaufer
dannauch gerne dran. Ich habe dem Laufer (Herr
Effenberg) dann erzahlt, dass ich Runden um den
Hangeweiher laufe, vier Runden in unter 40 Minu-
ten. Das hat er mir dann nicht geglaubt. Also habe
ich das nachste mal beim Laufen noch mal ganz
genau auf meine Armbanduhr geschaut und es
waren unter 40 Minuten fiir die vier Runden. Als
der Laufer das nachste Mal in die Praxis kam, habe
ichihm gesagt, dass ich wirklich unter 40 Minuten
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fiir die vier Runden brauche. Daraufhin bestand
er darauf, dass ich im kommenden Wochenende
bei den Kreismeisterschaften teilnehme. Ich habe
ihn gefragt, was ich machen miisse und er meinte
10 km auf der Bahn laufen, das sind 25 Runden.
Ich dachte mir, ich lauf doch keine 25 Runden um
den Sportplatz! Aber er bestand gewissermafden
darauf und sagte mir, er wiirde mir noch eine Start-
nummer besorgen. Bei diesem ersten Versuch ha-
be ich direkt den Streckenrekord mit 37:36 gelau-
fen. Bis dahin wusste ich noch nicht, wie schnell
ich wirklich laufe. Mir hatte es einfach nur Spaf
gemacht und ich wollte abnehmen. Dann musste
ich in den DLC eintreten, weil ich so schnell war.
Damals wusste ich noch nicht, dass das ein Lang-
streckenverein ist.... und die liefen und liefen!
Einervom DLC sagte dann zu mir, dass die West-
deutsche Meisterschaftim Marathon in drei Mo-
naten ist, und ich mitmachen solle! Zu dem Zeit-
punkt schien es mir noch schier unméglich 42 km
zu laufen! Ich habe dann gesagt, wenn ich die
30 kmin der Vorbereitung mit den anderen durch-
halte und mich danach gut fiihle, wiirde ich mit-
machen. Ich bin bei dieser Meisterschaft direkt
zweite geworden mit 3:06 h. Danach bin ich noch
weitere 45 Marathons gelaufen. Alle unter drei
Stunden.
1985 war ich die einzige Frau im DLC, das hat

sich gllicklicherweise geandert.
Rennschuh: Wiesieht eine typische Trainingseinheit
bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?
Angelika: Typisch ist bei meinem Training nur,
dass die Lauferlnnen schnell laufen miissen. Hier
wird Tempotraining absolviert, langsam kdnnen
sie die restliche Woche laufen. Es werden verschie-
dene Trainingsvarianten, Tempoeinheiten, trai-
niert. Das kann zum Beispiel ein Pyramidentrai-
ning, Steigerungslaufe oder Wiederholungslaufe
tiber kurze und lange Strecken sein sein.
Zum Beispiel:

- 10 x 200 m

- 8 x 1000 m

- 200 mim Wechsel mit400 m

- undvieles mehr
ABC Training (das ist Lauftechnik und -athletik)
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findet vorab statt, je nachdem was fiir eine Trai-
ningseinheit auf dem Programm steht.
Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sie sich davon,
wie du selbst trainierst?

Angelika: Esist anders. Ich habe erst durch den
Bundestrainer gelerntwie man schneller wird. Am
Anfangim DLC sind wir nur so drauf los gelaufen.
Ich habe immer versucht an den Mdnnern dran
zu bleiben, Frauen gab esja eh nichtim DLC. Wir
sind immer nur durch den Wald gelaufen. Erst als
ich im Kader war, habe ich angefangen auf der
Bahn zu trainieren und einen Trainingsplan be-
kommen. Aufderdem hilft viel Erfahrung gerade
auch im Marathon. Man muss viele Kilometer lau-
fen, um schneller zu werden. Fiir Marathon muss
man einfach Kilometer kloppen. Schnelle Sachen
durfen dabei natiirlich nicht fehlen. Erholung ge-
hort natirlich auch zum Training. Es braucht auch
einfach seine Zeit, bis man einen Marathon in Best-
zeit laufen kann. Ich habe sieben Jahre gebraucht,
bis ich meine Bestzeit gelaufen bin. Heute wird
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viel zu wenig gelaufen. Deshalb bricht auch keine
mehr meinen Bahnrekord.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Angelika: Heute laufe ich so drei mal die Wo-
che. In meiner aktiven Zeit als Leistungssportler
160 km inder Woche. Im Trainingslager dann auch
mal180 km.

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?
Angelika: Ich habe viel fotografiertund hatteauch
ein eigenes Fotolabor. Aufderdem bin ich Sammle-
rin afrikanischer Kunst. Ich bin auch gerne gereist,
besonders nach Afkika (Kamerun), wo ich meine
Afrikasammlung erweitern konnte. Mir gefallen
die richtig alten afrikanischen Kunstwerke, nicht
diese neuen modernen Schnitzereien.

Angelika: Was ich sonst noch sagen wollte: Ich
freue mich tiber meine Laufgruppe, die regelma-
Rigjeden Donnerstagabend beijedem Wetter (!!!)
erscheint, ihr Training mit Freude absolviert und
zufrieden nach Hause lauft oder fahrt.

Interview vom 23.05.2019
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Schwimmtraining Il

2018 hat Giancarlo die Trainergrundausbildung absolviert und dann 2022 das Trainer C Lizenz Leis-
tungssport Schwimmen erworben. Er hat das Schwimmtraining fiir die Kinder zusammen mit Kim und

dann allein fiir ein paar Saison geleitet.

Seit Oktober 2022 leitet Giancarlo das Training Montag Abend von 21:00 Uhr bis 20:00 Uhr in Brand.

Rennschuh: Was war fiir dich der Grund das Training
Montag Abend in Brand zu leiten?

Giancarlo: Das war tiberhaupt nicht geplant! Ich
habe mich zunachst bereit erklart drei Termine
wahrend Utz‘ Urlaub zu (ibernehmen, sodass das
Schwimmtraining nichtins Trockene fallt. Aber die
gute Riickmeldung, die steigende Teilnehmerzahl
und die sehrangenehme Atmosphare haben mich
doch zum Weitermachen liberredet.

Rennschuh: Du musst zugeben, dass das recht spiit
am Abend ist! Wie sieht es da mit der Beteiligung
und der Motivation der Schwimmer aus?

Giancarlo: In der Tat! Aber man gewohnt sich dar-
an. Fiir Sportlerist es noch etwas harter: Nach dem
Training mussen sie den Adrenalinschub irgend-
wie abbauen. Deshalb bemiihe ich mich, dass sie
miide genug nach Hause fahren...

Rennschuh: Und wie sieht es mit Deiner Motivation
aus?

Giancarlo: Sehr hoch. Die Motivation libertragt
sich, sie istansteckend. Im Schnitt kommen zehn
Leute, viele davon sehr regelméafiig. Und ich bin
beeindruckt von ihrer Motivation. Am Ende vom
Training bin ich gliicklich einen kleinen Beitrag
geleistet zu haben. Ein dankbarer Blick oder ein
Lachelnist die grofdte Belohnung. Und durch die
Mitfahrgelegenheit mit Rainer, macht nicht nur
das Training Spaf}, sondern auch den Weg dahin
und zurtick.

Rennschuh: Was fiir ein Training bietest Du an und
fiir wen?

Giancarlo: Besonderen Wert lege ich auf eine sau-
bere Kraultechnik. Wer seinen Stil verbessern will,
wird hier fiindig. Da wir drei Bahnen und nach der
ersten halben Stunde sogar das ganze Becken zur
Verfligung haben, konnen die Athleten mit unter-
schiedlichem Leistungsniveau gut eingeteilt wer-
den, so dass jeder in seinem bevorzugten Tempo
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schwimmen kann. Ich versuche, jeden mindestens
einmal im Training anzusprechen, sei es mit ei-
nem Tipp oder um die Bestleistung herauszukit-
zeln. Derzeitist eine gut durchmischte Gruppe am
Start, wobei (bisher) die Spitzenathleten miteiner
bemerkenswerten Ausnahme Brand ferngeblie-
ben sind. Ich hoffe, dass sich das andert.

Giancarlo, nachts beim Schwimmtraining am Becken-
rand

Rennschuh: Welche Schwimmfdahigkeit muss man
mitbringen, um beim Training Montag Abend mit-
machen zu konnen? Ist das Training auf fiir interes-
sierte geeignet, die noch gar nicht kraulen konnen?

Giancarlo: Essind alle willkommen. Wennjemand
bereitist von 10:00 bis 11:00 Uhr zum Training zu
kommen, bringt so viel Motivation mitsich, dass
die Halfte schon getan ist. Die andere Halfte wer-
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de ich beisteuern.

Rennschuh: Trainierst du andere Gruppen?
Giancarlo: Ja. Ich trainiere bei dem ASV06 die U10
bis U14 Kinder mit, die sich fiir Wasserball inter-
essieren. Zugegeben: bei den Kindern ist Trainer
zu sein sehr herausfordernd. Es geht nicht nur um
Sport und am Ende vom Training bin ich miider
als die Kinder selbst.

Rennschuh: 2019 hast du im Interview gesagt, dass
du gerne die Strafde von Messina, die etwa 3,5 km
weite Meerenge zwischen Kalabrien und Sizilien,
zwischen den Meeresungeheuern Skylla und Cha-
rybdis, schwimmend zu iiberqueren mochtest. Hat-
test du mittlerweile Gelegenheit dazu oder haben
Corona oder andere Griinde das bisher nicht moglich
gemacht?

Giancarlo: Leider, nein. Ich habe in letzter Zeit
mehr Zeitam Beckenrand als im Becken verbracht,
was fiir meine Kondition nicht besonders vorteil-
haft war.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Giancarlo: Zurzeiteinmal bis zweimal die Woche.
Rennschuh: Was motiviert dich, selbst zu trainieren?
Giancarlo: Mittlerweile habe ichimmer mehrdas
Gefiihl, dass ich schwimme, um Erkenntnisse ,am
eigenen Leib“zu sammeln und durch die Verbes-
serungsvorschldge von Vera oder durch die eine
oder andere gewonnene Inspiration neue Impul-
se und Ideen in meinen Trainingsplan einfliefden
lassen zu konnen. Kurz gesagt, ich schwimme fiir
Euch!

Rennschuh: Was ist dein Zwischenfazit nach einem
Jahr Trainingsleitung in Brand?

Giancarlo: Durchaus positiv. Ich habe mehrals 35
Athleten/in ndher kennengelernt und vier haben
sich wegen dieses Trainings im Verein angemel-
det. Der Ort und die Zeit geben dem Training in
Brand eine familidre Atmosphare und ich geniefie
das sowie den menschlichen Austausch. Ich bin
schon ein bisschen stolz darauf, dass ich bei dem
einen oder anderen Athleten/in einen Beitrag zur
Verbesserung der Schwimmfahigkeit/Kondition
geleistet habe. Aber wie jeder weif}, hort man nie
aufzulernen undsich zuverbessern. Auch ich, hof-
fe ich zumindest. Ich mochte mich noch bei Utz
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und beim Vorstand fiir die stindige Unterstiitzung
bedanken.

Brander Montagsschwimmen - was sonst!
Puuuh, gerade muss ich am Rand durch schnau-
fen. Es ist das letzte Montagsschwimmen 2023.
Trainer Giancarlo hat mal wieder schone Ubungen
ausgedacht. Fiir die letzten Bahnen des Jahres
ist richtig grofRe Motivation gefragt. Es sollen 12
Bahnen sein. Eine Bahn grofder Beinschlag, eine
Bahn kleiner Beinschlag, einarmig rechts, ein-
armig links, Fahne rechts und weitere. Ich saufe
gerade bei Fahne rechts ab. Quéle mich irgendwie
bis zum Bahnende und schwimme Brust zurtick.
Mir reicht es fiir das Jahr 2023. Siehe oben erster
Satz ). Ich schaue den anderen noch zu, wie sie
tapfer die restlichen technischen Bahnen absol-
vieren. Hut ab vor deren Energie und Leistung. Ok,
es liegen auch bisweilen 30 - 40 Jahre dazwischen.

Jaklar, es war eine Umstellung fiir mich. Aber ei-
ne ganzklar positive. Vom ,ruhigen‘ Bahnen absol-
vieren beim sogenannten freien Brander Montags-
schwimmen zum herausfordernden Training mit
Giancarlo. ,Ich lerne gerade richtig Schwimmen*.
Es ist schon anstrengend, aber fiir mich auch sehr
befriedigend. Es machtrichtig Spafs, die Vorgaben
von Giancarlo umzusetzen und zu spliren, dass
was (besser) geht. Aber natiirlich ist dranbleiben
angesagt.

Fiir mich ist die Brander Schwimmzeitum 22 h
ideal. Der Tag mit Berufstatigkeit und privaten An-
gelegenheiten liegt hinter mir und ich kann mich
als Schreibtischtater einfach noch mal bewegen.
Der Korper wird aktiviert und der Kopf wunderbar
frei von schlechtem Karma. Ideal um auf andere
Gedanken zu kommen.

Ja, manchmal ist da auch das kleine Teufelchen.
Das ruft dann hin und wieder: ,Utz, Utz, bleibt
doch hier! Das Sofa ist doch soooooo bequem *
Aber gerade dann kommt wieder der Gedanke:

,Utz, das Brander Montagsschwimmen ist nur ein-

mal in der Woche, also los jetzt!“ Und siehe da, es
hilft. Das Teufelchen verkriecht sich wieder. Viel-
leicht erscheint es am nachsten Montag wieder,
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aber nur vielleicht.

Ich finde es richtig klasse, dass Giancarlo das
Training tibernommen hat. Ich mochte es nicht
mehr missen. Auch wenn fiirmichan demein oder
anderem Abend die letzten Ubungen ,ins Was-
ser fallen®. Das Brander Wasser, (ibrigens echtes
weiches Eifel-Wasser, entschadigt fiir manche an-
strengende Ubung. Es ist einfach ein tolles Gefiihl,
dieses Wasser zu spiiren und darin voran zuglei-
ten.

Kommt doch auch mal vorbei und spiirt das Ge-
fiihl. See you in the water!

Euer Brander SchwimmfUTZi

Technik verbessern Ich komme vor allem ins
Montagstraining, um meine ehrlicherweise noch
nicht wirklich vorhandene Kraultechnik zu verbes-
sern. Ich freue mich iberjeden Tipp und habe sehr
viel Spaf$ bei den Technikiibungen, die mich im-
mer wieder nah ans Ertrinken bringen. Natiirlich
ist das Training spét, aber danach weifd man im-
mer, woflir man nochmal aus dem Haus gegangen
ist.

Leonie

Mehr Ruhe beim Training Montag Abend ist es
vom Gerauschpegelviel ruhiger. Es gibt mehr Platz
undich kann mich besseraufdie Bewegungsablau-
fe konzentrieren, weil ich nicht hinterher hetzen
muss. Aufserdem sind die Teilnehmer eher etwas
alter, sodass ich mich nicht ganz so Asbach uralt
fithle wie sonst beim Training.

Frauke

Warum ich das Montags-Schwimmtraining so
mag Zum einen passt das Training zeitlich su-
perinunser ,neues”Familienleben, seitdem unser
kleiner Sohn geboren ist. Zu dieser Uhrzeit schlaft
er tief und fest, Alex hat langst Feierabend und
ist zuhause, wenn was ist. Die Uhrzeit stort auch
nichtso sehr, daich in Elternzeit bin und daheram
nachsten Tag nicht frith raus muss zum Arbeiten.
Zum anderen macht das Training mit Giancarlo
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und den anderen Montags-Schwimmern - oftmals
das gleiche Griippchen - sehr viel Spafs.
Kerstin

Late night swimming Ich bin so gar nicht der
frithe Vogel. Wie es andere Menschen schaffen,
sich morgens um 6:30 Uhr zum Schwimmen zu
verabreden und ins kalte Wasser zu springen hat
sich mir nie erschlossen. Dennoch ist es auch fiir
mich nicht einfach, mich montags zu motivieren
um 21:30 Uhr zum Training zu fahren. Geschlafen
wird dann nicht vor 0:30 Uhr. Duschen, umziehen,
nach Hause fahren, essen, runter kommen ... Das
alles braucht halt seine Zeit. Meine Losung: am
Dienstag eine Stunde ldnger schlafen. Dann habe
ich genug geschlafen, um nicht schon ab Dienstag
ibermiidet den Rest der Arbeitswoche durchste-
hen zu missen. Zugegeben: Das geht nur, wenn
Olli und ich am nachsten Morgen keine berufli-
chen Termine haben, die vor zehn Uhr stattfinden.
Das Risiko zu spat oder total abgehetzt zu einem
Termin um 9 Uhr zu erscheinen ist einfach zu grof3.
Also warum genau tue ich mir das nochmal an?
Ach ja! Das Training ist super! Da wegen der La-
ge auflerhalb von Aachen und der spaten Uhrzeit
weniger Athleten zum Training kommen kénnen
oder wollen, kann Giancarlo uns sehrindividuell
betreuen. Er nimmtsich flirjeden von unsviel Zeit,
um herauszufinden, was wir beim Schwimmen
falsch machen und erklart uns was wir anders ma-
chen kénnen. Ab und zu gibt es auch ein Sonder-
training flir einzelne, um intensiv an einer Verbes-
serung zu arbeiten. Und ich muss sagen: zumin-
destin meinem Fall hilft das. Ich glaube den ande-
ren hilft das auch. So habe ich Utz schon viel Zeit
mit Flossen und Brettchen verbringen sehen, um
seine Beinarbeit zu verbessern. Auf der anderen
Seite habe ich gefiihlt ganze Trainings nur gesprin-
tet, weil ich mich zu langsam im Wasser bewege.
Im Allgemeinen ist das Training sehr abwechs-
lungsreich. Nattirlich gibt es immer technische
Ubungen zu Beginn des Trainings. Dieser Teil fillt
mehr oder weniger lang aus, je nachdem wo der
Fokus des Trainingsinhaltes an diesem Tag liegt.
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Giancarlo erklirt die technischen Ubungen je-
des Mal aufs neue und sagt uns, worauf wir achten
sollen. Dann schaut er ganz genau hin, wie wir das
umsetzten und korrigiert uns bei Bedarf. Spoiler
Alarm: Wer schnell wriggen will durch intensiven
Einsatz der Beine, macht das nur eine Bahn lang
© . Immer mal wieder machen wir auch Kraft-
iibungen flirs Schwimmen und die Wasserlage. Ich
mache das sehr gerne, da ich besser planken und
Liegestiitze machen kann als schwimmen & .
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Fiir mich personlich ist es aktuell das Beste Trai-
ning. Ich habe das Gefiihl, dass ich mich im letz-
ten Jahr dadurch verbessern konnte und gebe die
Hoffnung nicht auf, auch auf langeren Strecken
im Triathlon die 2:00 min nicht zu iberschreiten.

Das Training ist wirklich fir jedes Niveau geeig-
net. Kraulanfinger werden gut betreut und kom-
men genauso auf ihre Kosten wie der schnelle Till.

Claudia



Trainings und Trainer

Schwimmtraining mit Steffen, Vera und Cedric

2018 hatsich viel beim DLC Schwimmtraining getan. Nachdem Vera Niemeyer bereits 2017 das Training
fiir die Bundesliga-Teams iibernommen hat, kamen 2018 noch ein Trainer (Steffen Willms) fiir die
Leistungstriager und ein Trainer (Cedric Gouder de Beaugard) fiir das ,,Perspektivteam“auf Bahn 5 hinzu.
Dieses Interview ist eine Wiederholung von 2021

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

Rennschuh: Wie alt bist du?

Vera:

31Jahre

Steffen:

31J)ahre

Cedric:

25]ahre

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

Vera:

Ich schwimme schon gefiihlt Ewigkeiten. Angefan-
gen habe ich1999 im Verein.

Steffen:

Ich habe erst mit 21Jahren angefangen zu schwim-
men und bin also ein ,Spatziinder®

Cedric:

Ich war 6 Jahre alt bei meinem ersten Schwimm-
training.
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Rennschuh: Hast du eine Lieblingsdisziplin?

Vera:

Angefangen habe ich als guter Riickenschwimmer
aber mit denJahren das lange Kraul und Freiwas-
ser lieben gelernt. Ich mag Staffeln sehr gerne.
Steffen:

Kraulschwimmen. Am liebsten im Sprint (50/100).
Ich schwimme aber auch gerne Freiwasser.
Cedric:

Hauptsache Kraul und Schmetterling.
Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofiter Erfolg?

Vera:

Ich war schon friih erfolgreich auf NRW und Deut-
schen Meisterschaften und habe (iber die Jahre
viele Medaillen gewonnen inklusive dem Deut-
schen Jahrgangsmeistertitel iber 200m Riicken.
Besonders schonwardassich ein Sportstipendium
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fir Amerika bekommen habe und dort meinen
Bachelor machen konnte. In den letzten Jahren
lag dann der Fokus mehr auf langen Strecken und
ich konnte Erfolge im Freiwasser und 24 Stunden-
schwimmen (mit 96,3km) sammeln.

Steffen:

Sportliche Erfolge sind meiner Meinung nach im-
mer relativ. Hauptsache man hat Spaf an der Sa-
che und schafftsich kleine Zwischenziele. Der letz-
te grofde Erfolg war der Aufstieg in die 2. Bun-
desliga mit der Herrenmannschaft des Euregio
Swim Teams. Ansonsten auch die Teilnahme an
den Deutschen Meisterschaften 2017, 2018 und
2019. Schon war auch, dass Vera und ich mit noch
2 anderen bei den Deutschen Mastermeisterschaf-
ten gemeinsam in der Mix-Staffel Medaillen ge-
winnen konnten.

Cedric:

Bezirksmeister tiber 5 km und 50 km beim 24-
Stunden Schwimmen.

Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Alle drei:

SG Euregio Swim Team

Rennschuh: Hast du noch weitere sportliche Ziele?
Vera:

Ich mochte weiter Spafs am Sport haben und neue
Herausforderungen finden.

Steffen:

Personliche Bestzeiten verbessern und die Mann-
schaftin der 2. Bundesliga unterstiitzen.

Cedric:

Ich bin immer auf derJagd nach neuen Bestzeiten.
Rennschuh: Seit wann bist du Schwimmtrainerln?
Vera:

Seit 2017 beim DLC.

Steffen:

Seit ca. 6 Jahren.

Cedric:

Ich bin seit 2012 aktiver Schwimmtrainer.
Rennschuh: Was war fiir dich der Grund Trainerin
zu werden?

Vera:

Mir macht es viel Spafs das Wissen was ich tiber all
dieJahre, Linder und Vereine ansammeln konnte
an andere weiterzugeben. Es ist sehr schén wenn
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man sieht wie sich konzentrierte Arbeit auszahlt
und jemand sich iber das Jahr verbessert und Zei-
tenerreichtdie er/sie nie flirmoglich gehalten hat-
te.

Steffen:

Ich habe mir das Schwimmen mit 21 sozusagen
selbst beigebracht. Das setzt mich etwas von den
anderen Trainern ab, weil ich verstehe wie es ist
wenn man im Erwachsenenalter versucht, neue
Dinge zu lernen und es eben nicht seit Kindesal-
ter einfach kann. Hier mochte ich anderen helfen
auch ihre Ziele zu erreichen und sich im Schwim-
men zu verbessern. Das macht mir auch in der
Gruppe viel Spafs.

Cedric:

Den Spaf und die Leidenschaft weiterzugeben,
dieich selbst erfahren habe und zu helfen das Bes-
te aus euch rauszuholen.

Rennschuh: Hast du vordem DLC schon andere Grup-
pentrainiert?

Vera:

Ich habe immer wieder im eigenen Verein gehol-
fen und auch in Amerika den Nachwuchs trainiert.
Dazu kommen die Brander 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 DLCdann ergeben.

Cedric:

Ich kam zum DLC durch meine Teamkameraden,
die hier auch Trainer sind.

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

Eine typische Trainingseinheit gibt es nicht. Die
Inhalte andern sich je nach Wochentag und Sai-
sonzeitpunkt. Ich finde es auch wichtig, dass im-
mer wieder neue Reize gesetzt werden und man
auch nach 4Jahren Training mit unsimmer wieder
neue Serien schwimmtanstattjedesJahrdasselbe
zu machen. Abwechslung hilft Konzentration und
Motivation und so wird es hoffentlich auch nicht
langweilig.

Steffen:

Eine typische Trainingseinheit gibt es so nicht. Das
istimmer abhdngig vom Saisonzeitpunkt. Bei mei-
nenBahnen gehtesauchvielumdie Verbesserung
der Technik was ja sehr individuelles Arbeiten er-
fordert. Wir versuchen immer wieder Abwechs-
lung reinzubringen und Wiederholungen zu ver-
meiden.

Cedric:

Das ist sehr flexibel und sehr abhingig von der Ta-
gesform der Schwimmer und ob sie schon vorher
anderweitig trainiert haben. Vieles wird individu-
ell angepasst.

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

Vera:

Es unterscheidet sich in vielen Teilen der Saison
gar nicht so sehr. Die grof3ten Unterschiede lie-
gen in der unmittelbaren Wettkampfvorberei-
tung. Beim Schwimmen hat man einen einzigen
Hauptwettkampf auf den das ganze Training aus-
gerichtet ist. Im Triathlon hat man oft mehrere
Rennen liber den Sommer verteilt.

Steffen:

Vieles dhneltsich. Aktuell liegt mein Fokus auf
den 50/100m Freistil weswegen ich etwas mehr
sprinte und mit hoheren Intensitaten arbeite. Vor
allem schwimme ich deutlich mehr Beine.

Cedric:
Die Intensitat ist natiirlich eine andere. Hinzu
kommt, dass ich alle vier Lagen trainieren muss.

Der Trainingsaufbau und die Zielsetzung ist an-
ders.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
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Vera:

Jetzt mit Corona und einem Kind zu Hause wur-
de es deutlich unregelmafiiger. Ich trainiere wann
ich kann und mochte.

Steffen:

Neben Arbeit und Familie versuche ich es einfach
so oft wie moglich zu schaffen. Zwischen 2-5x die
Woche ist da alles drin. Dazu Kraft- bzw Fitness-
training.

Cedric:

Je nachdem wie viel Zeit ich habe, sind das 4-6 Ein-
heiten in der Woche

Rennschuh: Was motiviert dich?

Vera:

Anderen dabei zu helfen ihre Ziele zu erreichen
und das Arbeiten mit einer tollen Gruppe.
Steffen:

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

Cedric:

Ohne Fleif? keinen Preis!

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys aufler
schwimmen?

Vera:

Ich unternehme gerne Sachen mit meiner Familie.
Bin interessiert an verschiedenen Sportarten und
backe gerne.

Steffen:

Laufen und Radfahren, jedoch derzeit eher als
Ausdauereinheit und zur Abwechslung fir das
Schwimmen.

Cedric:

Da bleibt sehr wenig Zeit tibrig. Aber wenn, dann
bin ich immer fiir Volleyball zu haben.
Rennschuh: Was machst du sonst noch im Leben au-
RRer schwimmen, oder bist du Profi?

Vera:

Mich um meine Tochter kimmern und ein paar
Stunden arbeiten.

Steffen:

Haha nein, Profi bin ich nicht. Ich arbeite in einem
grofden Unternehmen. Aufderdem ist mir Familie
und der Kontakt zu Freunden sehr wichtig.
Cedric:

Ich studiere in K6In Biologie und Chemie auf Lehr-
amt.
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Kinder- und Jugendschwimmen

Seit 2018 hat sich beim DLC Schwimmtraining viel getan. Es gab gleich drei neue Trainer fiir die Erwach-
senen aber auch einen neuen Trainer fiir das Schwimmtraining der Kinder. Im Zuge der Corona Krise
wurden die Wiirfel noch mal ein bisschen neu gemischt. Ceddi (Cedric) hat auch das Kindertraining
itbernommen und wird dabei von Giancarlo unterstiitzt. Cedric hat schon viele Fragen 2018 fiir das
normale Schwimmtraining beantwortet, dort kénnt ihr noch mehr iiber ihn erfahren. Dieses Interview

ist eine Wiederholung von 2022
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Cedric (Ceddi) Gouder de Beauregard
Rennschuh: Wie alt bist du (mittlerweile) ?

Ceddi: 25])ahre

Rennschuh: Seit wann trainierst du Kinder?

Ceddi: seitdemJ]ahr2012

Rennschuh: Wie kam es dazu, dass du auch das
Schwimmtraining fiir Kinder und Jugendliche iiber-
nommen hast?

Ceddi: Durch meine Erfahrung auf Vereinsebene
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habe ich zusatzlich das Kindertraining tibernom-
men.

Rennschuh: Seit Corona in unsere Welt getreten ist,
ist das alles nicht mehr so einfach. Was hat sich fiir
die Kinder beim Training gedndert ?

Ceddi: Regelmafiige Tests und mehr Platz auf der
Bahn.

Rennschuh: Welche Voraussetzungen brauchen die
Kinder, um bei dir im Training mitmachen zu kon-
nen? Reicht das Seepferdchen schon aus?

Ceddi: Spafd am Schwimmen und das Bronze
Abzeichen. Das Seepferdchen reicht leider noch
nichtaus. Unsist es wichtig, dass die Kinder sicher
schwimmen konnen. Daher ist das Schwimmab-
zeichen Bronze Voraussetzung.

Rennschuh: Wiealtsind die Kinder und Jugendlichen
bei dirim Training?

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

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

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

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

Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sie sich ein Kin-
dertraining von einem Training fiir Erwachsene?
Ceddi: Das Kindertraining ist sehr individuell und
wenigerauf Meter und Geschwindigkeitausgelegt,
sondern auf Technik.
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Zirkeltraining und Stabi

Dienstags leitet Azadeh Mahmudhashemi das Stabi Training fiir Einsteiger und fortgeschrittene, Mitt-
wochs und Freitags leiten Stephan Thilo und Ehsan Zandi das Zirkeltraining des DLC. Dieses Interview

ist eine Wiederholung von 2022

Das Stabi (kurz fiir Stabilisation) Trainingist gut
fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Nach
einem Aufwarmprogramm, das zirka 20 Minuten
dauert gibt es ein funktionelles Training fiir den
ganzen Korper. Dabei wird mit dem eigenen Kor-
pergewicht gearbeitet. Bei diesem Training wird
nicht nur der die Rumpfstabilitat (Core Training)
sondern die ganze Muskulatur trainiert. Am En-
de gibt es einen Cool Down, bei dem die Mus-
kulatur gedehnt wird. Da nicht mit Geraten, so-
nedern nur mitdem eigenen Kérpergewicht (Body
Weight) trainiert wird, ist dieses Training sehr gut
fiir Senior*innen geeignet. Dariiber hinaus ist es
auch ein guter Wiedereinstieg nach einer lange-
ren Pause oder auch Verletzung. Athletiktraining
ist eine hervorragende Methode, um Verletzun-
gen beim Sport (wie z.B. Laufen, Radfahren) vor-
zubeugen und wir in allen Blichern und Trainings-
planen empfohlen.

Wem das noch nicht hart genugist, derkannam
Zirkeltraining teilnehmen. Der DLC bietet zwei-
mal in der Woche ein Zirkeltraining an. Mittwochs
leitet Stephan das Zirkeltraining von 20:00 Uhr bis
22:00 Uhrin der Sporthalle in der Bergstrafie. Frei-
tags wird das Zirkeltraining von Ehsan von 18:00
Uhr bis 20:00 Uhr in der Sporthalle in der Minori-
tenstrafde 7 geleitet. Das Niveau beim Zirkeltrai-
ning ist etwas anspruchsvoller als beim Stabi Trai-
ning. Wahrend das 45-50 Miniitigen Aufwarmens
werden mit Cardio- und Kraftiibungen alle Mus-
kelgruppen im Korper aktiviert. Danach kommt
ein normaler Zirkel mit Intervallen und Kraftaus-
dauer Ubungen. Dazu werden auch Gerite wie z.B.
eine Klimmzugstange oder ein Barren aufgebaut.
Aufderdem gibt es viele kleine Trainingshilfsmit-
tel wie Seile oder Medizinbdlle. Das Zirkeltraining
am Mittwoch und Freitag ist ahnlich. Der Haupt-
unterschied ist, dass Ehsan Freitags nach Tabata
trainiert.
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Ehsan Zandi beim Probelauf fiir den Winterlauf
Rennschuh: Wie alt bist du?

Ehsan: 42

Azadeh: 39

Rennschuh: Was hast du friiherselbst aktiv trainiert
und was machst du heute noch?

Ehsan: Als Kind habe geturnt. Generell bin ich im-
mer mit irgendeinem Sportart als Hobby beschaf-
tigt gewesen. Aber seit 10 Jahren bin ich stark im
Bereich Fitness und Zirkeltraining, neben Laufen,
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aktiv.

Azadeh: Fitness, Laufen und Schwimmen
Rennschuh: Welche Sportarten hast du ausgeiibt?
Ehsan: Turnen, Fufsball, Schwimmen, Ringen
Azadeh: Fitness, Schwimmen und Laufen
Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit Zirkeltrai-
ning angefangen hast?

Ehsan: 33

Azadeh: 31

Rennschuh: Was macht dir beim Zirkeltraining am
meisten Spaf3?

Ehsan: Selbstverstiandlich schwitzen.

Azadeh: GruppenTraining

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

Ehsan: Ganu bescheiden wiirde ich mich nichter-

folgreich nennen. Ich versuche aber in meinem
Leben Spafd zu haben.

Azadeh: Gesundbheit, Fit bleiben und Spafs haben.
Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Ehsan: Nur DLC Aachen

Azadeh: DLC Aachen

Rennschuh: Hast du noch weitere sportliche Ziele?

Ehsan: Eigentlich nicht. Fiir mich heifst Sport Spafd
und Gesundheit. Ich bin kein Wettkampfer.

Azadeh: Ich mochte fit und gesund bleiben, Spafs
haben und Kontakt zu den Leuten haben.

Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?

Ehsan: Seit5Jahren.

Azadeh: Seit3Jahren.

Rennschuh: Was war fiir dich dev Grund Trainer zu
werden?

Ehsan: Um mich zudisziplinieren flir dauerhaftes
Training.

Azadeh: Regelmaflig und ordentlich Sport trei-
ben.

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

Ehsan: Als Trainerist DLC mein Startpunkt. Ich bin
allerdings als Trainer an der RWTH aktiv.
Azadeh: Nein
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Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Ehsan: Uber Stephan Tielo und sein Zirkeltrai-
ning.

Azadeh: Uber Ehsan Zandi.

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

Ehsan: Bei mir ist das Training eine Kombinati-
on aus Cardio und Kraftigung. Ich biete zahlreiche
Einheiten vom Intervall-Training an. Mein Ziel ist
immer eine abwechslungsreiche Sport-Kurs anzu-
bieten.

Azadeh: Ich bin die Trainerin fiir Senioren, des-
halb muss ich auf verschiedene Punkte achten.
Mein Training ist eine Kombination aus ein wenig
Cardio und Kraftigung.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du selbst?
Ehsan: 4-5Mal in der Woche.

Azadeh: 4-5Mal in der Woche.

Rennschuh: Was motiviert dich?

Ehsan: Bewegung, lernen und leben.

Azadeh: Arbeiten, Sport machen und Essen.
Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?
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Ehsan: Holzarbeiten.

Azadeh: Klavier spielen.

Rennschuh: Was machst du sonst noch im Leben au-
8er Sport, oder bist du Profi?

Ehsan: Ich bin ein Softwarentwickler und liebe
meinen Job.

Azadeh: Ich bin Informatikerin und arbeite ich als
UI/UX Entwickler.
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Kontakt Zirkeltraining:
Ehsan Zandi
zirkeln@dlc-aachen.de
Kontakt Stabitraining:
Azadeh Mahmudhashemi
stabi-training@dlc-aachen.de


mailto:zirkeln@dlc-aachen.de
mailto:stabi-training@dlc-aachen.de
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DLC Swimathlon 2023

Swimathlon-da geht mehr!

Interner Vereinswettkampf mit Schwimmen, Laufen und Altersbonus.

WiejedesJahr hat der DLC Swimathlon den Sai-
sonstart der Triathlon-Abteilung markiert. Bei der
9.Edition gingen gerade einmal 19 Athlet:innenan
den Start, darunter nur vier Frauen. Dabei konnte
das Format kaum attraktiver sein!

Auslaufen mit Eva, Liv, Laura, Annika

Der DLCinterne Wettbewerb besteht aus 800
Metern schwimmen in der Ulla-Klinger-Halle so-
wie 5 Kilometer laufen am Hangeweiher. Da die
Austragung meist im Februar oder Marz stattfin-
det, haben die Teilnehmenden zwischen den Dis-
ziplinen ausreichend Zeit, sich umzuziehen und
warmzulaufen. ImJagdstart beginnt dann die Ver-
folgung—je nach Altersklasse (ab AK30) kann man
sogar Bonuszeit von 30 s pro Altersklasse erhal-
ten. Ausgenommen vom Bonus sind (ehemalige)
Starter*innen der Bundesliga Mannschaften. In
diesemJahrsicherten sich Johannes aka Ulle und
Olivia aka Liv den ersten Platz und teilten sich das
Treppchen mit Annika, Laura sowie Steffen und
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Nils.

Annika, Laura L., Olivia (Liv), Johannes (Ulle), Steffen,
Nils

Dariiber hinaus gab es auch wieder den ,Guess-
The-Difference-Sonderpreis“. Dabei ist nicht nur
gute Selbsteinschatzung gefragt, da man den zeit-
lichen Abstand zu seinem zugelosten Partner ab-
schdtzen muss. Besondere Attraktivitat gewinnt
der Swimathlon aber dank einer Ocher Spezialitit.
Sodarfsichjede undjederim Ziel ein Streuselbrot-
chenabholen. Man fragtsich, was brauchtes noch,
um mehrDLClerinnen an den Start zu bekommen?
Waren es womoglich die Streuselbrotchen der fal-
schen Backerei??! Dabeiliegtesdoch auf der Hand,
die fluffigsten gibt’s natiirlich bei...

Laura Laermann
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AK30 - here we go!

Rasen statt rosten: mein 10. Triathlonjahr!

Painface beim zweiten 10er des Duahltons in Alsdorf

LAK30? Wirklich, ab jetzt die 3 vorne??!!“Die-
se Erkenntnis am Anfang der Saison war erstmal
ein Brett fiir mich. Aber na gut: wenn schon, denn
schon! Also hab ich mir zu meinem 10. Triathlon-
jahr mal die AK 30 vorgeknopft. Und wie es der
Zufall so wollte, waren gleich zwei Deutsche Meis-
terschaften in der Region. Bei der Duathlon DM
(10-60-10 km) in Alsdorf ist fiir mich Bronze in
der AK30rausgesprungen und eineinhalb Monate
spater beim Indeland Triathlon sogar die Goldme-
daille Gber die Mitteldistanz.
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An dieser Stelle: ein fettes DANKE an die DLC
Fankurven bei beiden Wettkampfen!

Dennoch: da fehlte ganz klar noch etwas...also
hie es nochmal Intervalle ballern beim DLC Trai-
ning und ab zur Sprint-DM nach Bremen. Der Plan
ist aufgegangen, Silber in der AK 30. Erkenntnis
am Ende der Saison: ist doch gar nicht so schlimm
mit der 3 vorne ;-)

Ii ?
Siegerehrung in Bremen bei der Sprint-DM der
Altersklassen

PS: Fast hatte ich euch noch berichten kénnen,
dass das ganze mit 30 sogar verletzungsfrei funk-
tioniert, fast.

Laura Laermann
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Sportim Park

»Sport im Park“ ist ein offenes, kostenloses und unverbindliches Sport- und Bewegungsangebot fiir
Biirgerinnen und Biirger der Stadt Aachen und Umgebung. Damit bringt ,Sportim Park“ die Kaiserstadt
in Bewegung! (Quelle: https://www.sportimpark-aachen.de/)

Dieses Jahr hat der DLC Aachen zum ersten Mal
Kurse bei der Aktion ,Sport im Park“ angeboten.
Uber den Aktionszeitraum von sechs Wochen vor
den Sommerferien kdnnen alle an an den Kursan-
geboten teilnehmen. Die Teilnahme ist kostenlos.
LSportim Park“ist ein Projekt das in Zusammenar-
beit der Stadt Aachen, Sportvereinen und Sport-
anbietern organisiert wird.

Rahmenbedingungen Wieich schon erwdhnt
habe, haben Azadeh zusammen mit Ehsan und
meine Wenigkeit bei der Aktion ,Sport im Park"
Trainingskurse angeboten und zwar Azadeh/Eh-
san Sonntags morgens, meine Wenigkeit Mitt-
wochs.

Die ganze Aktion hat sich bei einem Kneipen-
abend in der Nachtschicht entwickelt, bei dem Zir-
kelteilnehmer den Vorschlag gemacht hatten, das
Training bei ,Sportim Park“anzubieten, um den
DLC und sein Kursangebot bekannter zu machen.

Sportim Park 2023

zu meiner Teilnahme Ich hatte unser Mitt-
wochszirkelntraining fiir 6 Termine von der Sport-
halle Bergstrasse in den Franklenberger Park ver-
legt. Gestartet bin ich am Mittwoch den 18.05.23
(erster Kurstag) mit 37 Teilnehmern mit ein wenig
Aufregung im Bauch und dem Gedanken: "Wie
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wird der Kurs bei den Leuten ankommen”. Ich hat-
te vorher noch nie bei so einer Aktion wie ,Sport
im Park“ mitgemacht. Es war fiir mich der berithm-
te Sprung ins "kalte Wasser”.

Geendet habe ich am 21.06.23 (letzter Kurstag)
mit fast 70 Teilnehmern und einem sehr positiven
Feedback von den Teilnehmern, was mich person-
lich sehr gefreut hat. Leider sind durch die Aktion
aber nur zwei neue Mitglieder gewonnen worden.
Trotzdem hat mir hat das ganze sehr viel Spass ge-
macht, so dass ich ndchstes Jahr wieder fiir den
DLC dabei sein wiirde, sofern es zeitlich fiir mich
passt.

Gruppenfoto der Teilnehmer beim Zirkeltraining im
Park

Bedanken maochte ich mich auch bei Roksaneh
Krooss und Albert Zeyer ohne deren Hilfe ich das
Programm hatte nicht so realisieren kdnnen. Ins-
besondere bei den formellen Angelegenheiten
wie das Zdhlen der Teilnehmer und das Bereitstel-
len von Kursfotos fiir den medialen Auftritt von
LSportim Park“ haben sie mir sehr geholfen.

Auch bedanken mochte ich mich bei dem Vor-
stand und insbesondere auch bei Nils Plettenberg,
der mich sehr unterstiitzt hat, dieses kleine Pro-
jekt zu realisieren.

Stephan Tielo


https://www.sportimpark-aachen.de/)
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DLC Eistour: Ein Saisonabschluss zum Dahinschmelzen

Die langen Tage vom Sommer neigen sich dem Ende zu und das Wetter wird zunehmend schlechter
zum Radfahren. Dann ist es hochste Zeit fiir eine Gruppenfahrt auf dem Rennrad. Das Ziel ist das

Eismannchen!

Prolog: Lass Dir die folgenden Worte auf der
Zunge zergehen!

Noch einmal die letzten warmen Stunden ge-
niefden, gemeinsam bei funkelndem Sonnen-
schein die Beine kreisen lassen und wohlverdient
cremige Eisballchen schlemmen. Das ist das pha-
nomenale Konzept der DLC Eistour, die jahrlich
das kronende Ende der Saison darstellt.

Und wabhrlich, es macht etwas her, wenn ein
riesiges Peloton, bestgekleidet in DLC-Trikots, die
StrafRenerobert. Vielleicht 20 oderauch 30 Zweier-
Reihen im vollkommenen Einklang. Die Saison Re-
vue passieren lassen in tiefen Cesprachen tber
Gott und die Welt des Triathlons. All das in epi-
scher Landschaft tiber beste belgische Strafden.
Sogar das Pavé schmolz bei dieser Darbietung zu
glattem Asphalt.

Und wo wir gerade beim Schmelzen sind, kom-
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men wir zum genussvollen Premium-Abschluss:
Feinstes italienisches Gelato beim Eismannchen
am Siegel, das sich auch die Verletzten, Schwan-
geren und Workaholics nicht entgehen liefRen.

Nach der Ausfahrt beim Elsmannchn

Laura Laermann
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Rhein City Run 2023

Am Sonntag, 23. Oktober ging es in der 6. Auflage vom Rheinufer in Diisseldorf nach Duisburg. Im
Startpreis von 45 € inbegriffen sind der Transport des Gepacks vom Start zum Ziel, sowie eine kostenlose
Fahrtim VRR Gebiet. Mit der Strafdenbahn U79 kann man ohne umsteigen von Start zum Ziel pendeln.

Einen anstrengenden aber erfolgreichen Tag
mit neuen Bestzeiten verbrachten Claudia Maurer,
Oliver Radtke, Peter Rademacher, Hartwig Busch
und ich bei dem Halbmarathon Rhein City Run
von Diisseldorf nach Duisburg am 22.10.2023.

Nachdem ich schon gar nicht mehr an eine Teil-
nahme geglaubt hatte, stand ich an diesem Sonn-
tag nun doch an der Startlinie. Ich hatte Schmer-
zen im Oberschenkel und ein Arzt hatte einen Er-
midungsbruch diagnostiziert. So kurzfristig fand
ich (gltcklicherweise) keinen Ersatz.

Am Freitag kam die Entwarnung beim MRT,
dass es nur muskuldre Probleme sind und kein
Ermidungsbruch. Ich entschied am Tag vor dem
Halbmarathon spontan, trotzimmer noch vorhan-
dener Schmerzen im Oberschenkel teilzunehmen.
Claudia bot sich sofort an, das Bein zu tapen, was
ich nattirlich gerneannahm. Miteinem schlechten
Cefiihl stand ich am Sonntagmorgen auf.

Vor dem Start war noch genug Zeit fiir ein Foto von
den DLC-Teilnehmern Claudia, Peter, Ronja, Hartwig
und Olli (von links nach rechts).

Gemeinsam mit den anderen vier DLC-Startern
fuhrich um 7:30 Uhrvon Aachen nach Disseldorf,
wo wir einige Minuten nach 9:30 Uhr starteten.
Trotz angekiindigtem schlechten Wetters konn-

ten wir den Halbmarathon laufen, ohne dass es
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regnete. Nichtsdestotrotz waren die 12° C etwas
kalt, sodass die Mehrheit von uns in langer Klei-
dung lief.

Gestartet wurde am Robert-Lehr-Ufer direkt am
Rhein. Ungeduldig warteten wir mit etwa 3000
anderen Laufern auf den Start, der sich verzoger-
te, wodurch wir uns in der Menschenmasse durch
kleine Ubungen warmhielten.

Nach dem Start ging es nérdlich auf der Rhein-
promenade entlangin Richtung Duisburg bis zum
Rheindamm. Um den tollen Blick auf den Rhein
zu geniefden, fehlte mir und bestimmt auch den
meisten anderen, die Zeit. Von dort aus liefen wir
durch Felder und kamen auf den letzten Kilome-
tern dem Ziel auf asphaltierten Strafen sowie
kleinen, engen Schotterwegen niher. Die Verpfle-
gung mussten wir uns selber mitnehmen, da wir
unterwegs nur Wasser bekamen. Durch den teil-
weise sehr starken Gegenwind war zusatzliche En-
ergie in Form von Riegel und GCels eine grofde Hil-
fe. Obwohl ich das Schlimmste befiirchtet hatte,
hielten sich die Schmerzen im Oberschenkel in
Grenzen und hinderten mich nicht allzu sehr dar-
an schnell zu laufen. Die letzten Kilometer waren
trotzdem sehranstrengend und ich sehnte mirdas
Ziel herbei.

Das Ziel erreichte von uns DLC lern Olli als
erster in einer neuen personlichen Bestzeit von
1:27:51 h, wodurch er den 66. Platz in der Cesamt-
wertung der Manner belegte. Etwa fiinf Minuten
spater folgte ich mit einer Zielzeit von 1:33:02 h,
fiir mich ebenfalls eine neue personliche Bestzeit.
Diese Zeit reichte fiirden 9. Platz in der Gesamt-
wertung der Frauen. Als waren zwei neue Bestzei-
ten nicht genug, erreichte Claudia in einer person-
lichen Bestzeit von 1:43:31 h das Ziel und gesell-
te sich zu Olli und mir. Daraufhin folgten Peter,
ebenfalls mit personlicher Bestzeit, in 1:48:55 h
und Hartwigin 1:58:36 h.
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Zufrieden genossen wir im Ziel verschiedene
Getranke und fiillten unsere Energiespeicher ein
wenig mit Obstauf. Da esin unsererverschwitzten,
dinnen Laufkleidung schnell kalt wurde, beeilten
wir uns, zur S-Bahn zu kommen, in der wir dicht
gedrangtan andere Fahrgaste nach Dusseldorf zu-
riickfuhren. Nachdem wir uns aus der tibervollen
Bahn heraus gekampft hatten, fuhren wir am frii-
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hen Nachmittag wieder nach Hause. Durch Clau-
dia als Fahrerin konnten Olli, Hartwig, Peter und
ich auf der Rickfahrt entspannen und die Erleb-
nisse und Ergebnisse des Tages diskutieren und
analysieren. Insgesamt waren wir alle sehr zufrie-
den und freuten uns schon auf unseren nachsten
Halbmarathon.

Ronja
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Triathlon
Die Rennformate

Mitteldistanz

- 1,9-2,9 km Schwimmen (typisch: 1,9 km)
- 80-90 km Radfahren
- 20-21 km Laufen

Kurzdistanz, auch olympisch genannt

- 1km (Pool) bis1,5 km (Freiwasser) schwim-
men

- 40 km Radfahren

- 10 km Laufen

Sprintdistanz, auch Voksdistanz

- 500-750 m Schwimmen
- 20 km Radfahren
- 5km Laufen

Schnuppertriathlon

- ca.200 m Schwimmen
- ca.10 km Radfahren
- ca.2 km Laufen

Teamsprint

Man startet zu viert (seit dieser Saison auch in die
Bundesliga) und muss iber das ganze Rennen als
Team zusammen bleiben. Wer mehr als 15 s zu-
rickfallt, ist disqualifiziert. Es wird die Zeit des
dritten gewertet, man darf also eine Person ver-
lieren. Dabei gibt es keine Windschattenfreigabe
zwischen unterschiedlichen Teams, es gibt einen
Wellenstart. Schieben beim laufen (und schwim-
men) ist erlaubt und wird auch intensiv genutzt
um langsamere Laufer schneller ins Ziel zu brin-
gen. Die Distanzen sind identisch mit der norma-
len Sprintdistanz.
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2x2

Man startet in zwei 2er Staffeln auf der Super-
sprint Distanz (375/10/2,5). Drei Athletinnen miis-
sen ins Ziel kommen, d.h entweder (ibergeben 2
an die zweite Staffel die erst der zweiten Staffel
wird gewertet, oder eine libergibt an die zweite
Staffel und die zweite der zweiten Staffel wird ge-
wertet. Mittlerweile gibt es Windschattenfreiga-
be.

- 375m Schwimmen

- 10 km Radfahren

- 2,5km Laufen

Prolog

Das Rennen startet mit einer drittel Sprintdistanz
(250/5/2) im Einzelstart mit je 20 Sekunden Ab-
stand zwischen Athletinnen. Nach kurzer Pause
gibt es einen Jagdstart auf die restliche Distanz
(500/15/3), d.h. Der/die schnellste aus dem Prolog
startet zuerst, alle anderen mit entsprechenden
Abstand dahinter. Im zweiten Teil des Rennen gibt
es Windschattenfreigabe, es werden die ersten
drei Finisherjedes Teams gewertet.
Teil1
- 250 m Schwimmen
- 5km Radfahren
- 2 km Laufen
Teil 2
- 500 m Schwimmen
- 15 km Radfahren
- 3km Laufen

Duathlon (z.B. Sprint in Alsdorf)

- 5km Laufen

- 20 km Radfahren

- 5km Laufen
Natiirlich gibtes beim Duathlon auch langere Stre-
cken!
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Triathlon Liga 2023

Dieses Jahr startet der DLC mit je vier Manner- und Frauenmannschaften in der Triathlon Liga. Das
Leistungsspektrum geht von der Verbandsliga Siid bei den Mdnnern und der Oberliga bei den Frauen

bis hin zu zweiten Bundesliga.

April

Alsdorf, Regionalliga Frauen und
Manner, Duathlon-Sprint

Es war der erste Wettkampf der Saison, und um
Konrads Erdkundelehrerin zu zitieren ,die Saure-
Gurken-Zeit war vorbei“ ! Bei fiir diese Jahres-
zeituniblichen, sommerlichen Temperaturen gin-
gen also die Teams der Regionalliga-Frauen und
Regionalliga-Manner an den Start.

Das fiir Alsdorf (ibliche Format war Duathlon
Sprint, also 5 km Laufen, 20 km Rad und ein zwei-
tes Mal 5 km Laufen zum Abschluss. Der Support
vom Streckenrand war erstklassig, aber dazu spa-
ter mehr.

Bei den Frauen am Start waren Christina Huber,
Doris Keil und Claudia Maurer. Fiir Christina und
Doris war es ihr Regionalliga-Debiit. Mit den Tipps
und Tricks von Claudia aber gar kein Problem. Bei
den Mannern am Start waren Julian Schmid, An-
ton Koger, Martin Bremm und Thomas Schulte.
Auch hier war mit Thomas ein alter Hase dabei,
was uns eine gute Portion Gelassenheit gab.

Wegen der Nihe zu Aachen fand sich am Mor-
gen vor dem Wettkampf eine Gruppe DLCler zu-
sammen, um mit dem Fahrrad zum Wettkampf
zu fahren. Wer auf dem Weg wohnt wurde un-
terwegs noch eingesammelt. Ungliicklicherweise
ging es nicht ohne sich dabei zu verfahren —wahr-
scheinlich typisch fiir den DLC. In Alsdorf ange-
kommen war jedoch noch ausreichend Zeit, um
die Rader einzuchecken, die Wechselzone vorzu-
bereiten und sich warmzulaufen.

Alle waren bereit flir den Start. Es starteten alle
Regionalliga-Teams (Manner und Frauen) gleich-
zeitig. Da es hinter der Startlinie recht eng war,
gab es ein ziemliches Cedrange.
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Anton, Julian, Claudia, Martin, Doris,. Thomas, Christi-
na

Dann ging es endlich los! Nicht wie gewohnt
mit Schwimmen, weshalb die im Schwimmtrai-
ningslager in Ubach-Palenberg frisch aufgebau-
te Schwimmform leider nicht ausgespielt werden
konnte, sondern natirlich mit Laufen. Die 5 km
Strecke wurde in zwei Runden zuriickgelegt. Zwi-
schen Laufstrecke und Wechselzone hatte sich,
zum Anfeuern strategisch gut platziert, die DLC-
Support-Gruppe miteigenem Pavillon zusammen-
gefunden. So wurden wir in jede neue Laufrunde
und die Wechselzone gepuscht.

Insgesamt liefen alle Laufrunden, die Wechsel
und die Radrunde ohne grofiere Zwischenfille. Be-
lohnt wurden wir nach dem Zieleinlauf mit einer
grofziigigen Zielverpflegung.

Name Total Run1 T1 Bike T2 Run2
33.Claudia 1:26:12 23:56 1:09 35:16 1:13 24:40
Maurer
34.Doris 1:27:22 23:07 1:59 37:331:24 23:21
Keil

40.Christina 1:30:05 23:02 2:07 39:15 1:47 23:55
Huber

Platz 8/18 Platzziffer
Duathlon Alsdorf
30. April 2023
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Bike T2 Run2
1:07:42 18:16 0:48 29:000:49 18:50

Name Total Run1 T1

24 Julian
Schmid

34.Martin
Bremm

37. Thomas 1:10:03 18:34 1:00 29:47 0:55 19:49
Schulte

1:09:24 18:24 1:00 29:36 1:19 19:07

43.Anton 1:10:35 18:34 1:05 31:01 0:59 18:58
Koger

Platz 8/18 Platzziffer 138

Duathlon Alsdorf

30. April 2023

Martin u. Doris

Mai

Gladbeck, NRW Liga Frauen und
Manner, Teamsprint

Chaotischer Saisonauftakt in Gladbeck

Der Saisonauftakt der NRW-Liga in Gladbeck
konnte fast in der Kategorie ,Pleiten, Pech und
Pannen“landen. Aber auch nur fast, denn natr-
lich gab’'s auch die guten Momente. Sagen wir es
so: Es war ein Tag, der von von Diskussionen, Un-
verstandnis, aber auch Adrenalin und Gliicksge-
fithlen gepragt war.

Sowohl fiir die Frauen, als auch die Manner
hiefd es an diesem Tag: Team-Sprint! Bei diesem
Triathlon-Format muss man von Anfang bis En-
de zusammenbleiben. Mindestens Drei miissen
das Ziel gemeinsam erreichen, nureine oder einer
darf beim Laufen abfallen.

Beim Schwimmen stand den Athlet:innen zu-
nachst ein Zickzack-Kurs durchs Becken bevor, bei
dem zweimal 400 Meter, also mit einem Land-
gang, zurlickgelegt werden mussten. Den Auftakt
im Wasser machten die Frauen der NRW-Liga. Die
Taktik der DLC-Frauen, die schnellsten Schwim-
merinnen, Eva und Annika, voranzuschicken, ging
nicht auf. Die unterschiedlichen Geschwindigkei-
ten zerrten die Gruppe auseinander und sorgten
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schon im ersten Teil dieses Triathlons fiir Chaos.
Die Manner (Nils, Konrad, Hendrik und Lucas), die
nur verzweifelt zuschauen konnten, waren deut-
lich homogener in dieser Disziplin aufgestellt und
spielten ihr Programm reibungslos ab.

Frauen nach dem Rennen, Platz 5: Eva, Rebecca, Laura,
Annika

Sturz beim Abstieg

Diese Souveranitat setzte sich auch auf dem Rad
fort. Denn die Strecke, weitestgehend flach, war
vor allem aufgrund ihrer vielen Kurven und teils
engen Passagen anspruchsvoll fiir einen Team-
Sprint. Das stindige Abbiegen, Kreiseln und Uber-
holen erforderte Routine und viel Kommunikation
mit Worten und Handzeichen untereinander. So-
wohl flir das Mdnner- als auch das Frauen-Team
haben sich hier die ersten Koppel-Einheiten aus-
gezahlt, bei denen auch das gemeinsame Wind-
schattenfahren trainiert wird. Kleiner Wermuts-
tropfen: Rebecca, mit sensationellem Radfahren,
stlirzte beim Radabstieg zur Wechselzone aus bis
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heute nicht ganz erklarlichen Griinden.

Doch im Eifer des Gefechts ging’s schnell weiter
aufdie Laufstrecke. Adrenalin, auf die Zahne bei-
3en und Krafte mobilisieren - Rebecca zog durch.
Ganz a la Team-Sprint schoben die starksten Lau-
ferinnen, Annika und Laura, noch ein bisschen an,
um das Team moglichst weit nach vorne zu brin-
gen. Doch diese Geste brachte den DLC-Frauen ei-
ne gelbe Karte und damit eine Zeitstrafe ein. Die
Manner hingegen wurden zuvor gebrieft, dass das
Anschieben beim Laufen verboten sei - anders als
indenJahren zuvor. Beim Laufen konnten sie noch-
mals ihre Starke auspacken und sich schlieflich
auf Platz Drei vorkampfen. Silber fiir Hendrik, Lu-
cas, Nils und Konrad!

=

Siegerehrung Minner aufPlatz 3: Konrad, Nils, Lucas,
Hendrik

Denkzettel fitr den NRW-TV

Alle im Ziel waren die Gefiihle gemischt: Triumph
auf der einen Seite, Unzufriedenheit auf der an-
deren Seite. Nicht nur die DLC-Frauen auch an-
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dere Teams erhielten Zeitstrafen, was flir ordent-
lich Diskussion mit den Kampfrichtern des NRW-
TV sorgte. Einerseits hiefd es, die neue Regel sei
im Vorfeld bei einer Info-Veranstaltung kommu-
niziert wurden, andererseits kritisierten die Frau-
en die fehlenden Hinweise bei der Wettkampf-
besprechung und die ungleiche Behandlung bei
der Vergabe der Strafen. Da es die Frauen letzt-
lich zwei Platze kosten sollte, beschloss der DLC
Einspruch zu erheben. Nach ein paar Tagen Unge-
wissheit stellte sich dann heraus, dass die Regel
ohne Ricksprache mit der DTU eingefiithrt und als
ungiiltig erklart wurde. Am Ende also ein verdien-
ter Platz 5 fiir Rebecca, Eva, Laura und Annika.

Name Total Swim Bike Run

5. lLaura 1:14:12 14:46 38:02 20:23
Laermann

5. Rebecca 1:14:12 14:46 38:02 20:23
Emmerich

5. Annika 1:14:12 14:46 38:02 20:23
Niederau

5. Eva 1:19:06 14:46 39:08 251
Klaser

Platz 516 Platzziffer None

Teamsprint ELE Triathlon Gladbeck

14. Mai 2023
Name Total Swim Bike Run

3. Nils 1:01:41 11:48 32:57 16:56
Plettenberg

3. Konrad 1:01:41 11:48 32:57 16:56
Frischkorn

3. Lucas 1:01:41 11:48 32:57 16:56
Weithoff
Hendrik 11:48 32:57
Naumann

Platz 3/18 Platzziffer 9

Teamsprint ELE Triathlon Gladbeck

14. Mai 2023

Laura L.
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Giitersloh, -Regionalliga Manner,
Sprint

Regionalliga in Glitersloh — oder wie andere es
auch nennen: Entspannte Sonntagsausfahrt mit
guter Gruppe

Zum zweiten Regionalliga Rennen ging es an
einem Samstagmorgen nach Giitersloh fiir Mar-
tin Bremm, Jan Wienhold, Jens Rubner und mich,
Julian Schmid. Dank Auto Leihgabe von Konrad
kamen wir plinktlich und entspannt in Giitersloh
an, wo es (iber die Sprintdistanz (500 m—20 km —
5 km) spater nach vorne gehensollte.

Jens Rubner, Julian Schmid, Martin Bremm,Jan
Wienhold
Nach Check-In und ein bisschen warmlaufen ging

es dann auch schon an den Start. Geschwommen
wurde mit 8-10 Leuten auf der 50 m Bahn, Teams
wurden zusammen gelassen. So landeten wir zu
viert zusammen auf einer Bahn, gemeinsam mit
einem etwas kontaktfreudigeren Team, was die
erste Bahn leider erstmal zur Waschmaschine
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machte, bis dann jeder sich mit seiner Position zu-
frieden gegeben hatte—zumindest bis zu den letz-
ten 50 m wo man anscheinend der Meinung war,
dass1mim Wasser dank voll Sprint und ein paar
weit fliegenden Handen den grofRen Unterschied
im Radfahren mit Windschattenverbot macht.

Auf der Radstrecke wurde schnell klar—das mit
dem Windschattenverbot ist irgendwie nicht bei
allen angekommen, so dass sich 2 Grofe Trauben
bildeten. Ich selber fand mich vorne an Traube
Nummer 2 wieder und hatte irgendwie so gar kei-
ne Lust mit Leuten, die entweder 3 Meter hinter
mir fahren oder 1 m vor mirihren Uberholvorgang
als beendet ansehen mitzufahren und so wurden
dann einmal alle Plane von ,kontrollierten Watt-
zahlen“ (iber den Haufen geworfen und einfach
nur nach vorne gedriickt. Dank schnellem Rad von
Hendrick auch bald in der vorderen Traube ange-
kommen, hat das ganze Spiel wieder von vorne an-
gefangen, was hier irgendwie auch keinen storte,
denn manche waren anscheinend fiir eine Grup-
penausfahrt mit 20 Mann angereist. Dementspre-
chend Wattzahlen wieder hoch schrauben, klein
machen und wegfahren in der 2. Runde.

Mit einer der schnellsten Radzeit ging es dann
ganz gut platziert zum Laufen, wo wie zu erwar-
ten keine Beine mehr vorhanden waren nach die-
sem Radfahren, um noch irgendwo schnell zu lau-
fen. Dementsprechend angenehm war es auch,
dass der Kurs eher Richtung 4,5 km Laufstrecken-
Langestatt5kmgingundichsoals10.ins Ziel kam.
Mit Martin (23.), Jens (38.) und Jan (53.), der sich
dringend mal Auflieger kaufen will nach diesem
Wettkampf, wurden wir in der Teamwertung mit
einemsoliden 6. Platz belohnt. Anschliefdend ging
es dann recht schnell im Windschatten vom Sha-
rani wieder zurlick, da konnte uns auch eine ver-
dachtsunabhingige Polizeikontrolle auf der Auto-
bahn nicht aufhalten.
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Name Total Swim Bike Run

10. Julian 55.37 8:05 27:56 17:31
Schmid

23. Martin 57:15 8:05 28:23 18:37
Bremm

38. Jens 58:50 9:15 29:54 17:44
Rubner

53. Jan 1:01:15 7:33 32:07 18:56
Wienhold

Platz 6/18 Platzziffer 124

Sprint 22. Dalkeman Giitersloh

21.Mai2023

Julian

Juni

Hagen, NRW Liga Frauen und
Manner, 2x2

Name Total Swim Bike Run
4. Paulina 18:22:00 6:29 23:12 10:05:00
Montero
4. Annika  18:22:00 6:29 23:12 10:05:00
Niederau
4. Olivia X X 22:36  9:05
Peel
GCreta
Kloppenburg
Platz 416 Platzziffer None
2x2 31. Injoy Triathlon Hagen
4.Juni2023
Name Total Swim  Bike Run
1. Paul 28:49 5:.55 11:32 8:43
Senger
1. Luca 28:49 6:03 1:22 8:45
Schéafer
1. Leon 35:42 X 19:25:00 8:14
Schenke
Platz 1/18 Platzziffer None
2x2 31. Injoy Triathlon Hagen
4.Juni 2023
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Hagen, Verbandsliga Siid, kurz

,Ohne Klagen nach Hagen“ Unter dem Motto
ging es fiir Michael, Jens, Felix und mich als griin-
schndblingen Liganeuling in der Verbandsliga
tiber die Kurzdistanzan den Start. Nachdem es we-
gen diverser Verletzungen im Vorhinein ein biss-
chen Chaos gab, wer letztendlichanden Start geht.
Wobei ,Ohne Klagen® auch nur so semi funktio-
niert hat. Dazu gleich mehr.

Bevor es fiir uns los ging, wurden die Starterin-
nen und Starter der NRW-Liga noch ordentlich an-
gefeuert und der 1. Platz der Mdnner gefeiert.

I EYEA

Trigthjon Ve

an, Jens
Nachdem ich mich dann wegen eines platten
Reifens noch spontan (iber ein neues Laufrad freu-
en konnte (shoutout an Paul), war es auch schon
an der Zeit, uns Richtung Pool aufzumachen. Bei
bestem Wetter wurden die 1000 m mehr oder (in
meinem Falle) weniger schnell absolviert. Micha-
el hatte beim ersten Wechsel ein paar Probleme,
konnte aber nach kurzer Zeit weitermachen.
Nach dem erstaunlicherweise unfallfreien Rad-
aufstieg bei gefiihlt 50 % Steigung ging es dann
auf die vier Rad-Runden a 10 km. An der Stelle
Notiz an mich selbst: nachstes Mal im Vorhinein
besser iber das Hohenprofil informieren! Die ers-
ten recht angenehmen Kilometer konnten fast ein
bisschen dariliber hinwegtauschen, dass man pro
Runde gefiihlt ein Mal die Zugspitze hochbret-

Felix, Micael,]
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tern musste. Ganz so schlimm war es natiirlich
nicht, aberich als wenigenthusiastischer Kletterer
mit suboptimalem pacing habe auf meinem Zeit-
fahrrad beim vierten Mal dann doch ein bisschen
meine Lebensentscheidungen hinterfragt (wirk-
lich nur ein bisschen). Und wenn man dann berg-
ab noch einen Krampf bekommt, weifd man auch,
dass die Vorbereitung verletzungs- und bachelor-
arbeitsbedingt ein paar miide Radtouren und Lau-
fe nicht tiberschreiten konnte.

Umso froherwarich, dassdieanderendrei deut-
lich besser aussahen, wenn ich sie kurzzeitig auf
der Strecke sehen konnte. Mit ordentlich Laktat
in den Beinen und ein paar Trinkflaschen weniger
ging es dann zuriick Richtung geflihlt 50 % Nei-
gung Abstieg, wobei ich glaube ich noch nie so vor-
sichtig von einem Fahrrad abgestiegen bin. Auch
hier sind wir zum Cliick alle unfallfrei geblieben.

Aufder Laufstrecke hiefR es dann beiimmerwar-
merem Wetter einfach nur iberleben, Krampfe
ausschiitten, gefiihlt 8 Gels reinzuwiirgen und mir
von meinen Teamkameraden gut zureden lassen.
Im Ziel war die Stimmung dann aber wieder bes-
tens:)

Am Ende stand fiir Michael dann ein bockstar-
ker2., fiirJens der13,, fiir mich der 46. und fiir Felix
der 62. Platz zu buche. In der Teamwertung gab es
den 6. Platz.

Name Total Swim Bike Run

2. Michael 2:11:28 15:39 1:13:40 37:40
Cramer

13. Jens 2:19:20 18:23 1:16:50 41:14
Rubner

46. Jan 2:34:24 21:24 1:20:20 49:30
Zelder

62. Felix 2:46:51 23:03 1:29:20 50:19
Jekat

Platz 6/18 Platzziffer 118

Kurzdistanz 31. Injoy Triathlon Hagen

04.]uni 2023

Jan Zelder
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Eutin, 2. Bundesliga Nord Frauen
und Manner

Fiir das erste Rennen der 2. Triathlon Bundesli-
ga ging es hoch in den Norden zum Rosenstadt
Triathlon nach Eutin (Schleswig-Holstein). Am
18.06.2023 fand hier die Auftaktveranstaltung
statt - und Aachen mittendrin, mit zwei Deblitan-
tinnen Anna Gerhard und Laura Mdhlmann!

Mit unseren drei Lieblingsautos, dem Sharani,
Tourani und Berlingo, ging es 600 km (iber die
Autobahn bis fast ans Meer. Aber halt nur fast,
denn geschwommen wurde im grofden Eutiner
See. Dieser wurde am Samstag auch schon mal
direkt getestet und war - erstaunlich warm (zu-
mindestim Vergleich zum Vorjahr). Auch die Lauf-
strecke wurde kurz besichtigt, bis der Hunger uns
qualte und wir schnell zum (einzigen?!) Italiener
Eutins marschierten. Leider passierte nachdem Es-
sen ein kleines Ungliick, wobei Laura von der Trep-
pe rutschte und umknickte..Danach war ein Start
erstmal unklar, denn Gehen ging erstmal nicht
mehr. Mitviel Liebe und Fiirsorglichkeit des Teams
wurde der Abend dann aber doch noch tberstan-
den und siehe da, fiir alles findet sich irgendwie
eine Losung, sowurde der Fu kurzerhand am Mor-
gen vom Team Physio der Potsdamer verarztet
und sie konnte es versuchen.

Morgens kurz gefriihstiickt und dann wurde
mit strahlender Sonne, aber ordentlich Wind,
Richtung Wettkampf aufgebrochen. Der Start der
Frauen um 9 im, doch gar nicht mehr so warmen,
Eutiner See war mit viel Aufregung verbunden, be-
sonders bei Anna und Laura, doch das Rennen be-
gann und ab dann wurde nur noch gekampft. Be-
sonders auf dem Rad, wo besonders Greta und
Annaihre volle Starke ausspielen konnten. Jedoch
wurde Anna leider von der ersten Radgruppe liber-
rundet, weshalb sie nicht mehr auf die Laufstrecke
durfte. Fiir Greta, Liv und Laura hiefd es dann aber
umso mehr alles geben beim Laufen. Dort ziinde-
te Livdann alles und finishte mit einem klasse Top
20 Ergebnis. Bei Laura und Greta war leider auf-
grund von Verletzung und Krankheit nicht mehr
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ganz so viel drin, was dann fiir das Team einen 10.
Platz bedeutete.

Laura, Greta, Liv, Anna

Nach dem Start der Frauen um 10:30 Uhr gin-
gen auch die Manner an den Start. Mit der strah-
lenden Sonne kam allméhlich auch die Hitze, wo-
durch das Anfeuern der Manner nur nochim Schat-
ten moglich war. Die Mdnner absolvierten alle ein
solides Schwimmen im Mittelfeld, wodurch sich
aufdem Rad praktisch alles zusammenballte. Und
dann, obwohl Leon kurzzeitig Bekanntschaft mit
dem Boden gemacht hatte, schaffte er es wieder,
andie grofRe Radgruppe heranzufahren. Konrad in
der zweiten Radgruppe, etwa 1 Minute hinter der
grofden Gruppe, fuhr die ganze Zeit knapp vor Paul
und Lucas, die kurz vor Ende dank eines Kraftaktes
von Lucas schliefdlich doch aufschliefien konnten.
Ericmussteandieser Stelle leiderabbrechen, daer
aufgrund einer allergischen Reaktion nicht mehr
richtig atmen konnte. Nach diesem, doch etwas
chaotischem Radfahren folgtein, von allen, durch-
weg solides Laufen. Was am Ende des Tages fiir
den12. Platz der Tabelle bedeutete. Unter der Be-
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trachtung, dass derein oderandere Erstliga-Athlet
am Start gewesen war, konnte man sich mit dem
Ergebnis zufrieden zeigen.

Auf dem Rickweg wurde dann noch kurz Pauls
Eltern und den Kiithen Hallo gesagt und dann ging
es auch schon wieder auf die Zielgerade nach Aa-
chen. Voller Vorfreude auf Rennen Nr. 2 in Verl.

Name Total Swim Bike Run

19. Olivia 1:12:22 12:38 36:04 20:28
Peel

36. Greta 1:17:56 12:27 36:24 25:31
Kloppenburg

37. Laura 1:17:56 12:03 36:18 26:03
Mahlmann

41. Anna DNF 15:01
Cerhard

Platz 10/11 Platzziffer 92

Sprint 27. Rosenstadt Triathlon Eutin

18.Juni 2023
Name Total Swim Bike Run

28. Leon 1:02:24 1112 29:56 18:22
Schenke

34. Konrad 1:02:49 11:19 30:42 18:02
Frischkorn

44. Lucas 1:03:27 12:06 30:05 18:13
Weithoff

55. Paul 1:04:40 12:08 30:45 18:51
Senger

76. Eric DNF  12:03 - -
Klinkenberg

Platz 12/16 Platzziffer 161

Sprint 27. Rosenstadt Triathlon Eutin

18.Juni 2023

Laura M.
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Indeland, Regionalliga Frauen,
Sprint

Der allseits beliebte Indeland Triathlon stand wie-
der an. Die Damen sind mit einem Team in der
Regionalliga gestartet und die Herren mit einem
Verbandsliga Team. Des Weiteren gab es noch ei-
nige Einzelstarts auf der Mittel-, Kurz- und Sprint-
distanz.

Katharina, Charlie, Laura K

Da es nach dem Brander Triathlon der nachst-
gelegene Triathlon um Aachen handelt, konnte
man gut mitder Bahn und/oderdem Rad anreisen.
Nachdem alle drei Mal nachgeschaut hatten, ob
in dem Beutel fiir die Wechselzone am See auch
alles drin ist, musste man noch gute 6 km zum
See radeln. Dort angekommen, haben wir festge-
stellt, dass der Weg vom Schwimmausstieg zum
Rad doch recht lang ist. Nach ein paar letzten Fo-
tos ging es auch schon los. Die Regionalliga und
Verbandsliga sind gleichzeitig gestartet. Die Sicht-
weite im See betrug wie immer-5m. Nach 750 m
war das aber auch geschafft. Die nachste Schwie-
rigkeit stellte fiir den ein oder anderen jedoch der
Radkurs dar. Fiir ein paar war deshalb das Rennen
leider nach einem falschen Abbiegen schon been-
det. Im Ziel wurde man mit einer sehr umfangrei-
chen Verpflegung belohnt.
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Name Total Swim Bike Run
12. Charlotte 1:11:53  11:03 33:56  21:42
Hinz
19. Laura 1:13:36  9:02 35:59 23:46
Koch
Katharina DSQ 12:58  x X
Hornberg
Platz 18/18 Platzziffer DSQ
Sprint 16. Indeland Triathlon
18.Juni 2023
Laura K.

Indeland, Verbandsliga Siid
Manner, Sprint

Auch in diesem Jahr war Indeland wieder Austra-
gungsort fiir Ligawettkimpfe. Also Heimspiel bei
uns vor der Tir. Wie immer beim Indeland erwar-
tet uns ein gut organisiertes Rennen mit einer toll-
ten Atmosphare. Die Vorfreude war also grof als
wir (Thomas, Santiago, Lucas, Olli) uns morgens
ins Alsdorf zur Startnummernausgabe getroffen
haben. Der Weg zum Blausteinsee wurde mitden
vielen anderen DLC-Athleten, die auch auf der
Sprint-Distanz gestartet sind, zu einem entspann-
ten Warmfahren.

Das Wetter war gut und das Wasser des Blau-
steinsees war warm. Daher war klar, dass wir ohne
Neo schwimmen mussen. Also ohne Neo in den
Massenstart und durch das wirklich warme Was-
ser. Nach gut 500 m war das Schwimmen schon
erledigt und es ging den Berg hoch zur Wechselzo-
ne. Alsich oben in der Wechselzone angekommen
bin, konnte ich sehen, dass die Rader der anderen
drei schon weg waren. Bisher lauft es also rund.

Rauf aufs Rad und auf der schnellen Strecke
Spafs haben. Einmal noch am Kreisel aufpassen
und nicht Richtung Alsdorf abbiegen und dann
Hirn ausschalten und Gas geben. Auf der Stre-
cke kam mir unsere Liga-Legende Thomas entge-
gen. Wie erwartet lag er gut im Rennen. Aber wo
waren die anderen beiden? Definitiv vor mir aus
dem Wasser, aber auf der Radstrecke habe ich sie
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scheinbar tibersehen. Kann in der Hektik schon-
mal passieren.

Wieder zum Kreisverkehr und ab zur Wechsel-
zone nach Alsdorf. Schnell in die Schuhe und ab
auf eine Runde durch Alsdorf und um das Feld.
Durch die leichte Bewdlkung war das Feld zwar
gewohnt warm, aber nicht die befiirchtete Hitze-
schlacht.

Im Ziel wird es natiirlich spannend, wie es bei
den anderen gelaufen ist. AufSer Thomas habe ich
auf der Strecke niemanden gesehen. Aber die Ra-
derstanden alle in der zweiten Wechselzone, also
angekommen sind scheinbar alle.

Im Ziel kam danndie Hiobsbotschaft. Leider ha-
ben Santiago und Lucas die falsche Abzweigung
am ersten Kreisel ggnommen und haben abge-
kirzt. Durch zwei Disqualifikationen war unse-
re Mannschaft leider auch raus aus der Wertung.
Man gewinnt zusammen und man verliert zusam-
men. Also Schwamm driiber und lieber die Ziel-
verpflegung geniefien.

Name Total Swim Bike Run
7. Thomas 59:52  7:58  29:08  19:11
Schulte
31. Oliver 1:06:33 10:42 31:02 19:47
Radtke
Santiago DSQ 10:08  x 18:26
Gallego Gruesso
Lucas DSQ 9:36 X 23:14
Dietz
Platz 18/18 Platzziffer DSQ
Sprint 16. Indeland Triathlon 2023
18.Juni 2023
Olli
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Steinbeck, Regionalliga Manner,
Kurz

Morgensum 7 Uhrsind Nico - der kurzerhand noch
eingesprungenist-und ich (Jan H.) bei Constantin
eingetroffen, um die Rader aufzuladen und an-
schlieRend Anton einzusammeln. Constantin hat
netterweise den Caddy seiner Eltern ausgeliehen
und am Vortag noch einen Fahrradgepacktrager
von Nils’ Vater abgeholt. So konnten wir uns alle
zusammen auf die weite Fahrt nach Steinbeck ma-
chen.

Nach einer Toilettenpause und dreieinhalb
Stunden Fahrtsind wir in Steinbeck angekommen.
Einmal die Rader fertig machen, iiber die Kanal-
briicke zum Start und einchecken - so der Plan.
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Jan, Constantin, Nico, Anton

Beim Startnummern anbringen hat die Sonne
aufjeden Fall gut geknallt, sodass Nico, Anton und
Constantin sich entschlossen haben, die Neos im
Auto zu lassen. Ich fiir meine Wenigkeit bin noch
nichtim Besitz eines Neos. Beim Einchecken wur-
de uns mitgeteilt, dass wir zum einen das letzte
Teamwaren, das einchecktund zumanderen, dass
es kein Neo-Verbot gibt. In Steinbeck schwimmt
man namlich 1550 m und somit darf bis 24,5°C der
Neo getragen werden. Cleverer Schachzug seitens
des Veranstalters und eher weniger von uns. Das
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hief nun, die Wechselzone schnell fertig machen,
nochmal zuriick iiber den Kanal zu den Autos, Neo
holen, Neo anziehen bei 30 °C Auflentemperatur
und sofort ins Wasser.

Geschwommen sind wir eine lange Gerade im
Kanal mit Wendeboje. Der Kanal war nur auf der
einen Seite gesperrt, was zur Folge hatte, dass ei-
nige grofe Schiffe fiir ein bisschen Wellengang
gesorgt haben. Nico und Constantin hatten ein
solides Schwimmen. Ich fiir meinen Teil bin mit
einem guten Gefiihl (aus einer Sprintdistanz zwei
Wochen zuvor) ins Wasser gegangen und wurde
erstmal auf den Boden der Tatsachen gebracht.
Nach 200 mist meine Brille beschlagen und auf
den nachsten Metern habe ich Anschluss anjegli-
che Gruppen verloren. Das Schwimmen war dann
etwas einsam und beschlagen, sodass ich froh war,
als es geschafft war. Anton kam ein paar Sekunden
nach miraus dem Wasser.

Ab aufs Rad und drei schone aber auch an-
spruchsvolle 14 km lange Radrunden fahren. Auf
einen steilen Anstieg folgte eine flache Strecke
durch ein Waldgebiet, bevor es auf einer langen
Abfahrt zurlick nach Steinbeck ging. Anton konn-
te hier seine Starke auf dem Rad ausspielen und
einige Platze gut machen.

Gelaufen wurden dann noch zwei Runden a5
km am Kanal. Hier konnte Nico ordentlich Dampf
machen und am Ende mit blutig gelaufenen Fii-
3en die Ziellinie als Erster fiir unser Team (ibertre-
ten.

Alles in allem ein sehr gut organisierter Wett-
kampf, der mitvielen kleinen Details das Erlebnis
fiirdie Athletinnen bereichert. In 2024 ist Andreas
Niedrig Schirmherr der Veranstaltung 2024 (wer
ihn nicht kennt, am besten mal nach seiner Ge-
schichte suchen). Er erkennt in dem Rennen eine
Ahnlichkeit zur Challenge Roth. Ich war noch nie
in Roth, aber wer méchte, kann sich von Steinbeck
am 16.06.2024 gerne mal ein Bild machen und
unsere Farben dort vertreten.
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Name Total Swim Bike Run

34. Nico 2:16:59 28:32 1:08:02 40:24
Fuchs

48. Anton 2:21:57 X 1:39:17 42:40
Koger

60. Constantin 2:29:54 28:57 1:16:08 44:49
Drucklieb

69. Jan 2:36:25 30:49 1:19:36 45:59
Habenstein

Platz 16/18 Platzziffer 211

Kurzdistanz 30. Steinbecker Triathlon

18.Juni 2023

Jan

Miinster, Oberliga Frauen, Sprint

Am18.Juni ging es fiir die Starterinnen Julia, Ron-
ja und Marie nach Miinster auf die Sprintdistanz.
Da die Zugverbindung von Aachen nach Miins-
ter an einem Sonntag duferst zeitaufwendig ist
musste eine andere Losung her. Diese fand sich
schnell und ohne Probleme Ronja und Marie sind
am Samstag bereits bei Maries Eltern untergekom-
men, wahrend Julia zu ihren Eltern gefahren ist.
So konnte die Anreisezeit auf eine Stunde verkiirzt
werden.

Am Sonntagmorgen in Miinster angekommen
war die Stimmung super und die Starterinnen
konnten kaum abwarten endlich loszuschwim-
men. Sowohl vor dem Wettkampf als auch auf der
Strecke haben Julias Eltern angefeuert und unter-
stlitzt, was definitiv motiviert hat. Allerdings wa-
ren sie nicht nur zum Anfeuern da. Julias Mutter
ist selbst erfolgreich an den Start gegangen.

Geschwommen wurde im Hafenbecken, das
Wasser hatte eine perfekte Temperatur und am
Rand entlang standen Zuschauer, die alle Teilneh-
merinnen angefeuert haben. Raus aus dem Was-
ser ging es auf eine superschnelle Radstrecke. Fiir
den Triathlon wurde extra eine Bundesstrafie ge-
sperrt, welche die perfekte Radstrecke darstellte.
Da es sich um eine Wendepunktstrecke handel-
te sind sich Ronja, Julia und Marie mehrmals be-
gegnet und haben sich immer wieder angefeuert.
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Zum Abschluss ging es nun auf die Laufstrecke,
welche zum grofiten Teil in der Sonne lag. Bei ca.
30°C wurde also aufjede Versorgungsstation hin
gefiebert, um sich dort abkiihlen zu kénnen. Im
Ziel angekommen waren alle mehrals zufrieden
mitihren Ergebnissen und gemeinsam konnte das
Team den 5. Platz erreichen. Darauf wurde im Ziel-
bereich mit einem alkoholfreien Weizen gemein-
sam angestofden.

Name Total Swim Bike Run

16. Julia 1:20:47 7:42 41:47 2737
Kallenbach

23. Marie 1:22:41 8:15 43:25 26:33
Albrecht

37. Ronja 1:27:02 9:54 49:57 22:23
Stocker

Platz 5/26 Platzziffer 76

Sprint Sparda-Miinster City Triathlon

18.Juni 2023

Marie

Juli

Saerbeck, Regionalliga Frauen,
Sprint

Am 2.7. ging es fiir Marie, Julia und Anna in der
Regionalliga tiber die Olympische Distanz an den
Start. Nach reichlich Zugverspatungen am Vortag
lief bei dem letzten Stiick der Anreise alles glatt,
sodass wir piinktlich vor Ort waren, um unsere
Transponder und Startunterlagen abzuholen.
Noch unklar war jedoch, ob wir mit, oder oh-
ne Neo schwimmen wiirden; unsere Analysen so-
wie die der anderen Starterinnen hatten nach Ein-
schatzung der Temperatur ein eindeutiges ,Ja “er-
geben,aberdemwardanndoch nichtso. Also stan-
den wir ohne Neo am Wasser und hofften, bald
zu starten, um nicht allzu sehr auszukiihlen. Di-
rekt beim Start des Rennens konnte Julia sich gut
positionieren und ist stark geschwommen. Nach
1,4 km mit einem kurzen Landgang kam sie als 4.
aus dem Wasser. Auch bei Marie und Anna, die die
erste der beiden Runden im Wasser zusammen
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'A.u'f'P]

geschwommen sind, lief das Schwimmen gut, so-
dass sie als 17. und 14. in die erste Wechselzone
kamen.

-,

atz 2! Anna, ]uiid, Mari.e o

Auch auf der flachen, dafiir aber windigen
Radstrecke konnten alle drei gute Leistungen ab-
rufen und dann waren die 40 km auch wieder
recht schnell vorbei. Zuletzt galt es noch dreiein-
halb Laufrunden zu absolvieren. Auch diese Stre-
cke war, abgesehen von einer kurzen, fiesen Stei-
gung, sehr flach und gut zu laufen; die eigentliche
Schwierigkeit war, wie sich herausstellte, eher die
Rundenzahl. In der Wettkampfbesprechung hief3
es namlich zundchst 4, dann 3 und dann letztend-
lich3,5Runden laufen, sodass wirschon im Vorhin-
ein etwas verunsichert waren. Als wir dann zum
Ziel abbiegen mussten und auch noch keine 10 km
aufder Uhr standen, waren wir jeweils nicht wirk-
lich ilberzeugt, aber die Rundenzahl hat schlief3-
lich doch gepasst. Insgesamt wurden wir dann mit
Julias 14. Platz, Maries 17. Platz und Annas 3. Platz
sogarmitdem 2. Platzder Teamwertungund einer
Flasche Sekt belohnt!

Name Total Swim Bike Run

3. Anna 2:16:03 25:01 1:07:35 43:27
Gerhard

17. Julia 2:28:37 23:04 1:10:26 55:07
Kallenbach

21. Marie 2:31:17 26:01 1:14:25 50:51
Albrecht

Platz 2/18 Platzziffer 41

Kurzdistanz Triathlon Saerbeck

02.Juli2023

Anna
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Verl, 2. Bundesliga Nord Frauen
und Manner, Sprint

Alle Starter in Ver| 2023

Dieses Jahr waren wir in Verl mit einem grofden
Aufgebot am Start. Neben den Damen und Her-
ren der BuLi gingen auch die Damen und Herren
der NRW-Liga, sowie die Damen in der Oberliga
anden Start.

Den Anfang machten Luca, Nils, Ericund Mar-
tinin der NRW-Liga Herren. Fiir Martin war es das
erste Rennen in der NRW-Liga. Die Jungs haben
am Ende Platz 4 klar gemacht.

Kurz danach waren dann schon die Frauen der
NRW-Liga im Wasser. Eva hat erstmal alle ausein-
andergenommen und kam an vierter Stelle aus
dem Wasser. Auf dem Rad war sie dann in Gruppe
2 und konnte ihre Position bis zum Ende im Ziel
halten. Greta kam kurz nach Eva in die Wechsel-
zone gestiirmt und hat auf dem Rad ordentlich
Gas geben und sich mit drei anderen in Gruppe 1
einsortiert. Danach war die Luft ein bisschen raus.
Fur Pau lief es auch nach hinten raus immer bes-
ser und sie sammelte eine nach der anderen beim
Laufen ein. Insgesamt sicherten sie so Platz 5.

Kurz danach ging es Liv, Fritzi, Annika und Lau-
ra M. der 2. BulLi weiter. Das Format was dies-
mal Teamsprint. Das heifst, dass mindestens drei
gleichzeitigins Ziel laufen miissen. Nach einem
soliden Schwimmen wurde auf dem Rad ordent-
lich in die Pedale getreten. Bei Kilometer 18 war
Laura leider raus. Beim Laufen wurde gut zusam-
mengearbeitet und so wurde es am Ende Platz 5
mit nicht mal 10 Sekunden Abstand auf Platz 3.

Auch bei den Herren war es ein heifer Kampf.
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Am Ende hiefd es Platz 8 mit 24 Sekunden aufs Po-
dium.

Und zu guter Letzt sind Katharina, Katrin und
ich noch in der Regionalliga angetreten. Die doch
mittlerweile hohen Temperaturen haben uns vor
allem beim Laufen zugesetzt. Aber nichtsdesto-
trotz waren wir am Ende alle mit dem 13. Platz
zufrieden.

Laura K.

Bundesliga Frauen: Laura M, Fritzi, Annika,'Liv

Name Total Swim Bike Run

5. Olivia 1:05:58 12:57 30:10 19:58
Peel

5. Friederike 1:05:58 12:57 30:10  19:58
Willoughby

5. Annika 1:05:58 12:57 30:10  19:58
Niederau

5. lLaura 12:57
Mahlmann

Platz 5/11 Platzziffer None

Teamsprint Triathlon Verl

9.Juli2023
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Bundeshg Herren: Leon, Konr

, i.Ia, ukas

Name Total Swim Bike Run

8. Leon 5717 11:22 26:10 17:14
Schenke

8. Lucas 5717 11:22 26:10 17:14
Weithoff

8. Konrad 5717 1:22 26:10 17:14
Frischkorn

8. Niklas 59:59 11:22 27:09 18:44
Lobner

Platz 8/16 Platzziffer None

Teamsprint Triathlon Verl

9.Juli2023

Verl, NRW Liga Frauen und

Manner, Sprint
Name Total Swim Bike Run

13. Paulina 1:08:21 13:47 30:26 21:10
Montero

16. Greta 1:08:40 12:03 30:20 23:15
Kloppenburg

21. Eva 1:09:04 11:45 31:01 23:03
Glaser

Platz 516 Platzziffer 50

Sprint Triathlon Verl

9.Juli2023

NRW-Liga Minner: Luca, Martin, Nils, Eric

Name Total Swim Bike Run

3. Nils 57:36  11:26 26:47 16:52
Plettenberg

21. Eric 1:00:08 11:43 26:37 19:18
Klinkenberg

36. Luca 1:02:06 12:23 27:50 18:57
Schéafer

43. Martin 1:02:54 12:40 27:59 19:31
Bremm

Platz 418 Platzziffer 103

Sprint Triathlon Verl

9.Juli2023

Verl, Oberliga Frauen, Sprint

Name Total Swim Bike Run

24. Katrin 1:17:41 16:36 32:55 24:10
Lunze

29. Laura 1:19:06 14:08 36:16 25:12
Koch

72. Katharina 1:31:09 19:10 37:02 30:19
Hornberg

Platz 15/26 Platzziffer 122

Sprint Triathlon Verl

9.Juli2023
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August

Salzgitter, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner, Sprint

Am 05.08 ging es mit der versammelten Frauen-
und Herrenmannschaft der 2. Bundesliga nach
Niedersachsen ins wunderschone Salzgitter. Als
Athleten fiir den DLC gingen bei den Frauen Sven-
ja, Laura, Fritzi und Liv an den Start. Das Manner
Team bestand aus Konrad, Nils, Lucas, Paul und Le-
on. Als obligatorische Edelsupporter reisten Hen-
drik und Ulle mit an.

Da der Salzgittertriathlon zum ersten Mal in
der Bundesliga ausgetragen wurde, checkten die
Athleten am Vortag bereits die Wettkampflocati-
on ab. Anschliefdend zum Streckencheck wurden
die Energiereserven in der Salzgitterer-Innenstadt
aufgefillt. Auf dem Weg zuriick ins Hotel wurde
noch ein Werbeplakat entdeckt mit der Aufschrift
glgqg Tauchen sie in Konrad ein®, gemeint ist hier
natirlich das Endlager Konrad und nicht unser Mo-
delathlet. Diese Doppeldeutigkeit des Spruches
ldutete einen amiisanten Abend mit dem Team
ein.

Nach einer erholsamen Nacht wurde das Mate-
rial noch mal von der Supportcrew inspiziert und
dann eingecheckt. Als erstes erfolgte der Start der
Méanner gefolgt von den Frauen.

Das 750 m lange Schwimmen mit Neoverbot
lief fiir die Manner des DLCs nicht ideal. Das Feld
kam lang gezogen aus dem See und es began-
nen sich bereits auf dem Weg in die Wechselzone
Gruppen zu bilden. Konrad kam als erster Aache-
neraus dem Wasser erwischte jedoch knapp nicht
mehr die erste Radgruppe. Das Geburtstagskind
Paul hatte mit seinen Prasenten dieses Jahr weni-
ger Gliick und bekam an der Boje einen Ellbogen
ins Gesicht und verlor dadurch wichtige Platze so-
wie Blut. Paul konnte dennoch in der Nahe von
Nils und Leon das Wasser verlassen und gesell-
tesich zuihnen in die Radgruppe. Lucas verpass-
te diese Radgruppe knapp und befand sich eine
Gruppe dahinter.
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Bei den Frauen lief das Schwimmen deutlich
besser Svenja, Fritzi und Laura konnten sich durch
ein starkes Schwimmen in die erste Radgruppe ka-
tapultieren. Livverpasste diese Gruppe knapp und
probierte es allein, wurde jedoch von der dahin-
terliegenden Gruppe geschnappt.

Ulle, Pal, Hndrik, Laura, Liv, Svenja, Fritzi, Leon,
Lukas, Konrad, Nils

Die brettflache Radstrecke liefd bereits darauf
deuten, dass bei dem Sprintrennen mit Wind-
schattenfreigabe die gewohnten Radstarken des
DLCs nicht genutzt werden kdnnen und somit be-
reits nach dem Schwimmen bereits das Spreuvom
Weizen getrennt wurde. So kam es und die Liicken
zwischen den Gruppen konnten auf dem Rad so-
wohl bei den Frauen als auch bei den Mannern
nicht geschlossen werden. Somit ging es in unver-
anderter Reihenfolge auf die Laufstrecke.

Bei den Mannern konnte Konrad noch in die ers-
te Gruppe reinlaufen und sich wichtige Platze er-
gattern, sodass er auf den 11. Platz vorlief. In der
Gruppe danach stiegen Nils, Leon und der blut-
verschmierte Gladiator Paul zusammen vom Rad.
Nils und Leon konnten sich gegenseitig pushen
und auf Platz 29 und 30 vorlaufen. Paul kimpfte
sich auf den 40. Platz durch. Lucas konnte seine
gewohnte Laufleistung wegen vorangegangener
Erkrankung nicht abrufen und beendete das Ren-
nen auf dem 60. Platz. Insgesamt sprang mit die-
ser Leistung der 6.Platz fiir das DLC-Madnnerteam
heraus, womit sich das Team durchaus zufrieden-
gab.
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Die Frauen konnten aus der ersten Gruppe her-
aus ebenfalls mit starken Laufleistungen hervor-
stechen. Fritzi konnte das Rennen auf dem 5. Platz
beenden und verpasste das Podium nur knapp.
Kurz dahinter erreichte Svenja das Ziel auf Platz 8,
Laura aufPlatz 24. Miteinem furiosen Lauf konnte
Liv aus einer nachfolgenden Gruppe noch glanzen
und erreichte das Ziel auf dem 20. Platz. Mit die-
sen starken Einzelleistungen reichte es am Ende
fiir das Podium bei den Frauen. Dies erfreute un-
ter anderem auch Konrad und Ulle besonders, da
ihre selbstgebaute DLC-Fahne auf dem Podium
geschwenkt werden konnte.

AnschliefRend an den Wettkampf wurden die
Gemdliter noch einmal im Salzgittersee abgekiihlt,
bevor der lange Riickweg in Angriff genommen
wurde.

Name Total Swim Bike Run

5. Friederike 1:09:11 11:35 35:30 19:48
Willoughby

8. Svenja 1:09:36 11:44 35:17 20:13
Deichmann

20. Olivia 1:12:47 12:50 38:03 19:52
Peel

24. Laura 1:13:59 11:30 35:30 24:35
Mahlmann

Platz 3/11 Platzziffer 33

Sprint Triathlon Salzgitter

6. August 2023
Name Total Swim Bike Run

11. Konrad 1:01:56  10:54 32:17 1651
Frischkorn

29. Nils 1:02:53 11:14 32:42 17:06
Plettenberg

30. Leon 1:02:54 1114 32:39 17:12
Schenke

40. Paul 1:03:42 11:21 32:33 17:53
Senger

60. Lucas 1:05:27 12:03 33:34 17:50
Weithoff

Platz 6/16 Platzziffer 110

Sprint Triathlon Salzgitter
6. August 2023

Leon

59

Hiickeswagen, Regionalliga
Frauen und Manner, Kurz

Fiir die Regionalliga Frauen starteten in Hiickeswa-
gen Nora, Christina und Charlotte. Als Einzelstar-
terinnen waren aufRerdem Laura und Lieke dabei.

‘r

V30 @ pic =0
2023 _

Charly, Nora, Christina, Laura, Lieke

Die Startzeit war flir Kurzdistanz-Verhdltnisse
friih und die Temperaturenan Land und im Wasser
somitnoch recht niedrig. Wirwaren alle froh unse-
re Neos dabei zu haben. Vor dem Wettkampf wur-
de es dann noch ein wenig hektisch - der Check-in
wurde spat durchgefiihrt, die Wettkampfbespre-
chungverpasst, aber nach kurzem Einschwimmen
standen wir rechtzeitig am Ufer der Bevertalsper-
re bereit.

Die Sonne stand noch recht tief und kam lei-
der direkt dort zwischen den Baumen hindurch,
wo sich die erste Boje befand. Dies erschwerte die
Orientierung auf dem ersten Drittel der Schwimm-
strecke.

Nach dem Wechsel ging es mit dem Rad zuerst
tber die Staumauer, dann iber 4 Runden auf ei-
nem higeligen 9 km Kurs und schlief3lich zurtick
zur Wechselzone. Die Laufstrecke fithrte uns weg
von der Talsperre in Richtung Hiickeswagen Zen-
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trum. Nach den ersten 5 km haben wir das Stadion
und Ziel zum ersten Mal umrundet, wobei die je-
weiligen Platzierung durchgesagt wurden. Auch
die Abstiande nach vorn und hinten kamen bes-
ser durch - so konnte die Motivation fiir das letzte
Stiick nochmal gesteigert werden. Nach weiteren
5 km und zwei Flussiiberquerungen konnte das
Stadion Schnabelsmiihle dann endlich erneut an-
gelaufen werden, um diesmal in den Zielkanal ab-
zubiegen.

Ohne grofdere Pannen konnten alle DLC-
Athletinnen finishen. Das Warten auf die Ergeb-
nisse hat sich dann noch sehr gezogen und konnte
in der inzwischen eingetroffenen Mittagshitze
mitviel Wassermelone tiberbriickt werden. Leider
verpassten wir dann auch noch recht knapp das
Team-Treppchen, da zwei Zielsprints mit 1 Sekun-
de (Christina) und 5 Sekunden (Nora) abgegeben
werden mussten. Zufrieden konnten wir trotzdem
sein!

Name Total Swim Bike Run

3. Nora 2:23:33 25:42 1:12:41 451
Schulte

17. Charlotte ~ 2:37:33 31:06 1:19:33 46:55
Hinz

22. Christina 2:39:37 29:43 1:17:25 52:30
Huber

Platz 518 Platzziffer 42

Kurzdistanz Hiickeswagen Triathlon

13. August 2023
Name Total Swim Bike Run

10. Hendrik 2:04:14 X X X
Naumann

21. Michael 2:06:46 23:57 1:02:41 40:09
Cramer

54. Patrick 2:18:20 25:04 1:07:33 45:44
Lindner

71. Sven 2:35:06 31:41 1:14:54 48:32
Lotze

Platz 10/18 Platzziffer 156

Kurzdistanz Hiickeswagen Triathlon
13. August 2023

Charly

60

Grimma, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner, Sprint

,Heute wurde Geschichte geschrieben!“—Konrad

Frischkorn.

Aber erstmal von Anfang...

Esfingalles an mitderlangsten Anreise desJahres
nach Grimmaam 20.08. Die Aachener Athleten er-
reichten Grimma ohne besondere Vorkommnisse.
Jedoch fehlten am Treffpunkt noch die Hambur-
gerin Jophi und Urlaubsmacherin Laura, welche
gemeinsam aus dem Norden anreisen sollten. Ein
Anruf der beiden klarte auf, dass sie mit einem
Motorschaden auf der Autobahn liegen geblieben
sind. Oh Wunder!

Da an dem Wochenende Teamsprint angesagt
war, wurden am Vortag die letzten Feinschliffe auf
der Radstrecke gelegt und die Absprache im Team
optimiert. Bei den Mdnnern ging das gut einge-
spielte Quartett Nils, Konrad, Paul und Leon an
Start. Das Frauenteam bestand aus Jophi, Laura,
Liv und der BuLi Debiitantin Eva. Nur schade, dass
dort das halbe Team gerade auf dem Abschlep-
per safs, denn es fehlte ohnehin an gemeinsamer
Vorbereitung.

Laura, Jophi, Eva, Liv, Nils, Paul, Konrad, Leon

Fiir die Nacht ging es nach Leipzig, wo nun auch
kurz vor Mitternacht Laura und Jophi uns Gesell-
schaft leisteten. Nach einer kurzen Nacht ging es
zuriick nach Grimma. Der Wettkampftag wurde
durch den Frauenstart eroffnet.

Jedes Team startete einzeln mit Abstand zum
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vorherigen Team. Bei dem 750 m langem Schwim-
men in der Mulde war bereits zu erkennen, dass
das DLC-Frauenteam einige Zeit auf die Konkur-
rentinnen verlor. Dies lief noch nach Plan, da
dieser Riickstand auf der profilierten Radstrecke
durch die gewohnten DLC-Starken kompensiert
werden sollte. Das Radfahren verlief jedoch in
Wirklichkeit unrhythmisch und die Frauen erreich-
ten somit nur einen Radsplit im Mittelfeld. Bei
dem anschliefRenden 5 km Lauf konnten nochmal
alle Kraftreserven mobilisiert werden und der11.
Platz abgesichert werden.

Das Mannerrennen erfolgte im Anschluss. Beim
Schwimmen gab Konrad das Tempo vor und der
Rest hing sich in den Wasserschatten. Mit einem
guten Geflihl verlief3en sie gemeinsam das Was-
ser. Der Riickstand zu den Konkurrenten betrug
zudem Zeitpunkt jedoch bereits 30 Sekunden.

Auf dem Rad konnten die Jungs ordentlich auf-
drehen und schnappten sich sogar bereits in der
zweiten von 4 Runden das voran gestartete Team.
Paul hatte jedoch durch die vielen Leistungsspit-
zen auf der anspruchsvollen Radstrecke Probleme
das Tempo mitzugehen und musste ebenfallsin
der2.Runde reifRen lassen. Aber anstatt sich gede-
miitigt in den StrafSengraben zu setzen, fungierte
er anschlieffend als Coach und gab die Splits zu
denjeweiligen Teams durch.

Beim Radabstieg gab Paul seinem Team be-
reits durch, dass sie auf Podiumskurs waren. Wah-
rend den 4 Laufrunden konnten die Jungs noch-
mal richtig aufdrehen und wichtige Sekunden gut
machen.

Im Ziel noch Ungewissheit iiber die Platzierung,
welche nach einer gefiihlten Ewigkeit dann aufge-
[6st wurde. Das Ergebnis: Das historisch erste Po-
dium des DLC-Mannerteams in der 2. Bundesliga
und dann direkt der zweite Platz!

Nach langer Fahrt zurlick in Richtung Aachen
gab es angekommen die erlésende Sektdusche
und das ein oder andere isotonische Kaltgetrank
um den Tag ausreichend zu zelebrieren.
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Name Total Swim Bike Run

11. Eva 1:11:02 13:31 34:38 20:24
Klaser

11. Olivia 1:11:02 13:31 34:38 20:24
Peel

1. ]osephin 1:11:02 13:31 34:38 20:24
Betche

11. Laura 1:11:40 13:31 34:38 21:03
Mahlmann

Platz 11/11 Platzziffer None

Teamsprint 18. Muldental Triathlon Grimma

20. August 2023
Name Total Swim Bike Run

2. Nils 58:11 11:32 28:44  15:53
Plettenberg

2. Leon 58:11 11:32 28:44  15:53
Schenke

2. Konrad 58:11 11:32 28:44 15:53
Frischkorn

2. Paul 11:32
Senger

Platz 216 Platzziffer None

Teamsprint 18. Muldental Triathlon Grimma
20. August 2023

Leon

Krefeld, NRW Liga Frauen und

Manner, Sprint

Die Starter in Krefeld
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Anna, Pau, Laura

Name Total Swim Bike Run

18. Anna 1:09:08 13:38 33:27 22:05
Gerhard

24. Laura 1:11:52  13:07 34:12 24:34
Koch

33. Paulina 1:14:17 1431 35:22 24:25
Montero

Platz 9/16 Platzziffer 75

Sprint Covestro Triathlon Krefeld
20. August 2023

-y
Philipp, Luca, Eric
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Name Total Swim Bike Run

25. Phi|ipp 1:00:58 11:02 29:22 20:35
Kippers

35. Eric 1:01:53 11:05 29:26 19:23
Klinkenberg

47. Luca 1:04:27 12:19 30:08 22:01
Schéafer

75. Pit 1:00:46 10:52 29:29 20:26
Gardeick

Platz 1218 Platzziffer 182

Sprint Covestro Triathlon Krefeld
20. August 2023

Krefeld, Verbandsliga Siid
Manner, Sprint

Santiago, Constantin, Sven, Alex

Fir die Verbandsliga waren beim Krefelder
Covestro-Triathlon dieses Jahr Alexander, Constan-
tin, Santiago und Sven am Start. Nach einer ent-
spannten Anfahrt mit Bahn und Rad ging es bei
perfektem Wetter und Schwimmbadtemperatur
auf die Regattastrecke im Elfrather See, wo fiir die
Sprint-Distanz 750 m zu absolvieren waren. Insbe-
sondere fiir die weniger gelibten Schwimmer ist
die Strecke sehr tbersichtlich, weil man sich gut
an den Regattabahnen orientieren kann und es



Triathlon

nur einen Wendepunkt gibt.

Alserster DLC'ler kam Santiago aus dem Wasser
und durfte die 20 km lange Radstrecke auf der ge-
sperrten Stadtautobahn in Angriff nehmen. Das
rollte bis auf die vielen Wendepunkte super. Sven
Lkronte“seine sonst gute Radperformance leider
mit einer Zeitstrafe beim Wechsel zum Laufen (zu
spat aus dem Pedal gekommen). Auf der flachen
Laufstrecke entlang des Sees war Constantin dann
am schnellsten unterwegs. Insgesamt reichte es
leider fiir das Team nicht flir eine Top-Platzierung:
wir wurden 14. von 18 Teams. Aber es hat mega
Spafd gemacht mit so vielen netten Leuten unter-
wegs zu sein, und die Veranstaltung ist echt zu
empfehlen.

antiago Gallego Gruesso, Sven Lotze, Alexander
Jussen, Constantin Drucklieb

Name Total Swim Bike Run

37. Santiago 1:10:10 14:49 34:37 20:45
Gallego Gruesso

42. Sven 1:10:36 15:16 30:58 22:22
Lotze

47. Constantin 1:11:20 15:34 35:34 20:12
Drucklieb

63. Alexander 1:15:33 16:41 34:06 24:36
Jussen

Platz 14/18 Platzziffer 189

Sprint Covestro Triathlon Krefeld
20. August 2023

Sven

Riesenbeck, Oberliga Frauen,
Sprint

Oder auch: Die Reise nach
Riesenbeck!

,Wenn einer eine Reise tut, so kann er was erle-
ben‘, sagte einst Matthias Claudius. Wie stimmig
die Aussage dieses Satzes sein kann, lasst sich be-
reits bei einem Tagestripp ins benachbarte Rie-
senbeck erfahren. Die Voraussetzungen dafiir wa-
ren, zugegebenermafien, nicht ganz optimal, da
sich die Teilnehmerinnen anjeweils unterschiedli-
chen Ausgangspunkten bei Reiseantritt befanden.
Aber was ware eine Reise ohne spannungsgela-
denen Hohepunkt: richtig! Ein Uberraschungsei
ohne Uberraschung.

By
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Anm.: Schaubild zur Veranschaulichung der Anreise
von der Redaktion erstellt

Vorbote Nummer 1 war ein Plattflufl am Rad
bei Teilnehmerin A. B konnte A leider nicht hel-
fen, da sie es bisher auch erst einmal allein aus
eigener Kraft geschafft hatte einen Schlauch am
Rennrad zu wechseln. Teilnehmerin A borgte sich
daraufhinvonder hilfsbereiten Vereinskameradin
X eine Rennmaschine und brachte diese zu Teil-
nehmerin B, die das Ziel R von der alten Heimat D
aus anfahren (Familienangelegenheiten) und das
Sperrgepack von Teilnehmerin A, zu deren Erleich-
terung, mitnehmen wollte. Teilnehmerin Bund A
hatten ausgemacht, dass A mitdem Zug nach D
fahrt und dort von B in Empfang genommen wird,
um von dort gemeinsam Richtung R zu Teilneh-
merin C zu fahren, die ihrerseits aus Heimatstadt

i s
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o
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E mit Fotograf P anreiste.

Vorbote 2 erreichte B vorm Bahnhof in D. Der
Zugvon Avon A ausgehend nach H, hatte Verspa-
tung. Das urspriinglich gute Zeitpolster schmolz
zusehends insich zusammen wie ein Schneemann
unter der Sonne. Endlich im Auto raste, dh, reisten
A und B nun dem Ziel R entgegen. Zwischendurch
sendete Teilnehmerin C, die in Begleitung von Fo-
tograf und Support P war, kurze und rettende In-
formationen zur besseren Orientierung vor Ort in
R.

Frauke, Ronja, Mara

Dort angekommen, fing es kurz nach dem Mo-
torausschalten an, wie aus Kiibeln zu regnen und
das, obwohl der Regen doch erst fiir etwas spa-
ter vorhergesagt worden war !! Der Regen klatsch-
te wie blod, B montierte im Tropfen ihres Ange-
sichts die Rader zusammen und horte die verzwei-
felte Frage von A: B, wo kann ich mich hier umzie-
hen?B: ,Im Auto*,

Mit aufgespanntem Regenschirm und tropfen-
dem Haar holperten wir schon ziemlich durch-
geweicht Uber den ebenfalls durchweichten
Ackerparkplatz zu Teilnehmerin C. Das verein-
te ABC konnte sich vor dem Schwimmstart noch
kurz gegenseitig mental Zuspruch schenken und
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LJrumms“ging es |os!

Bis zu diesem Zeitpunkt haben sich, wie beim
Werbeclip des oben bereits erwahnten Eies, Span-
nung und Uberraschung einander kriftig die Han-
de geschlittelt. Das sich nun darbietende Schau-
spiel waren die schwimmerfahrenen und pedalad-
aptierten Muskeln von Teilnehmerin C, die nach
dem Startschuss nicht mehr gesichtet werden
konnte. A und B froren sich erstmal einen zurecht
und wechselten ohne viel Zeitabstand auf ihre Ra-
der. C hatte unter weiser Voraussicht den Teilneh-
merinnen A und B in der Wechselzone bunte Post-
it Folienstreifchen in Pink ausgehandigt. DIE ka-
men nun auf dem Oberrohr klebend vollends zum
Einsatz, denn nun ging's ans Rundenzahlen!!

Wer nunwissenschaftlichen Studien glaubt, die
belegen, dass Ausdauersport sich positiv auf men-
tale Krafte auswirkt, muss den Triathlon Sport,
natiirlich unter erschwerten Bedingungen ausge-
flihrt, hiervon ausnehmen. In diesem Fall waren
es das kalte Teichwasser, der boige Wind und der
wiederholt einsetzende Regen, die es dem Klein-
Alphabet schwer machten bis drei zu ziahlen. Oder
waren es vier oder —O! W! —sogar fiinf? Naja, B
konnte sich im Eifer des Gefechts nicht mehr so
ganz genau erinnern, ob sie das Streifchen zu An-
fang oder zum Ende der ersten Runde abgezupft
hatte... oder ob es abhandengekommen war. Dar-
iber, wie rund eine Runde zu sein hat, um sie als
solche bezeichnen zu kénnen, kann man auch dis-
kutieren wie liber die Kriimmung der E und U Ba-
nane. Auf jeden Fall war’s nicht rund, sondern
eherverknault! Der zweite Wechsel unteraufmun-
ternden Zurufen von Fotograf P und das abschlie-
3ende Laufen rund um das von Gehdlz flankierte
Gewadsser waren sehr schon, zumal man hier nur
bis zwei zdhlen musste. Die sich am inzwischen
blauen Himmel zeigende Sonne versetzte die im
Zielbereich sich wiederfindenden Teilnehmerin-
nen A, Bund Cin gute Stimmung und erleichterte
P das Fotoknipsen fiir den DLC.

Im Ziel gab es zwar keine U-Eier, dafiir aber ei-
ne Menge krummer Bananen und reichlich Ce-
sprachsstoff bezliglich der Ergebnisse, die sich so
darstellen, dass Cals schnellste Teilnehmerin des
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Klein-Alphabets ankam gefolgt von A mit der bes-
ten Laufzeit und gefolgt von B. C konnte die beste
Rad- und Schwimmazeit fiir sich verbuchen, A und
B waren ungefahr gleich im Wasser und B hatte
die zweitschnellste Laufzeit. Zum Schluss sind B
und A zuriick nach A und C mit Fotograf P zuriick
nach E gefahren und ein ereignisreicher Tag fand
ein Ende.

Name Total Swim Bike Run

18. Mara 2:38:36 28:56 1:15:37 51:06
Schietinger

36. Frauke 2:47:37 29:57 1:25:47 48:05
Wandt

50. Ronja 3:04:22 32:47 1:40:08 46:29
Stocker

Platz 10/26 Platzziffer 104

Kurzdistanz Riesenbeck
27.August 2023

Frauke

September

Hannover, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner,

Sonderformat
Name Total Swim Bike Run

7. Friederike 50:06 8:36 27:05 13:32
Willoughby

19. Olivia 53:09 9:23 29:16 13:20
Peel

30. Laura 55:38 8:35 29:46 15:23
Mahlmann

35. ]osephin 57:30 10:59 29:03 14:38
Betche

Platz 9/11 Platzziffer 56

Prolog und Verfolgung Maschsee Triathlon Hannover
2. September 2023
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Fritzi, Josepin, Liv, Laura

Name Total Swim Bike Run

2. Konrad 44.05 7:46 25:03 10:58
Frischkorn

22. Leon 45:39 8:14 25:54 11:36
Schenke

26. Lucas 46:01 8:33 24:58 11:30
Weithoff

30. Nils 46:10 8:32 25:00 11:33
Plettenberg

Platz 3/16 Platzziffer 50

Prolog und Verfolgung Maschsee Triathlon Hannover
2. September 2023
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Koln, NRW Liga Frauen und
Manner, Mitteldistanz

DerKolnerCity-TriathlonistdiesesJahrzumersten
Malauch Teil der NRW-Liga Serie und beschert uns
Aachenern eine kurze Anreise. Der DLC geht mit
einer wild zusammengewiirfelten Truppe an den
Start, ein guter Mix aus alten Hasen und Neulin-
gen aufder Mitteldistanz. Bei den Jungens starten
Dominik, Max, Luca und Pit. Die Madels sind leider
unterbesetzt, aber Anna und Lieke machen beide
ihre erste Mitteldistanz. Die Wettervorhersage ist
gut, kein Regen angesagt. Am frithen Morgen liegt
eindichter Nebel (iber der Stadt. Es war keine gute
Sicht iiber den Rhein, fast etwas mystisch.

Grofdenteils zusammen angereist, treffen wir
uns noch bei Dunkelheit am Tanzbrunnen in Kéln
Deutz. Die Organisation des Wettkampfs ist sehr
gut und so lauft auch am Morgen des Wettkampfs
alles glatt (iber die Bithne. Leichte Verspatung un-
serer Teams ist kein grofRes Problem.

Alle zusammen machen sich auf den Weg zum
Schwimmestart. Dort gehtallessehrschnell und wir
sind im Rhein. Mit ordentlich Stromung schwim-
men wir zuriick Richtung Hohenzollernbriicke,
vorbei am Dom, Richtung Wasserausstieg.

Wie immer ist es am Anfang auf der Radstre-
cke etwas wild, es braucht etwas Zeit bis sich alles
einsortiert. Als alle Mitteldistanzler auf der Stre-
cke waren, wurde es ziemlich voll und es wurde
zunehmend schwer zu tiberholen und frei tiber
die Strecke zu heizen.

Angekommen auf der Laufstrecke konnte man
wieder seinen eigenen Rhythmus finden und ich
habe das erste Mal richtig einen Uberblick iiber
die Renndynamik bekommen. Nach dem ersten
Wendepunkt konnte ich sehen, dass wir als DLC
mehrals gut im Rennen stehen und eine gute Ce-
samtplatzierung erreichen konnen, wenn wir es
alle schaffen einen guten Lauf aufzugleisen. Run-
de fiir Runde konnte man an den Wendepunkten
die Abstande sehen. Es war sehr motivierend die
Teamkollegen auf der Strecke zu sehen, wir als
Team sind unfassbar stark gelaufen!
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Lieke, Anna

Angekommen im Ziel fallt die Spannung ab.
Die Saison ist vorbei und der letzte Wettkampf
ist geschafft. Was eine Saison mit einem tollen Ab-
schluss. Im grofden Zielbereich knallt die Sonne,
angenehme Temperatur, hier lasst es sich aushal-
ten.

Nachdem alle im Ziel angekommen waren, ha-
ben wir uns im Zuschauerbereich zusammenge-
setzt und den Wettkampf Revue passieren lassen.
Bei guter Stimmung haben wir die Siegerehrung
abgewartet. Soweit konnten wir alle mit unserem
Wettkampf zufrieden sein und konnten die Sieger-
ehrung genieflen. Die Jungens haben sogar den
ersten Platz belegt und durften auf das Treppchen.
Es war ein super Team!

Geschafft von einer Mitteldistanz sind wir wie-
der zuriick nach Hause gefahren. Das Fass Reiss-
dorfals Pramie fiir den Sieg hat auf derJahresfeier
LaBomba gute Verwendung gefunden. Lass es uns
ndchste Jahr wiederholen, bis dann!
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Vreden, Regionalliga Frauen und
Manner, Sprint

Hitzschlacht bei absolutem
Planungschaos

Mein erster und letzter Ligastart in diesem Jahr
stand unter keinem guten Stern. Musste nicht nur
in der Herrenmannschaft reger Personal ausge-
tauscht werden, stand pl6tzlich auch mein Start
unter keinem guten Stern. Fiel doch meinem Ar-
beitgeber ganz plotzlich ein, dass ich arbeiten
misste und das zwei Tage vorher. Herzlichen
Glickwunsch! Also in der Ligaeigenen Gruppe zu
kreuze kriechen und absagen. Herrliches Gefiihl
und nun war guter Rat teuer. Wie sollte noch so

Die stolzen Sieger aus Koln mit ihvem halben Pitter- schnell Ersatz gefunden werden, wenn schon vor-
ménnchen! Max, Luca, Pit, Dominik her das Personal knapp war und ausgetauscht wur-
de.
Name Total Swim Bike Run
15. Anna 4:21:17 30:54 2:20:39 1:26:47
Gerhard
35. Lieke 4:50:24 31:26 2:34:18 1:40:25

Neplenbroek

48. Svenja DNS
Deichmann

Platz 12/16 Platzziffer 98
Mitteldistanz Carglass Koln Triathlon
3. September 2023

Name Total Swim Bike Run
5. Pit 3:36:34 25:16 1:56:36 1:12:17
Gardeick
10. Dominik 3:39:51 25:35 1:58:37 1:12:35
Neumann
14. Luca 3:43:03 26:15 1:55:47 1:18:35
Schafer
16. Maximili- 3:43:28 24:29 2:04:01 1:12:17
gghépping
Platz 118 Platzziffer 45 ; : _
Mitteldistanz Carglass Koln Triathlon Svenja K, Svenja D, Ronja
03. September 2023 Im Hintergrund habe ich noch versucht mit En-
gelszungen auf meinen Arbeitgeber einzureden,
Pit meinem Vorgesetzten die Lage zu schildern und

67
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siehe da, einen Tag vorher die erl6sende Riickmel-
dung: Ich kann mir frei nehmen, ich darf starten.

Diese Freude, unbezahlbar und dann noch das
Team, definitiv nicht zu verachten. Mit mir am
Start meine Namensvetterin Svenja Deichmann
und die Laufgranate Ronja Stocker. Die Herren gin-
gen mit Thomas Schulte, Hendrik Naumann, Va-
lentin Mussehl und Martin Bremm an den Start.
Flir ndchstes Jahr brauchen Svenja und ich aller-
dings Spitznamen, sorgten doch die gleichen Na-
men im beriihmten Live-Ticker des DLCs fiir Ver-
wirrung und am Ende hiefRen wir, ganz kreativ,
Svenjal und Svenjaz2.

Ich fiihlte mich gut und freute mich auf den
Tag. Dann im Auto die Wettervorhersage: ,Hitze-
warnung! Es wird geraten, zur Mittagszeit keiner
sportlichen Aktivitdt nachzugehen“Jackpot, un-
ser Start: 12:15 Uhr. Memo an mich: So viel Wasser
aus dem Becken mitnehmen, wie es nur geht, da-
mit der Kérper auf dem Rad lange gekiihlt wird.
So stelle ich mir einen Wettkampfim September
vor :-)

Ronja und ich sortierten uns beim Schwimm-
start auf der vierten Bahn ein und sollten dies
schon schnell bereuen, wussten wir zwar, dass wir
ein ungefahr gleiches Tempo schwimmen unter-
schitzten wir allerdings, dass einige mit breiten
Ellbogen und mitten auf der Bahn schwimmen
wirden. So kam es, dass wir bis auf den letzten
100 m an der vor uns schwimmenden Frau nicht
vorbeiziehen konnten und so den Anschluss an
die ersten drei unserer Bahn verloren. Kurzer Frust,
ein oder zwei unangebrachte Gedanken im Was-
ser und schon folge der Wechsel aufs Rad. Es war
genial. Meine Lieblingsdisziplin und diesmal so-
gar mit Auflieger. Es hat wirklich Spafd gemacht
und die Strecke genau meines: Flach!

Es folgte der Wechsel zum Laufen und eine kur-
ze Irritation in der Wechselzone, hat sich doch der
rechte Schuh beim Abstieg im Boden verhakt und
aus dem Pedal gel6st. Durch die Anspannung und
Nervositdt bekam ich nicht ganz mit, ob ich den
Schuh aufheben sollte oder eben nicht, irgendet-
was wurde mir hinterher gerufen. Entschied ich
mich mein Rad an den Zaun zu lehnen, einige Me-
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ter nochmal zurtick zulaufen und den Schuh wie-
der aufzuheben. Ich hatte Gliick, dass sich Martin
genau an dieser Stelle befunden hat und meinen
Schuh von der Strecke nahm und mich mit einem
Wink wieder zuriick zu meinem Rad schickte. Ob
das so richtig war? Wir haben es nie herausgefun-
den. Im Ziel sagte Martin dann noch, dass er zu-
mindest gefragt wurde, ob er mich kennen wiirde.
Daer dies bejahen konnte, durfte er den Schuh an
sichnehmen. Vermutlich eine Grauzone oder aber
Glick im Ungliick weder disqualifiziert noch mit
irgendeiner Strafe das Rennen beendet zu haben.

Abschliefend dann das Laufen. Nicht meine
Paradedisziplin, aber ich wollte die 25 Minuten
knacken. Am Ende kam ich mit 25:20 ins Ziel und
war stolz wie Oskar. Im Ziel wurde ich von Svenja
empfangen und gemeinsam warteten wir auf Ron-
ja. Ihren Spruch werde ich zu diesem Zeitpunkt
nie vergessen, hatte sie doch flir das Radfahren
keine guten Worte mehr (brig, war sie der Mei-
nung nach ihrem souverdnen Lauf, dass sie defi-
nitiv noch hatte weiterlaufen kénnen und es be-
daure, dass es schon vorbei sei. Ich glaube, solche
Gedanken wiirden mir nie in den Sinn kommen :-)

Ronja, Svenja D, Svenja K

Die Ergebnisse der Teams konnten sich am En-
de des Tages sehen lassen. Die Herren belegten
denvierten Platz in der Mannschaftswertung und
belegten damit den sechsten Platz in der Liga
mit 61 Punkten. Fiir uns Damen wartete der achte
Platz, und damitdie heilige Mitte, auf uns. Schluss-
endlich kam das Frauenteam DLC Aachen Il in der
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Regionalliga am Ende des Jahres auf den siebten
Platz mit 66 Punkten.

Name Total Swim Bike Run

2. Svenja 1:06:37 11:19 34:35 20:42
Deichmann

24. Svenja 1:15:35 15:14 35:.00 25:20
Kittner

41. Ronja 1:23:03 15:28 44:51 22:44
Stocker

Platz 8/18 Platzziffer 67

Sprint Vireden Triathlon

9. September 2023
Name Total Swim Bike Run

8. Thomas 59:20 11:02 29:44 18:33
Schulte

13. Hendrik 1:00:22 10:42 29:00 20:39
Naumann

14. Valentin 1:00:23 10:45 29:04 20:33
Mussehl

48. Martin 1:06:38 12:14 31:09 21:14
Bremm

Platz 418 Platzziffer 83

Sprint Vireden Triathlon

9. September 2023

Svenja K.
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Ratingen, Oberliga Frauen,

Sprint
Name Total Swim Bike Run

7. Eve 1:07:49 7:00 37:43 23:06
Bennek

19. Katrin 1:11:35 811 39:37 23:47
Lunze

36. Frauke 1:18:52 7:38 46:56 24:18
Wandt

Platz 6/26 Platzziffer 62

Sprint 15. Stadtwerke Ratingen Triathlon

10. September 2023

Ratingen, Verbandsliga Siid,

Manner, Sprint
Name Total Swim Bike Run

12. Patrick 1:00:33 6:14 33:59 20:20
Lindner

45. Alexander 1:07:14 8:32 36:05 22:37
Jussen

49. Kai 1:07:45 8:32 36:12 22:55
Fangmer

55. Lucas 1:08:43 7:01 37:52 23:50
Dietz

Platz 11/18 Platzziffer 161

Sprint 15. Stadtwerke Triathlon Ratingen

10. September 2023
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Christian Ries
62 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich mache Sport seit ich denken kann, habe mit
9Jahren mit Hockey angefangen, mit18 mit Bas-
ketball begonnen, mit 23 Jahren meinen ersten
Triathlon gemacht (einer der ersten Triathlons in
Deutschland, man schrieb das Jahr1984) und bin
jeden Sommerin den Alpen mit dem Rad (iber ein
paar Passe gefahren.

Als meine Kinder Anfang der 90er Jahre auf die
Welt kamen und ich nach dem Studium im Beruf
war, ist das alles etwas ruhiger geworden und ich
habe im Wesentlichen Fufiball gespielt und bin
nur1—2 mal in der Woche gelaufen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?

Den Rurseelauf finde ich landschaftlich sehr
schon, auch wenn man auf den Abschnitten zur
Urftstaumauer und in Rurberg den Berg hinauf
eher Anderes im Sinn hat,..man flucht innerlich
und fragt sich, warum man das macht... ;-), und
dochmagichihn,deshalb fahreichauch zwischen-
durch mal nach Einruhr und laufe die Strecke ein-
fach mal so. Beim offiziellen Event in diesem Jahr
war ich zwar gemeldet, musste aber leider wegen
einer Verletzung passen.

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

Radeln: Dienstags und an einem weiteren Tag im
Limburger Land zwischen Vaals und Maastricht/
Laufen: Samstags und an einem weiteren Tag im
Aachener Wald im Bereich des Dreilanderecks/
Schwimmen: Sonntags in der Westhalle und an
1/2 weiteren Tag/en - noch gar nicht am liebsten,
ich bin gerade in der Umstellung auf das Kraulen
(dasist wirklich zah...).

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?

Ich bin vor vielen Jahren einen Halbmarathon ge-
laufen und habe vor ca. 40 Jahren an Triathlons
teilgenommen (s.0.).
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Christian R_ies
Hast du sportliche Ziele fiir das néichste Jahr oder die
Zukunft?

Nachstes Jahr mochte ich einen Triathlon in der
olympischen Distanz mindestens unter 2:45 Std
schaffen, 2024 oder 2025 (wenn mein Kérper die
Erhohung des dazu erforderlichen Trainingsum-
fangs zuldsst) wiirde ich gerne in meiner Geburts-
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stadt Duisburg am 70.3 teilnehmen und mindes-
tens die 5:30 knacken, vielleicht auch mehr, mal
schauen, hangt auch am Schwimmen und meiner
zukinftigen Kraulperformance... Eigentlich sollte
ichin diesem Zusammenhang gar nicht von ,,Per-
formance“ sprechen, bin echt eine Schnecke im
Wasser (gibt’s das tiberhaupt?), was man bei den
diesjahrigen Vereinsmeisterschaften gut erken-
nen konnte ;-)

Was macht Dich schnell?

Meine drei Enkel/in :-) ..Im Ernst: Bewusste Ernih-
rung und nicht stur nach Trainingspldnen trainie-
ren, sondern immer wieder mit Blick auf die Kor-
persignale die nachste Woche, die nachsten Ein-
heiten planen, den Spaf$ behalten und alles nicht
zu Ernst nehmen... (schaffe ich selbst leider auch
nichtimmer..)

Was machst Du gerne?

In der Natur sein, mit meiner Lebensgefahrtin, Fa-
milie und Freunden Zeit verbringen, und Alles ger-
ne auch kombiniert mit Sport und/oder einem le-
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ckeren Stiick Kuchen, soviel zur bewussten Ernah-
rung ;-)

Was tust Du ungern?

Vertretungsstunden in meinem Job, wenn ich
schon Anderes geplant hatte ;-)

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Die Moglichkeit, mich mit anderen (iber unse-
ren Sport austauschen zu konnen, gelegentlich
gemeinsam zu trainieren und an Wettkampfen
teilzunehmen. Auflerdem schitze ich die Beglei-
tung durch die (Schwimm-)Trainer sehr! Ein gro-
Res Dankeschon schon jetzt fiir die erst wenigen
Trainingseinheiten, um mich vom Brustschwim-
mer zum (hoffentlich schnelleren) Krauler zu ma-
chen.

Und das wollte ich noch sagen:
Weifd nicht, muss ich jetzt etwas Schlaues sagen?
Ein Weltverbesserer-Spruch 0.d.? Wenn sich jeder

um sich selbst kiimmert, ist fiir jeden gesorgt...
und habt Spafs :-)
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Jula Kriickel
19 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich laufe schon seit circa 6 Jahren, angefangen
habe ich damals durch das Hockeytraining. Ich
bin zudem regelmafiig in der Stadt mit dem Fahr-
rad unterwegs und habe neben der Uni iber den
Hochschulsport auch einmal alle drei Disziplinen
ausprobiert. Als ich einmal (iber Freunde in einer
Gruppe Rennrad fahren war, hab ich zufallig vom
ATC-Training erfahren und bin daher seit etwa Ju-
ni im Laufverein. Dariiber bin ich dann auch ans
DLC-Training gekommen und nun auch schon seit
September/Oktober dort Mitglied.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spafd
gemacht?:

Bisher hab ich nur an Laufwettkampfen teilge-
nommen. Dazu gehoren: der Campus-Lauf (9km),
ein 10km-Lauf rund um den Fiihlinger See, der Ge-
nerali K6In Halbmarathon und der Aachener Win-
terlauf

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

Generell liebe ich es im Urlaub Sport zu machen
und zum Beispiel im Meer zu schwimmen, Trail-
running in den Bergen zu machen und dort auch
Rennrad zu fahren. Sehr gerne nehme ich aber
auch am Schwimmtraining montagabends teil,
denn auch wenn es spat ist, kann man durch sehr
gezieltes Training hier seine Technik, wie ich fin-
de, sehr gut verbessern, da der Trainer wirklich auf
jeden einzelnen Schwimmer achtet und individu-
elles Feedback gibt.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:
Bisher nur einen Halbmarathon.

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

Ich mochte noch einmal einen Halbmarathon lau-
fen und meine Zeit dort verbessern. Aufserdem
mochte ich, vielleicht sogar schon nachstes Jahr,
meinen ersten Triathlon machen :D

73

Jula Kriickel

Was macht Dich schnell?

Kontinuierliches Training, gesunde und ausgewo-
gene Erndhrung, ein starkes Mindset

Was machst Du gerne?

Neben dem Sport: Singen, Kochen und Backen,
mit Freunden feiern gehen, Reisen mit moglichst
viel Outdooraktivitat

Was tust Du ungern?
Faulenzen

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Das Zusammenlegen des Lauftrainings und Uber-
zeugungskraft von Freunden :)

Und das wollte ich noch sagen:
Ich freu mich auf das, was kommt!
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Kai Fangmer

35Jahre aus Aachen

Kai Fangmer
Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Meinen ersten Halbmarathon bin ich 2014 gelau-
fen. Fiir mich war dies etwas Besonderes, da ich nie
richtig sportlich war. Im Studium kam das Renn-
radfahren hinzu. Beides habe ich sehr gerne, aber
auch unregelmafig und meist nur bei gutem Wet-
ter ausgeiibt. Die Faszination von Triathlon entwi-
ckelte sich zeitgleich, jedoch sollte es erst 2022 zu
meinem Triathlon-Debiit kommen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?

Egal ob meine ersten Sprints, die Olympische Di-
stanz am Tegernsee oder mein erster Startin der
Verbandsliga: bisher hatte jeder Wettkampf etwas
Schénes ansich!

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

Zum Laufen ziehtes mich am liebsteninden Wald,
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in dem ich gelegentlich auch mit dem Gravel-
bike unterwegs bin. Meine Lieblingsstrecken zum
Rennradfahren befinden sich in den Niederlan-
denundin Belgien. Fiireinen gelungenen Tag neh-
me man eine 100km-Strecke, flige ein zwei Pausen
fiir Espresso bzw. Kuchen & Eis hinzu und geniefst
die Fahrt bei hoffentlich sonnigem Wetter.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?

Mein Triathlon-Debiit war 2022 in Willich. Da
mein Start ohne Training erfolgte und ich auch mit
Koppeltraining noch nichts anfangen konnte, bin
ich auf Wackelpudding-Beinen ins Ziel gelaufen.
Ein fir mich zu dem Zeitpunkt vollig befremdli-
ches Cefiihl. Abgeschreckt hat es mich offensicht-
lich nicht. Marathon bin ich zweimal in KéIn gelau-
fen.

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

Nach der Sprint- und Kurzdistanz mochte ich mich
ndchstes Jahr an die Mitteldistanz wagen. Auch
steht wieder ein Marathon gegen Jahresende auf
dem Programm.

Was macht Dich schnell?
Espresso und die Crew.

Was machst Du gerne?

Abgesehen vom Sport bin ich gerne in der Natur
unterwegs (Wanderungen, Camping). Ich liebe
das Meerund die Berge und wiirde gerne im nachs-
ten Sommer die skandinavischen Lander erkun-
den. Die Vorstellung Schweden und Norwegen mit
dem Gravelbike zu bereisen gefallt mirsehr. Anein
solches grofdes Projekt habe ich mich mit meinen
bisherigen Bikepacking-Erfahrungen noch nicht
getraut.

Was tust Du ungern?

Wohnungsputz. Obwohl ich es gerne aufgeraumt
und ordentlich mag, bin ich kein Freund vom Woh-
nungsputz. Bei gutem Wetter umgebe ich mich
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deutlich lieber mit Menschen als mit Putzsachen.
Das Schwimmen ist lange Zeit eine Hassliebe ge-
wesen. Mittlerweile habe ich Gefallen daran ge-
funden, was zu einem grofen Teil den Gleichge-
sinnten zu verdanken ist.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?

Als ich 2020 nach Aachen gezogen bin, habe
ich nach verschiedenen Vereinen Ausschau ge-
halten. Ein Training war aufgrund der Corona-
Bestimmungen vorerst nicht moglich. Auf meiner
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abendlichen Laufrunde am Hangeweiher bin ich
2022 dann den Triathlet/innen des DLC begegnet.
Nach einem Probetraining war fiir mich schnell
klar, dass ich mehr Zeit in Triathlon investieren
mochte. Nun blicke ich auf meine erste Saison zu-
riick und bereue es nicht.

Und das wollte ich noch sagen:

Danke fiir die herzliche Aufnahme, das Gemein-
schaftsgefiihl und die Geduld mit mir beim
Schwimmen.
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Leonie Riitenauver
21]J)ahre aus Wiesbaden

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Meine gesamte Jugend lang habe ich Judo ge-
macht, Laufen stand dabei immer als Ausdauer-
training auf dem Plan. Mit dem Schwimmen ha-
be ich vor ungefahr einem Jahr angefangen, als
ich wegen einer Knieverletzung nichts Anderes
machen konnte. Mein Vater ist Rennradfahrer, da-
her bin ich immer mal wieder mitihm auf Touren
gewesen, richtig aktiv war ich bisher damit aller-
dings noch nicht. Das kommt dann néchstes Jahr.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spafd
gemacht?:

Mein letzter Laufwettkampfist schon 6 Jahre her,
danach hat man mich eigentlich nur auf der Ju-
domatte getroffen. Nachstes Jahr steht allerdings
mein erster Halbmarathon an und dann auch hof-
fentlich mein erster kleiner Triathlon.

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

Ich liebe das Laufen im Wald. Wenn alles mal wie-
der zu stressig wird, ist das mein kleiner Ausbruch
aus dem Alltag. Mit dem Fahrrad fahre ich gerne
in Richtung der Niederlande und im Sommer geht
Nichts (iber das Schwimmen im Freien.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:

Ich bin was Wettkampfe betrifft noch recht uner-
fahren. Die langste Strecke die ich bisher gelaufen
bin, waren 25 km. Das andert sich aber hoffentlich
im nachsten Jahr. Der erste Triathlon steht auch
erstan.

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

Ich mochte erstmal in dem Sport ankommen und
einfach Spafd haben, ganz ohne Druck. Einen ers-
ten Triathlon habe ich mir aber fest vorgenom-
men.

Was macht Dich schnell?
Die Aussicht auf ein siifSes Gebacksttick nach dem
Training.
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Was machst Du gerne?

Sport und die Cafés in der Stadt erkunden, in der
ich gerade bin.

Was tust Du ungern?

Frith aufstehen und mit Leuten telefonieren, die
ich nicht kenne.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?

Mein grofier Traum ist es in ferner Zukunft Mal
einen Ironman zu machen. Wenn ich nichtirgend-
wann anfange dafiir zu trainieren, dann wird das
wohl eher nichts. Deswegen habe ich Triathlon-
vereine in Aachen gegoogelt und bin einfach zum
Probetraining vorbeigekommen.

Und das wollte ich noch sagen:

Ich freue mich auf nachstes Jahr und alles was
sportlich auf mich zukommt.
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Marine Raimbault
21)ahre aus Saint-Quenti

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Vor ein paarJahre habe ich ein Jahr [ang in einem
Verein geschwommen. Seit Februar schwimmeich
regelmafig mit dem DLC-Verein und finde das su-
per.

Meine Familie war oft mit dem Fahrrad (Moun-
tainbike) unterwegs, was in Frankreich damals
nicht so tiblich war. Im Februar kaufte ich mir ein
Rennrad und fuhr 64 km nach Maastricht hin und
zuriick. Ich fand es so toll, dass ich wohl nie wieder
auf einem Mountainbike fahren werde.

Ich hatte schon immer spafs beim Sport. Mit15
Jahren wurde ich Mitglied einer Laufgruppe und
begann, langere Strecken zu laufen (Ein plotzli-
cher Umstieg von 5 Km auf 10 Km, die allmé&hlich
15 Km wurden).

2020 und die Corona-Mafdnahmen (in Frank-
reich durften wir unter zahlreichen Bedingungen
(nicht weiter als einen Kilometer von seinem Haus
entfernt, nur eine Stunde pro Tag ausgehen, Fliis-
se, Kandle und Parken waren geschlossen und
Sportbegegnungen sowieso tabu..) machten es
schwierig, sich fit zu halten.

Ich habe im selben Jahr angefangen zu studie-
ren, was die Sache nicht einfacher gemacht hat

Ich bin jetzt dankbar, dass ich das DLC-Team
spontan kennengelernt und einen Ansporn gefun-
den habe, mich wieder in Form zu bringen. @)

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spafd
gemacht?

Bisher habe ich nur an Laufen teilgenommen. Ich
freue mich darauf, wieder an Wettkdmpfen teilzu-
nehmen und vielleicht etwas Neues auszuprobie-
ren.
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Wo und wann ldufst/radelst/schwimmst Du am liebs-
ten?
Ich laufe am liebsten dort, wo es gute Laune gibt.
Ich habe also keinen Lieblingsort, denn gute Laune
kann man tberall finden:)

Ich radle gern auf der Vennbahn und ich
schwimme gern in der Westhalle, weil das Wasser
so schonwarmist @) .

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?
Noch nie. Mal sehen

Was macht Dich schnell?

Gute Laune, Apfel und Koffein (ich trinke es selten,
daher empfinde ich die Wirkung als besonders
stark).

Was machst Du gerne?
Sprachen lernen und nette Leute kennenlernen.

Was tust Du ungern?
Zu wenig Schlafen.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Es war zufdllig und spontan. Ich joggte an einem
Donnerstagabend am Hangerweiher und sah eine
Gruppe motivierter Leute, die technische Ubun-
gen machten.

Ich: Kann ich heute spontan mitmachen?

DLC:Ja

Ich: was macht hr so hier?

DLC: Wirsind DLC und machen Triathlon.

Ich: Aha.

Nach ein paar Runden...

Am Sonntag gehen wir um 14 Uhr schwimmen,
kommst du mit? Ich bin gekommen A _A

Und das wollte ich noch sagen:
Danke!
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Remi Dillies
23 Jahre aus Lille

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Ich habe vor 6 Jahren mit dem Laufen angefangen
und betreibe nun seit 4 Jahren Triathlon.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?:

Der erste Wettkampf meines Lebens, ein Staffel-
marathon mit meiner Familie. Ich war damals
Handballer, die Atmosphare und die Marathon-
laufer haben mich dazu gebracht, das Laufen zu
lieben.

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

Ich treibe am liebsten Sport im Sommer in den
franzosischen Alpen. Dort kann man als Triathlet
in den 3 Sportarten richtig Spass haben.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?:
Mein erster Marathon ist fiir 2025 geplant. Ich ha-
be imJuli dieses Jahr eine Halb I[ronman Distanz
absolviert.

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

ImJahr 2024 ist mein Hauptziel, 10 km in weniger
als 35 Minuten zu laufen.

Was macht Dich schnell?

Riickenwind beim Radfahren Nike Vaporfly beim
Laufen Beim Schwimmen habe ich leider noch kei-
ne Losung gefunden
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Remi Dillies

Was machst Du gerne?
Sushi essen nach einer langen Radtour

Was tust Du ungern?
Beinschlag-Ubungen beim Schwimmen am Tag
nach einem Laufwettkampf.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Als Franzosischer Austauschstudent neu in Aa-
chen, wollte ich sportliche Freunde kennenlernen,
mitdenenich nachderUniSporttreiben und Spaf
haben konnte. Das ist ein Erfolg!
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Tim Schaffarczyk
29 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Der DLC ist mein erster Triathlonverein.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spafd
gemacht?

Ich habe noch an keinem Wettkampf teilgenom-
men. Habe mich aber fiir den Winterlauf dieses
Jahrangemeldet.

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

Mit dem DLC derzeit Schwimmen am Montagin
Brand und Laufen am Donnerstag wenn moglich.
Ansonsten Schwimmen in der Osthalle, Laufenam
Lousberg oder im Aachener Wald. Radfahren in
Holland.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triathlon
absolviert?

Ich bin 2012 den Kélnmarathon gelaufen. Triath-
lon habe ich noch keinen absolviert.

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

Ich mochte nachstes Jahr meinen ersten Triathlon
bestreiten.

Was macht Dich schnell?
Noch nichts. Hauptsache ankommen.
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Tim Schaffarczyk |

Was machst Du gerne?
Neben dem Triathlon, Reisen, Wandern, Klavier
spielen.

Was tust Du ungern?
Radfahren durch Aachen.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Eigentlich wollte ich nur meine Kraultechnik ver-
bessern und bindann beim DLC gelandet. Das Trai-
ning hat mir Spafd gemacht und dann habe ich
auch mal das Lauftraining ausprobiert...

Und das wollte ich noch sagen:
Ich freue mich Euch Kennenzulernen und nach
und nach im Verein anzukommen!
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Pleiten Pech und Pannen

DNS, DNF und andere Dinge, die man sich und niemand anderen fiir einen Wettkampf oder im Training

wiinscht, die aber trotzdem passieren

Platten und fehlende Schrauben Nachdem Frit-
zi im Trainingslager schon am ersten Tag mit der
Bremse ihres neuen Zeitfahrrads verzweifelte und
Pannen hatte, wurde die Pannenbilanz am zwei-
ten Tag alles andere als besser.

Schon kurz nach dem Verlassen der Unterkunft
sammelte sich Leon einen Platten ein, woraufhin
wir entschieden die Gruppe in zwei Teile zu spal-
ten, wobei Fritzi, Kiippi, Dominik, Matthi, Leon
und ich im Team ,wir pumpen Leons Reifen wie-
derauf“blieben.

Nachdemjeder die Minipumpe bedienen durf-
te und der Reifen wieder gefiillt war, ging es wei-
ter auf die restlichen 120 km mit dem Versuch die
andere Gruppe einzuholen. Dieses Unternehmen
wurde nur wenige Kilometer spaterjah gestoppt,
als man einen Ruf von Fritzi horte, die, wie schon
am Vortag, einen Platten erlitt.

Also alle umgedreht und Fritzi beim Wechseln
des Schlauchs geholfen. Nun war es aber hochste
Zeit wieder Gas zu geben. Doch keine zwei Kilo-
meter weiter kam der nachste Ruf von Fritzi und
es war schon wieder ein Platten. Also wieder alle
angehalten, umgedreht und den Schaden begut-
achtet. Da es aber schien, als liege das Problem
am Zeitfahrrad von Fritzi und einer falschen Ein-
stellung des Hinterrads, wurde lange diskutiert
ob die inzwischen schon nicht mehr so zahlreich
vorhandenen Schlauche an Fritzi gespendet wer-
densollten oder besser fiir weitere Pannen auf der
noch langen Tour gespart werden sollten.

Fritzi wechselte daraufhin noch einmal ihren
Schlauch, beschloss aberzur Unterkunft umzukeh-
ren, da die Chance auf eine erfolgreiche 130 km
Tour mit 2 Platten auf 10 km relativ gering war.

Der aufmerksame Radfahrer horte allerdings
wahrend des Reifenwechsel das Fallen einer
Schraube auf den Boden. Dieses kam aus der N&-
he des Profi-Schraubers Leon. Es war allerdings
kein Fahrrad in seiner Nahe und musste also von
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einer anderen Stelle kommen. Nach kurzer Uber-
legung fiel Leon ein, dass er Schrauben in seinen
Schuhen zur Befestigung der Cleats hat. Darauf-
hin suchte er den Boden ab und fand tatsachlich
eine entsprechende Schraube.

vorne: Leon beim Anschraube der Cleats; hinten:
Fritzi beim Schlauchwechsel

Sitzend auf dem Boden wollte er diese wieder
montieren, bemerkte jedoch dabei, dass es nicht
die erste Schraube ist, die an seinem Schuh fehl-
te, sondern das Cleat nur noch von einer einzigen
Schraube gehalten wurde. Glicklicherweise hatte
Leon dieses Mal das Herausfallen der Schraube
bemerkt und konnte diese wieder einschrauben,
sowie die restlichen auch nicht mehr ganz so fes-
ten Schrauben an seinen Cleats anziehen.

Obwohl die Tour auf den ersten 10 km so ver-
korkst angefangen hatte, konnte die Tour ohne
weitere Panne beendet werden.

Jens
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Ruckedidu, Ruckedidu Blutistim Schuh Am
Abend vor dem NRW Liga Rennen in Krefeld ver-
schwand Hendrik wie gewohntlangere Zeitim Kel-
ler um seinem Rad fiirs Rennen den letzten Schliff
zu verpassen. Er wollte unbedingt noch miteiner
anderen Kurbel an den Start gehen und so noch
ein paar Wattsparen. Die Fahrradschraubereifand
fachmannisch in Birkenstock Latschen statt und so
passierte das Ungliick: Beim kraftvollen Abziehen
der Kurbel rutschte Hendrik ab und rammte sich
das Kettenblatt in seinen kleinen Zeh. Blut spritze
und nur mit Miihe konnte er sich alleine zurtick in
die Wohnung mandvrieren. Der Kreislauf stand
kurz vor totalen Versagen. So fand ich ihn beim
Heimkommen auf der Couch wieder, bereit ver-
arztet zu werden. Aber bei einer Verletzung kurz
vor Zeh Amputation war an einen Start nattirlich
nicht mehr zu denken...

Lisanne

Daumen hoch in Aero Position  Es war soweit:
Der Vorabend des ersten Triathlons 2023 war ge-
kommen. Ichstehe in der Kiiche und binam Gemii-
se schneiden. AUTSCH! Da war der Daumen zwi-
schen Kochmesser und Aubergine geraten. Ich ru-
fe meinem Mann zu: Schatz bring Klammerpflas-
ter! (Die Tatsache, dass ich Klammerpflaster auf
Lager habe erklart schon einiges). Ich schaue mir
das Elend an und komme zu dem Schluss, dass ein
Klammerpflaster da wohl nicht mehr ausreichend
ist. Ich habe mireinmal durch den Nagel hindurch
durch den ganzen Daumen geschnitten.

Ab ins Auto und auf ins Luisenhospital. Es sind
nicht viele Patienten vor mir dran, ich komme
schnell ins Behandlungszimmer, die diensthaben-
de Arztin schaut sich das Elend an und erzihlt
noch irgendwas von wegen Nagel abschleifen und
im Nagelbett ndhen und verschwindet wieder. Die
Bestecke zum nahen werden auf den kleinen ste-
rilen Tisch neben mir gelegt. Und dann ... Nichts!
Keiner kommt mehr. Ich werde nervos, bin unge-
duldig, mein Daumen tut weh und ich driicke die
ganze Zeit meinen Daumen so zusammen, dass
kein Blutrausfliefstund alles méglichst passgenau
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aufeinander liegt.

Ich frage nach warum keiner kommt. Es gibt ei-
nen Notfall mit arteriellen Blutungen und ,Chir-
urgin“ muss sich leider um dringendes kiimmern.
Irgendwann blutet mein Daumen nicht mehr, die
Teile liegen schén aufeinander und die Arztin ist
auch schon im Feierabend. Da verlassen mich
dann meine Nerven und der Gedanke daran, dass
jemand gleich mit Nadel und Faden durch die gut
passenden Teile meines Daumens geht gefallt mir
gar nicht. Daher beschlieRe ich nach Hause zu ge-
hen und zu klammern (das hatte ich auch mehrere
Stunden frither machen kdénnen). Ich werde am
Empfang iiberredet, doch noch auf die neue Arztin
zuwarten, es dauert bestimmt nicht mehr lang.

Die neue Arztin bestitigt meinen Eindruck,
dass man an meinem Daumen nicht mehr rum-
fummeln sollte. Mit den Worten ,Vor ein paar
Stunden hatte ich das aufjeden Fall gendaht“ wird
der Daumen geklammert. Auf meine Frage: obich
morgen im Wettkampf schwimmen kann reagiert
sie mit Verstandnis, da sie frither auch Triathlon
gemacht hat. Ich bekomme Handschuhe und Ver-
bandszeug zum wechseln nach dem Schwimmen
mit und kann endlich nach Hause zum Abend-
essen.

Am nidchsten Morgen frage ich beim Wett-
kampfrichter nach der Erlaubnis mit Handschuh
zuschwimmen, da ich eine Verletzung habe. Kein
Problem. Man hat Verstandnis fiir meine Situati-
on. Der Handschuh wird mit viel Kinesiotape am
Handgelenk so gut wie moglich zugeklebt und
dem Start steht nichts mehrim Wege.

Das Schwimmen mit Handschuh geht erstaun-
lich gut. Alsich ihn in der Wechselzone ausziehe,
istder Verband nicht nass, sondern nur ganz leicht
feucht und ich entscheide mich gegen einen Ver-
bandswechsel in der Wechselzone. Auf aufs Rad.
Immer schén Daumen hoch auf dem Auflieger, da-
mit die Restfeuchtigkeit aus dem Verband durch
den Fahrtwind rausgepustet wird. AuRerdem darf
ich damit eh nirgends dran kommen, da es sonst
weh tut. Man kann am Auflieger auch mit dem
rechten Daumen die linke Schaltung schalten ©).

Der Daumen tut nicht weh und alles scheint
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erst einmal super zu sein, bis ich feststelle, dass
die Wunde doch ein bisschen amssiffen ist und sich
der Verband leicht rot farbt. Hoher Puls auf Dau-
erist anscheinend nicht forderlich fiir die Wund-
heilung oder das Stillen einer Blutung. Ich denke
dariiber nach, das Rennen abzubrechen. Da der
Daumen nicht weh tut, beschliefRe ich erstmal wei-
terzufahren. Sollte der Daumen weh tun, oder die
Blutung schlimmer werden, kann ich immer noch
abbrechen.

Der Zustand von Daumen und Verband bleibt
iiber den Rest des Rennens unverandert und ich
komme gliicklich ins Ziel.

Leider war das fiir die nachsten Wochen meine
letzte Schwimmeinheit, da ich ,nur fiirs Training®
keine Infektion riskieren will.

Der Daumen ist gut wieder zusammengewach-
sen und hat sich nicht entziindet. Das Gefiihl in
der Daumenspitze ist auch nach tiber einem hal-
ben Jahr noch nicht wieder normal. Es ist immer
noch eine Mischung aus taub, kribbeln und liber-
empfindlich.

Claudia

Indeland und seine tiickische Radstrecke Die
Radstrecke im Indeland Triathlon hat es irgend-
wie in sich. Nicht zum ersten Mal sind Athleten
am grofden Kreisverkehr falsch abgebogen. Ent-
weder, weil sie eine Abkiirzung genommen haben
und bereits nach ca. 5 km Richtung Wechselzone
gefahren sind, oder weil sie nach einer oder zwei
Runden auf der Kurz bzw. Mitteldistanz eine wei-
tere Runde gestartet haben, statt Richtung Ziel zu
fahren.

- Regionalliga Frauen: Katharina hat am gro-
RRen Kreisverkehr die zweite Ausfahrt Rich-
tung Aldenhoven genommen, statt die ers-
te Ausfahrt RichtungJiilich. Ich war als Zu-
schauerin und Supporterin unterwegs und
habe Katharina auf der L228 Richtung Al-
denhoven kurz hinter dem Kreisverkehr ge-
sehen. Bis ich nach dem Anfeuern gemerkt
hatte, dass sie zu dieser Uhrzeit auf keinen
Falls schon so weit auf der Strecke sein durf-
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te war sie leider schon lange aufier Reich-
weite, um ihr zuzurufen, dass sie umkehren
muss.

- Verbandsliga Stid Mdnner: Santiago und Lu-
cas haben am grofien Kreisverkehr die zwei-
te Ausfahrt Richtung Aldenhoven genom-
men, statt die erste Ausfahrt Richtung Ju-
lich. Olli hat Thomas entgegenkommen se-
hen, als er Richtung Bourheim gefahren ist.
Aber wo waren die anderen beiden? Sie wa-
ren vor ihm aus dem Wasser, aber auf der
Radstrecke habe er sie scheinbar tiberse-
hen. Kann in der Hektik schon mal passie-
ren. Im Ziel kam dann die Hiobsbotschaft.
Beide haben die falsche Abzweigung am
ersten Kreisel genommen und haben abge-
kiirzt.

Schade: wer schon nach ca. 8 km in der Wechselzo-
ne ankommt, ist leider unterwegs nicht Richtung
Bourheim abgebogen. Leider hatte das zur Folge,
dass sowohl das Frauenteam der Reginalliga als
auch das Herrenteam der Verbandsliga Sid dis-
qualifiziert wurden. Ich mochte an dieser Stelle
Olli zitieren, der dazu die perfekten Worte gefun-
den hat:,Man gewinnt zusammen und man ver-
liertzusammen. Also Schwamm driiber und lieber
die Zielverpflegung geniefden
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Radstrecke beim Indeland Triathlon: Griin: Wechsel-
zone 1; Blau: Der Kreisverkehr des Bisen! Geradeaus
zur Wechselzone 2, rechts zur néichsten Runde oder
zum Wendepunkt bei der Sprint- bzw. Volksdistanz; 2:
Wechselzone 2
Claudia
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Wer braucht schon viel Ausriistung beim Triath-
lon! Esistschon wieder derIndeland Triathlon.
Jens mochte die Mitteldistanz machen. Leider hat-
te er seine Radschuhe zu Hause vergessen. Die
90 km mussten dann in weichen und bequemen
Laufschuhen absolviert werden. Um die Situation
etwas zu verbessern, hatte er sich von Radsport
Canser, der vor Ort war, noch schnell ,normale*
Pedale montieren lassen, um mit den Laufschu-
hen nicht auch noch auf auf Klickpedalen fahren
zu miissen. Immerhin ein bisschen Gliick im Un-
gliick.

Denunziert von Claudia ;-)

Heif’esZeugaus China Leon hatte im Trainings-
lager neue tolle Bremsbelage aus Kork fiir seine
Carbonlaufrader, die ihr ganz stolz super giinstig
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aus China hatte. Bei der ersten langeren hiigeli-
gen Ausfahrt hat ervielleicht etwas zu aggressiv
in den Abfahrten gebremst und die Bremsbelage
sind so heifs geworden, dass sie angekokelt sind,
esstank nach verbranntem Kork und die Bremswir-
kung war unterirdisch. Daraufhin durfte er an der
Unterkunft die Belage erstmal ordentlich abschlei-
fen, um wieder ordentlich bremsen zu kénnen. Ist
also die Frage ob es ein gutes Schnappchen war.
Jens

Radaufstiegin Hagen Der Radaufstieg bzw. der
Radstartin Hagen hatesinsich: Es geht sofort steil
den Berg hoch. Da kann schon mal was schief ge-
hen. Pau hat beim Radaufstieg gleich beide Schu-
he verloren!

Jens
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Informationen DLC Aachene.V.

Vorstand

Vorsitzender
Matthias Hofler
Brabantstr. 77a
52070 Aachen
vorsitz@dlc-aachen.de

Geschaftsfithrung
Hendrik Naumann
Maria-Theresia-Allee 93
52064 Aachen
geschaeftsfuehrung@dlc-aachen.dee

Jugendwart
Christian Pohl
jugend@dlc-aachen.de

Kassenwartin
Rebecca Emmerich
Hauptstrafse 85
52066 Aachen
kasse@dlc-aachen.de

Bankverbindung
DLC Aachen
Sparkasse Aachen
IBAN: DE60 3905 0000 00019043 90

Ansprechpartner und Infos

Leichtathletik, Laufen

Helmut Theves
helmut.theves@dlc-aachen.de

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

Allgemein sowie Bundes- und NRW-Liga
Konrad Frischkorn

Triathlon Regionalliga Frauen
Greta Kloppenburg

Triathlon Regionalliga Manner
Anton Koger

Landesliga Siid Mixed
Mario Schreuer
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Organisatorische Leitung Triathlon
Nils Plettenberg
info@dlc-aachen.de

Internetauftritt
Nils Plettenberg
Paul Ziermann
Andreas Kemper
www.dlc-aachen.de
info@dlc-aachen.de

Social Media Auftritt
Mara Schietinger
Laura Mahlmann
socialmedia@dlc-aachen.de
Follow us onFacebook
Follow us on Instagram
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Ergebnisse Triathlon Liga:
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