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Teil I

Who is Who im DLC



1. Vorstand und Ansprechpartner

Rebecca, Nils, Hendrik, Konrad, Jan, Svenja



Who is Who im DLC

Vorsitzender: Jan Wienhold

Nachdem unser bisheriger Prasident Matthias Hofler sein Amt abgeben wollte, wurde Jan Wienhold
2024 in Vereinssitzung zu neuen Prasidenten des DLC gewahlt.

Rennschuh: Wie alt bist du?

Jan: 28Jahre.

Rennschuh: Seit wann bist du Mitglied im DLC?
Jan: Seit 2016.

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

Jan: Ich bin, wie so viele, fiir das Studium neu
nach Aachen gekommen. Da habe ich mich nach
einem neuen Sport und einem Verein dafiir um-
geschaut. Es ist Triathlon und der DLC geworden.
Ein echter Gliicksgriff!

Rennschuh: Wo hast du friiher trainiert?

Jan: In Wuppertal, beim SV Bayer, einem
Schwimmverein.

Rennschuh: Machtest du irgendetwas verindern
im Verein?

Jan: Ich wiirde mich freuen, wenn wir noch mehr
Freizeitevents neben den reguldren Trainings auf
die Beine gestellt bekommen.

Rennschuh: Du bistjetzt schon ein paar Monate der
erste Vorsitzende des DLC. Wie gefillt dir dein Amt?
Und hast du schon etwas umsetzen konnen, das dir
im Vorfeld vorgeschwebt ist?

Jan: So weit so gut! Wir haben tolle Menschen
im Vorstand, die sich ehrenamtlich viel Miihe ge-
ben und lhre Freizeit investieren. Das finde ich
grofdartig und bin gerne Teil davon. Wir haben
seit Oktober eine neue Schwimmzeit am Sams-
tag sichern konnen und sind gerade dabei ei-
nen — wie ich finde sehr schénen — Vorschlag
fiir die nachste Jahreshauptversammlung auszu-
arbeiten. Es geht darum, das Vereinsleben noch
ein bisschen attraktiver zu machen und dem Ver-
ein Raum zu geben. Auflésung folgt ;). Ob wir das
dann auch umsetzen, werden die Mitglieder~in-
nen entscheiden.

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Jan: Klar! Nichtsoviel, wieich gerne tite, abervor
allem das Radfahren macht mir unglaublich viel
Spaf. Es gibt nichts Besseres als einen lauen Som-
merabend auf dem Rad zu verbringen.
Rennschuh: Du bistinder Abteilung Triathlon ange-
meldet. Wie alt warst du, als du mit dem Triathlon
angefangen hast?

Jan: 20]Jahre.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingsdistanz?

Jan: Nein, eigentlich nicht. Angesichts meines ak-
tuellen Trainings wiirde ich sagen, je kiirzer desto
besser.

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

Jan: Personlich wahrscheinlich der Ironman in
Maastricht. Auf dem Papier wohl eher ein paar
national gute Platzierungen im Schwimmen, die
aber schon lange hersind ;).

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

Jan: Nochmal eine Langdistanz, diesmal ein we-
nig schneller.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
selbst?

Jan: Je nach Diensten in der Klinik, aktuell 2/Wo-
che.

Rennschuh: Was motiviert dich?

Jan: Gute Musik.

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Jan: Wassersport und gutes Essen.

Rennschuh: Was machst du beruflich?

Jan: Ich arbeite aktuell in der Intensivmedizin
und in der Forschung.

Was ich sonst noch sagen wollte: Danke Dir, fiir
Dein tolles Engagement im Rennschuh!

Kontakt:

Jan Wienold

vorsitz@dlc-aachen.de


mailto:vorsitz@dlc-aachen.de

Who is Who im DLC

Geschaftsfithrung: Hendrik Naumann

Hendrik Naumann ist seit 2020 Geschaftsfiithrer des DLC Aachen e.V. Das Interview wurde 2020 durch-

gefiithrt und 2023 aktualisiert

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 ge-
gangen und kannte ein paar Leute vom DLC schon
von Wettkimpfen — die waren damals schon
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 Geschdftsfiihrers des DLC Aachen
e.Viibernehmen wolltest?

Hendrik: Sportlich habe ich vermutlich meinen
Zenit im DLC Gberschritten, 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 kitmmere mich um die Sponso-
renakquise und -pflege.

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

Hendrik: Ich war sportlicher Leiter im 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 Biirokratie zu vereinfachen.
Damit stellen wir sicher, dass wir auch in Zukunft
gute Angebote anbieten kdnnen und die Arbeits-
inhalte der Vorstande einfacher von jedermann
zu erledigen sind. Das erleichtert eine mogliche
Ubergabe in Zukunft enorm. Aufierdem habe ich
einige Sponsoren neu gewinnen konnen und Ver-
trage verlangern konnen! Fir das nidchste Jahr
haben wir uns vorgenommen, die Homepage zu

Uberarbeiten.

Hendrik Naumannn, 2024
Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Hendrik: Mittlerweile leider weniger als ge-
wiinscht, aber ich versuche mich fiir den Som-
mer wieder fit zu machen. Ich bin immerhin 6. Er-
satzmann fiir die Team-Relay DM in Hannoverim
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: Ichwarmal19.inder2.Bundesliga iiber
die Kurzdistanz in Eutin und wir sind mit dem
Team 6. In Grimma geworden — nicht nur sport-
lich sind die Bundesliga Rennen immer High-
lights!
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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.

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
ichan 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

Who is Who im DLC

Kassenwart: Rebecca Emmerich

Nachdem unser Kassenwart Valentin Miller das Land NRW verlassen hat, hat sich Rebecca bereit er-
klart, dieses Amt zu iibernehmen. Was zu lhren Aufgaben als Kassenwart gehort und was sie sonst so
macht, erzihlt sie in diesem Interview. Dieses Interview ist eine Wiederholung von 2023.

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

Rebecca: Ich bin schon lange im Verein und woll-
te etwas zuriickgeben. Dann wurde der Posten
bald frei und ich war recht schnell ,iiberredet*.
Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon Amter in ei-
nem anderen Verein iibernommen?

Rebecca: Ja, in meinem Leichtathletikverein war
ichJugendwartin und Trainerin.

Rennschuh: Was gehort zu deinen Aufgaben als
Kassenwart beim DLC Aachen?

Rebecca: Im Prinzip, bin ich in alles involviert,
was mit Geld zu tun hat. Sei es Rechnungen be-
zahlen, ausstellen und die Buchhaltung sauber
halten.

Rennschuh: Was wiren Griinde fiir mich als Mit-
glied im DLC zu dir Kontakt aufzunehmen?
Rebecca: Wenn du Fragen zu einer Rechnung
hast, einen Beleg fiir z.B. Fahrtkosten einreichen
mochtest, oder dhnliches, dann bist du bei mir ge-
nau richtig.

Rennschuh: Wie alt bist du?

Rebecca: 26 Jahre

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: Mitdem Beginn meines Studium stand
ich vor der Entscheidung, ob ich weiter Triathlon
machen mochte 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

Rebecca Emmerich, 2024

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

Rebecca: Meine erste Langdistanz in Kopenha-
genindiesemJahrin10:22 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 Amtdes 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 zustiandig. Was er als sportlicher Leiter beim DLC al-
les zu tun hat, verrit er uns in diesem Interview - und noch ein bisschen was iiber sich selbst. Dieses
Interview ist eine Wiederholung von 2021.

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
sportlichen Leiters im DLC zu besetzen?
Konrad: In erster Linie der Anspruch, eine griind-
liche und sorgfiltige Liga-Organisation aufzu-
bauen und damit die Athletlnnen einen An-
sprechpartner 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

=

Konrad Frischkorn, 2024

. Verwaltung der Startpasse Rennschuh: Was machst du beruflich?

- Planung von Vereinsevents Konrad: Ich studiere Maschinenbau im Master

- Kommunikation in sportlichen Belangen mit der Fachrichtung Konstruktion und bin wis-
mit einem Teil der Verbande, in denen der senschaftliche Hilfskraft am IMSE

DLC Mitglied ist (NRWTV, VSVA)
- Kommunikation zwischen und mit den

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

. Konrad: Ja!
Trainern
Rennschuh: In welchem Fall wiirst du der Ansprech- Rennschuh: - Wie viel und wie oft trainierst du
partner fiir DLC Mitglieder? selbst?
Konrad: Zum Beispiel, wenn jemand einen Tri- Konrad: Zwischen 15 und 20 Stunden/Woche, so-
athlon Startpass haben mochte (oder diesen fern gesundheitlich moglich

nichtmehrmochte), oder wenn Interesse besteht
in der Triathlon Liga zu starten, ware ich der An-

Rennschuh: Hast du friiherschon in einem anderen
Verein trainiert?

sprechpartner. : .
. . . : TCECM , M
Rennschuh: Hast du friiher schon Amter im DLC Konrad: TCEC Mainz, USC Mainz
oder in einem anderen Verein iibernommen? Rennschuh: Wiealt warst du, als du mit dem Triath-
Konrad: 2. Vorsitzender im Heimatverein im lon angefangen hast?
TCEC Mainz Konrad: 14

10
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Kom Frischkorn (Position 2; éeler Helm)
Rennschuh: Hast du eine Lieblingstriathlondi-
stanz?

Konrad: Eigentlich nicht, das ist eigentlich im-
mer schon. Mein Lieblings Triathlon ist der Island-

1

Man auf Norderney.
Rennschuh: Hast du eine Lieblingslaufdistanz?
Konrad: 5 km Bahn
Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofiter 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 kiimmert und was er so macht verrat er uns in diesem Interview! Dieses

Interview ist eine Wiederholung von 2021.

Nils Plettenberg, 2024

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 ausgeiibt
habe, aber noch nicht so richtig im Sport drin
war und gerne mitanderen Triathleten trainieren
wollte. Die Auswahl an Vereinen in Aachen ist ja
sehr (iberschaubar, deswegen bin ich dann ziel-
strebig beim DLC gelandet.

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

Nils: Ich hab in den gut vier Jahren, die ich mitt-

12

lerweile Mitglied bin, sehr stark vom Verein profi-
tiert. Tobi, der das Amt mehrere Jahre engagiert
ausgelibt hat, ist vor einem Jahr aus Aachen weg-
gezogen, deshalb musste ein Ersatz her. Es gab
keinen Ansturm an Interessenten flir das Amt, da
habe ich mir gedacht, dass es eine gute Moglich-
keit ist, dem Verein was zuriickzugeben.
Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon Amter in ei-
nem anderen Verein iibernommen?

Nils: Ich war mal fiir ein Jahr Kassenwart in der
Hochschulzeitung und habe mich da auch ein
bisschen um die IT gekiimmert. Ich habe aufier-
dem bei Kanuverein einen Ubungs- und Jugend-
leiterschein gemacht, leider hatte ich aber nicht
genug Zeit, soviele 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
Interessent*innen, aber auch organisatorische
Fragen die mit der Stadt geklart werden wie
beispielsweise die Schlissel fiir Schwimmband,
Waldstadion und Turnhallen. Hier ist die Gren-
ze zur sportlichen Leitung aber nicht ganz so klar
gezogen, einen Teil davon libernimmt auch Kon-
rad. Ansonsten kiimmere ich mich zusammen
mit Paul Ziermann darum, die Webseite halb-
wegs aktuell zu halten und kiitmmere mich um IT
Sachen, beispielsweise die neue Vereinssoftware
easyVerein. Hier bekommen wir aber auch ganz
viel Unterstiitzung von Andreas Kemper, der sich
als Admin netterweise darum kiimmert, dass die
Software auf unseren Servern immer aktuell ist
und dariiber hinaus die Infrastruktur fiir die virtu-
ellen Mitgliederversammlungen organisiert hat.
Rennschuh: In welchem Fall wirst du der Ansprech-
partner fiir Mitglieder oder Interessierte?
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Nils: Fir Interessent*innen bin ich eigentlich
immer die erste Anlaufstelle. Die meisten Anlie-
gen, wegen der mir Mitglieder schreiben, liefien
sich auch direkt in easyVerein selbstiandig erle-
digen, beispielweise Andern von Kontaktdaten
oder Kiindigungen. Ich helfe hier natiirlich trotz-
dem immer gerne weiter.

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

Nils: Wenn ich mich richtig erinnere, bin ich mit
22 das erste mal bei einem Wettkampf gestar-
tet, das musste die Kurzdistanz beim Indeland ge-
wesen sein. Gelaufen bin ich da schon lange und
auch Radfahren und Schwimmen habe ich schon
ein oder zwei Jahre frither angefangen, ich habe
es vorher nur noch nicht im Wettkampf kombi-
niert.

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Nils: Ich bin sehrregelmafiig beim Schwimmtrai-
ning, wo ich Vera und die anderen Trainer mit
meiner Technik zur Verzweiflung treibe. Bei Lutz
habe ich auch fast jedes Training mitgenommen,
und bei Chris steige ich nach fast (iberstandener
Knieverletzung gerade vorsichtig wieder ins Lauf-
training ein.

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
fur ich personlich besonders raussticht, ich war
ein paar Mal auf dem vorderen Platzen bei den
regionalen Feld Wald und Wiesentriathlons und
-laufen. Inder Ligawar die beste Platzierung glau-
be ich Platz15in der NRW Liga, in der Regionalli-
ga war es mal ein Top 10 Platz.

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

Nils: Nach einem ziemlich verkorksten Jahr 2021
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wirde ich mich freuen, nachstes Jahr einfach
noch mal irgendwo starten zu kdnnen, egal wel-
che Liga und welche Distanz. Ansonsten wiirde
ich gerne meine Bestzeit auf Skm verbessern, ich
peile daeine16:30 an.

. & N g - o g
Nils Plettenberg, 2019 Triathlon Bonn
Rennschuh: Was machst du beruflich?

Nils: Ich arbeite als Softwareentwickler bei ei-
nem Startup in Aachen, das Software fir kiinstli-
che Intelligenz in der Produktionstechnik entwi-
ckelt.

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, aberdazu binichin den letzten
Jahren leider kaum noch gekommen. Ansonsten
wandere ich noch und fotografiere gerne, wobei
sich letzeres mittlerweile nurnoch aufs Reisen be-
schrankt.

Kontakt:

Nils Plettenberg

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

Mara iibernimmt die Aufgaben als ehrenamtliche Social Media Managerin des DLC Aachen. Sie kiim-
mertsich um den Auftritt des DLC Aachen bei Facebook Instgram und co. Dieses Interview ist eine Wie-
derholung von 2022.

Dy -
Mavra Schietinger, 2024
Rennschuh: Wie alt bist du?
Mara: 23
Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?
Mara: Als ich hier im Aachen mit dem Studi-
um angefangen habe, wollte ich den Verein wech-
seln, um weiter aktiv in einem Team trainieren
zu konnen. Nach ein bisschen Recherche habe
ich mal beim Lauftraining vorbei geschaut und
die Stimmung und Motivation haben mich liber-
zeugt. Sehr besonders find ich immer noch das
gute Verhaltnis 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 groflen Spafs. Daher dachte ich mir, dass
das ein guter Anfangist.

Rennschuh: Wie konnen dich die anderen Mitglie-
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der 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 wére es ganz toll, wenn
ihrauf Stories oder Beitragen @dlcaachen_triath-
lon markiert!

Bestimmt werde ich auch mit der ein oder an-
deren ,Social Media Aktion“ auf euch zukommen
und mich dann tiber eine rege Teilnahme freuen.
Zwar verwalte ich den Account, aber damit alle
tiber 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 regelméafiger 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 Frauenmannschaft in 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 Theaterbe-
suche oder kleine Basteleien zu nehmen. Aufder-
dem koche und backe ich seeehr gerne, am liebs-
ten 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
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2. Trainings und Trainer
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Informationen zu den Trainings

Laufen

Lauftraining Montag18:30 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Training fir 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 Dienstag19:00 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Training fiiram-
bitionierte Laufer und Leistungssportler.
Der Fokusistaufdas Laufen beim Triathlon
ausgerichtet. Nach dem Aufwarmen mit
Lauf ABC werden Intervalle aller Art gelau-
fen.

Das Training findet von September bis Mit-
te April statt. In den Sommermonaten fin-
det statt dessen das Koppeltraining fiir die
Triathleten statt.

Treffpunkt: Hangeweiher, oben in der Na-
he des Briissler Rings zwischen Spielplatz
und Brunnen.

Ansprechpartner: Konrad Frischkorn
sportleitung@dl|c-aachen.de

Lauftreff Mittwoch 18:30 Uhr
Zielgruppe: Lauftreff, bei dem ca. 10 km
hiigelig gelaufen werden.
Treffpunkt: Alt-Linzenshauschen. Bitte
Helmut kontaktieren, da der Treffpunkt
manchmal verschoben wird.
Ansprechpartner: Helmut Theves.
helmut.theves@dlc-aachen.de
Telefon: 0176 21 74 66 55 (gerne SMS oder
WhatsApp)

Lauftraining Donnerstag18:15 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Training fiiram-
bitionierte Laufer und Langstreckenlaufer.
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Das Training ist fiir alle geeignet, die min-
destens10 kmlange Strecken laufen moch-
ten. Hier werden im Waldstadion auf der
Tartanbahn Intervalle aller Art gelaufen.
Lauf ABC ab 18:15 Uhr mit Claudia Maurer.
Das Lauftraining wird von Angelika Dunke
ab18:30 geleitet.

Treffpunkt: Waldstadion
Ansprechpartner: Angelika Dunke
adunke@gmx.net

Lauftraining Donnerstag18:45 Uhr

Zielgruppe: Strukturiertes Training fiiram-
bitionierte Laufer und Leistungssportler.
Der Fokusistaufdas Laufen beim Triathlon
ausgerichtet. Nach dem Aufwarmen mit
Lauf ABC werden Intervalle aller Art gelau-
fen. Ein tolles Training fir alle, die gerne
schnell laufen oder schneller laufen moch-
ten und ihren Laufstil verbessern mochten.
Treffpunkt: Waldstadion
Ansprechpartner: Konrad Frischkorn
sportleitung@dl|c-aachen.de

Lauftreff Samstag 09:00 Uhr

Zielgruppe: Lauftreff mit ca. 1 h bis 1,5 h
Laufzeit

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

Telefon: 0176 21 74 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 21 74 66 55 (gerne SMS oder
WhatsApp)
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Koppeltraining
Fahrradhelm ist Pflicht

Zielgruppe: Strukturiertes Training fiiram-
bitionierte Athleten und Leistungssportler.
Der Fokus liegt auf dem Wechsel zwischen
Radfahren und Laufen.

Das Training findet von Mitte April bis Sep-
tember bei geeignetem Wetter statt.
Treffpunkt: Dienstags bei Bickerei Kaus-

Schwimmtraining Sonntag14:00 - 15:30 Uhr

Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning mit Trainer. Der Fokus liegt auf Kraul-
schwimmen fiir Triathleten. Das Training
ist flir Breitensportler und ambitionierte
Athleten geeignet.

Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dl|c-aachen.de

sen am Ponttor um 18:00 Uhr oder am
Avantis Gelande um 18:30 Uhr.
Ansprechpartner: Konrad Frischkorn
sportleitung@dlc-aachen.de

Schwimmtraining Sonntag15:30 -17:00 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning mit Trainer. Der Fokus liegt auf Kraul-
schwimmen fiir Triathleten. Das Training
ist nur fiir Leistungsschwimmer geeignet.
Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dl|c-aachen.de

Schwimmen
Sicheres Schwimmen ist fiir alle

Schwimmtrainings Voraussetzung!

Schwimmtraining Montag 22:00 - 23:00 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning mit Trainer. Der Fokus liegt auf Kraul-
schwimmen fiir Triathleten. Das Training
istauch fiir Kraul-Einsteiger geeignet.
Trainingsort: Schwimmbhalle Brand
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dlc-aachen.de

Stabi- und Zirkeltraining

Stabitraining Dienstag18:30 - 20:00 Uhr
Zielgruppe: Athletiktraining fiir Einstei-
ger und Wiedereinsteiger. Das Training ist
auch flir Senioren geeignet
Trainingsort:
Geschwister-Scholl-Gymnasium, Stolber-
ger Str. 200, Halle im Keller
Ansprechpartner:

Azadeh Mahmoudhashemi
stabi-training@dlc-aachen.de

Schwimmtraining Freitag 21:00 - 22:00 Uhr
Zielgruppe: Strukturiertes Schwimmtrai-
ning mit Trainer. Der Fokus liegt auf Kraul-
schwimmen fiir Triathleten. Das Training
ist fiir alle Leistungsklassen geeignet.
Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dl|c-aachen.de

Zirkeltraining Mittwoch 20:00 - 22:00 Uhr
Zielgruppe: Intensives Cardio- und Kraft-
ausdauertraining
Trainingsort: Turnhalle Bergstrafde
Ansprechpartner: Stephan Tielo
sttielo@gmx.de

Schwimmtraining Samstag18:00 - 20:00 Uhr
Zielgruppe: Schwimmtraining nach Trai-
ningsplan. Der Fokus liegt auf Kraul-
schwimmen fiir Triathleten. Das Training
ist fiir alle Leistungsklassen geeignet. Eine
Badeaufsicht (Rettungsschimmer®in) an-
wesend.

Trainingsort: Ulla Klinger Halle
Ansprechpartner: Nils Plettenberg
nils.plettenberg@dlc-aachen.de

Zirkeltraining Freitag18:00 - 20:00 Uhr
Zielgruppe: Intensives Cardio- und Kraft-
ausdauertraining
Trainingsort: Turnhalle Minoritenstrafde 7
Ansprechpartner: Ehsan Zandi
zirkeln@dlc-aachen.de
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Lauftraining mit Inge und Joachim

Jeden Montag treffen sich Anfanger und Genusslaufer um 18:30 Uhr am Parkplatz am Hangeweiher
(unten beim Kreisverkehr). Der Schwerpunkt liegt bei diesem Training beim Spafd am gemeinsamen
trainieren und zusammen mit andren etwas fiir die Gesundheit zu tun. Im wochentlichen Wechsel wer-
den sie von Inge und Joachim trainiert. Dieses Interview ist eine Wiederholung von 2022.

Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?

Inge: 2010

Rennschuh: Was war fiir dich der 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
Gruppen 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: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heit bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?

Inge: Wir fangen mit Aufwidrmibungen an
und laufen ca. 50 min zwischen 6,5 km und
7,5 km. Wahrend der Laufeinheit machen wir
Kraftigungs- und Stabilitatsiibungen. Anschlie-
end wir gedehnt.

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

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit mit dem
Laufen angefangen hast?
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Inge: 37 Jahre

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

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

Inge: Zwei Marathons in Kéln.

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

Inge: Ich freue mich, wennich den Laufsport wei-
ter machen kann.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
selbst?

Inge: 4 Mal Laufen 8 — 10 km , 1 Mal Stabitrai-
ning beim DLC und ich mache mit 3 Senioren-
sportgruppen 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

inge.wertz@freenet.de
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Lauftraining mit Ulli Loup

2024 haben Ulli Loup und Tom Teckenbrock in Zusammenarbeit das Lauf- und Koppeltraining der Tri-
athleten iibernommen. Ulli leitet Donnerstags das Lauftraining im Waldstadion.

Ulli Loup, 2024
Rennschuh: Wie alt bist du?
Ulli: 81erJahrgang
Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?
Ulli: Ich betreue seit 2013 jede Woche Kurse.
Rennschuh: Was war fiir dich der Grund, Trainer zu
werden?
Ulli: Zunachst wurde ich ein wenigin die Trainer-
Rolle hinein ,geschubst®, da ich vorher noch nicht
auf die Idee gekommen war. Damals hat mich
Stephan, der jetzt Zirkeltraining beim DLC an-
bietet, dazu ermutigt. Ich sollte ihn bei einem
90-minlitigen Zirkeltraining des RWTH Hoch-
schulsportzentrums (HSZ) vertreten und entspre-
chend ein eigenes Programm vorbereiten. So-
wohl ich als offenbar auch die Teilnehmer hatten
einenriesen SpafR dabei—in mirwarein Feuerent-
facht. Schnell fiihrte eins zum anderen:

- ich habe meinen ersten eigenen Fitness-

Kurs am HSZ bekommen,
- ich habe weitere Kurse auch in anderen Be-
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reichen, in denen ich sowieso aktivwarwie
z.B.im Laufen oder Pilates vertreten,
- und so habe ich mehr Anfragen zu Kurslei-

tungen bekommen.
Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Gruppen trainiert?
Ulli: Ja. Meine erste Gruppe war wie schon ange-
deutet eine Gruppe am HSZ: Fitness mit Musik
oder auch ,Kontakthiipfen genannt. Sie hat sich
dann nach ihrem Termin unter dem Titel Mitt-
wochsmittagsfitness etabliert. Wer dort hin kam,
wusste, dass esjede Woche andere Musik, andere
Ubungen und andere Herausforderungen geben
wiirde.

Spater habe ich weitere Kurse ins Leben geru-
fenwie “Laufen und weiter” oder—zusammen mit
meiner Frau Elisabeth — “Team-Tempo-Training”.
Im Fitness-Bereich kamen noch Outdoor-Fitness
und Zirkeltraining hinzu. Dort und auch durch
Fortbildungen im Bereich Functional Training ha-
be ich viel Erfahrung gesammelt.

Besonders spannend war fiir mich die Einfiih-
rung des damals neuen Kurskonzepts “Functional
Interval Training”, das ich mit der damaligen zu-
standigen sport-wissenschaftlichen Hauptkraft
entwickelt und getestet habe. Langjahrig habe
ich den Kurs dazu jeden Donnerstagmorgen um
7:00 gegeben mit wachsendem Erfolg. Aktuell
gibt es mehrere Termine in der Woche, die von
Trainern in der “dritten Generation” (hach mir) be-
treut werden. Darliber freue ich mich sehr!

Ein Wechselin eine andere Stadt, Corona, noch
ein Wechsel in die nachste Stadt haben den Kon-
takt zum HSZ und Aachen nicht abreifden lassen,
so dass ich stets weiter zumindest den Kurs Team-
Tempo-Training mitbetreut habe. Doch auch an
anderem Ort habe ich Gruppen betreut. Im Os-
terather TV 1893 (OTV) habe ich wenige Wo-
chen nach unserem Umzug in die Region den
Grundstein fiir das dortige “Fitness fiir alle - Func-
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tional Training” gelegt. Auch im nahegelegenen
TV Schiefbahn 1899 habe ich eine Gruppe unter
dem Titel Fitmix geleitet. Im OTV habe ich viel
vom dortigen Lauftrainer und mehrfach europa-
weit und weltweit dekorierten Marathon-Laufer
Jochen Adomeit gelernt, der mir das dortige Ver-
einstraining libergeben wollte, bevor er von unse-
rem erneuten Umzug nach Aachen erfahren hat.
Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?
Ulli: Mein Freundeskreis in Aachen besteht
hauptsachlich aus Sportsfreunden, die ich wei-
testgehend beim HSZ kennengelernt habe. Vie-
le waren und sind mittlerweile beim DLC aktiv, so
dassich den Verein schon gut kannte vor meinem
Beitritt. Es gab also genug Kontakte, die mir die
Vakanz flir den Lauftrainer kommuniziert haben.
Diese passte mit meinem Wunsch zusammen,
das HSZ-Lauftraining abzugeben, um im Verein
eine konstantere Gruppe zu trainieren. Da der
Zeitpunkt in diesem Jahr 2024 mit unserem Um-
zug nach Aachen passte kam es zum Austausch.
Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heit bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?
Ulli: In allen meinen Kursen habe ich immer be-
sonders viel Spafd daran, mit den Teilnehmern zu
wachsen. In jeder Einheit variiere ich Programm
und ggf. Musik, mochte neue Reize setzen und
entscheide das oft auch spontan, wenn die Stim-
mung doch andersistals erwartet. Dahinter steht
flir mich jedoch immer ein klares zuvor erarbei-
tetes Konzept, das ich wahrend der Stunde meist
aufder Tonspur einfliefden lassse.
Rennschuh: Hast du friiher selbst aktiv trainiert?
Ulli: Na klar! Angefangen hat es mit Laufen hin
und wieder mal mitmeinem Vaterund dannauch
ganz allein nur fiir mich. Ich habe mir selbst den
Vorfufdlauf damals noch vor 2000 beigebracht
und kann mich noch heute an den Muskelkater in
den Waden erinnern. Das Laufen habe ich dann
mitins Studium genommen als Ausgleich. Spater
kam dann der Hochschulsport und das Schwim-
men dazu, jeweils motiviert durch meine Mit-
menschen. Mein erster Triathlon war dann nur
noch ein logischer Schritt. Seitdem lebe ich den
Triathlon. Er halt mich fit und gesund.
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Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sich das Trai-
ning das du fiir den DLC organisierst davon, wie du
selbst trainierst/trainiert hast?

Ulli: Das Lauf-Training fiir den DLC ist eigentlich
das Pflichtprogramm, das ich genauso absolvie-
ren wiirde, um auf Niveau zu bleiben.

Rennschuh: Welche Sportarten hast du ausgeiibt?
Ulli: Neben den genannten bin ich immer offen
fiir jede Art von Sport. In meiner Schulzeit war es
Tischtennis, das war aber eher ein Grund, um mit
Freunden zusammen zu sein, als wirklich ein ak-
tiver Sport. Heute — nach dieser Ausdauersport-
Karriere — kann ich nicht mehr so gut mit Ballen.
Vor allem, wenn ich werfen soll, sollten Leute in
Deckung gehen. Spafd machen mir Spielsportar-
ten aber trotzdem, auch wenn ich sie nur leihen-
haft kann. Auch zu einer Wanderung oder einem
Klettersteig muss man mich nicht lange tUberre-
den.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingslaufdistanz?
Ulli: Der Halbmarathon in der Mitteldistanz.
Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofiter Erfolg?

Ulli: Aktuell feiere ich noch mein Finish beim Mii-
ritz Triathlon diesen Jahres, bei dem ich trotz ei-
nes Riickfalls mit meiner Bandscheibe zwei Wo-
chen zuvor, unter 20 Grad Wassertemperatur oh-
ne Neo und prasselndem Regen beim Radfahren
noch nach 4:39 lachend ins Ziel gelaufen bin - wie
immer ohne Erndhrung.

Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Ulli: Beim DLC mache ich gerne mit! Aufderdem
gehoreich nochdem TV Schiefbahnan und starte
dortinder Liga. Das Training dortistdann immer
mit einer Radeinheit verbunden.

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

Ulli: Ja. Vorallemdran bleiben und den Sport wei-
terhin gesund betreiben. Wenn dann noch mein
Schwellentempo nichtabnimmt, binich stolz wie
Oskar. Mein stilles und bescheidenes Ziel ist, das
Tempo bei der Mitteldistanz irgendwann noch-
mal zu verbessern. Aber ich schaue auch der Tat-
sache ins Cesicht, dass entweder Elisabeth oder
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meine Kinder dieses Ziel vor mir erreichen wer-
den. &

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
selbst?

Ulli: Aktuell ist es wegen Familie, Beruf und al-
lem drumherum weniger geworden, aber auf im
Schnitt zwei Stunden pro Tag komme ich etwa,
meistens zwei Einheiten pro Tag, dazu zahle ich
auch Fitness oder Yoga.

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Ulli: Ja, Kochen, DJing, kreatives Schreiben, aber
die Zeit fiir letzteres ist so gering, dass ich die an-
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deren potentiellen Hobbies gar nicht erst nenne.
Aktuell ist ein kleines Pflichthobby dazu gekom-
men: Bau.

Rennschuh: Was machst du sonst noch im Leben au-
3er uns trainieren, oder bist du Profi?

Ulli: Ich bin Informatiker, der sich aktuell als
Forschungsdatenmanageram Forschungszetrum
JUllich betatigt. Ich entwickele mit vielen ande-
ren Helmholtz-Zentren zusammen neue Konzep-
te flir das nachhaltige und ,faire Speichern von
Forschungsdaten.
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Schwimmtraining mit Steffen, Vera und Cedric

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

hinzu.

von links nach rechts: Steffen Willms, Vera Niemeyer,
Cedric Gouder de Beaugard; Foto von 2018
Rennschuh: Wie alt bist du?

Vera:

31Jahre

Steffen:

31Jahre

Cedric:

25]ahre

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

Vera:

Ich schwimme schon gefiihlt Ewigkeiten. Ange-
fangen habe ich 1999 im Verein.

Steffen:

Ich habe erst mit 21 Jahren angefangen zu
schwimmen und bin also ein ,Spatziinder*,
Cedric:
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Ich war 6 Jahre alt bei meinem ersten Schwimm-
training.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingsdisziplin?

Vera:

Angefangen habe ich als guter Riickenschwim-
mer aber mitdenJahren das lange Kraul und Frei-
wasser lieben gelernt. Ich mag Staffeln sehr ger-
ne.

Steffen:

Kraulschwimmen. Am liebsten im Sprint
(50/100). Ich schwimme aber auch gerne Freiwas-
ser.

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 (ber die Jahre
viele Medaillen gewonnen inklusive dem Deut-
schen Jahrgangsmeistertitel (iber 200m Riicken.
Besonders schon war dass ich ein Sportstipendi-
um fiir Amerika bekommen habe und dort mei-
nen Bachelor machen konnte. In den letzten Jah-
ren lag dann der Fokus mehr auf langen Strecken
und ich konnte Erfolge im Freiwasser und 24 Stun-
denschwimmen (mit 96,3km) sammeln.

Steffen:

Sportliche Erfolge sind meiner Meinung nach im-
mer relativ. Hauptsache man hat Spaf$ an der Sa-
che und schafft sich kleine Zwischenziele. Der
letzte 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 Mastermeis-
terschaften gemeinsam in der Mix-Staffel Me-
daillen gewinnen konnten.
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Cedric:

Bezirksmeister (iber 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 Spafd am Sport haben und
neue Herausforderungen finden.

Steffen:

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

Cedric:

Ich bin immer auf der Jagd nach neuen Bestzei-
ten.

Rennschuh: Seit wann bist du Schwimmtrai-
ner*In?

Vera:

Seit 2017 beim DLC.

Steffen:

Seit ca. 6 Jahren.

Cedric:

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

Vera:

Mir macht es viel Spafd das Wissen was ich
tiber all die Jahre, Lander und Vereine ansam-
meln konnte anandere weiterzugeben. Esistsehr
schon wenn man sieht wie sich konzentrierte Ar-
beit auszahlt und jemand sich tber das Jahr ver-
bessert und Zeiten erreicht die er/sie nie fiir mog-
lich gehalten hatte.

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 Spaf3.

Cedric:
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Den Spaf und die Leidenschaft weiterzugeben,
die ich selbst erfahren habe und zu helfen das
Beste aus euch rauszuholen.

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Gruppen trainiert?

Vera:

Ich habe immer wieder im eigenen Verein gehol-
fenundauchin 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 wére, habe ich mich dann einfach mal ge-
meldet.

Steffen:

Den ein oder anderen kenne ich ja durch meine
fritheren Ligastarts flr das BSV Tri Team. Durch
den Kontakt zu Vera hatsich das Engagement mit
dem DLC dann ergeben.

Cedric:

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

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

Vera:

Eine typische Trainingseinheit gibt es nicht. Die
Inhalte dndern sich je nach Wochentag und Sai-
sonzeitpunkt. Ich finde es auch wichtig, dass im-
mer wieder neue Reize gesetzt werden und man
auch nach 4 Jahren Training mit uns immer wie-
der neue Serien schwimmt anstattjedes Jahr das-
selbe zu machen. Abwechslung hilft Konzentra-
tion und Motivation und so wird es hoffentlich
auch nichtlangweilig.

Steffen:

Eine typische Trainingseinheit gibt es so nicht.
Dasistimmerabhangigvom Saisonzeitpunkt. Bei
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meinen Bahnen geht es auch viel um die Ver-
besserung der Technik was ja sehr individuelles
Arbeiten erfordert. Wir versuchen immer wieder
Abwechslung reinzubringen und Wiederholun-
gen zu vermeiden.

Cedric:

Dasistsehr flexibel und sehrabhangigvon 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 Sai-
son gar nicht so sehr. Die grofdten Unterschiede
liegen in der unmittelbaren Wettkampfvorberei-
tung. Beim Schwimmen hat man einen einzigen
Hauptwettkampfauf den das ganze Training aus-
gerichtet ist. Im Triathlon hat man oft mehrere
Rennen (iber den Sommer verteilt.

Steffen:

Vieles dhneltsich. Aktuell liegt mein Fokus auf
den 50/100m Freistil weswegen ich etwas mehr
sprinte und mit h6heren 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?

Vera:

Jetzt mit Corona und einem Kind zu Hause
wurde es deutlich unregelmafiiger. Ich trainiere
wann ich kann und maochte.

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

Cedric:

Jenachdemwieviel Zeitich 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
Spafdan der Sache —ohne geht es nicht!

Cedric:

Ohne Fleifs keinen Preis!

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys aufier
schwimmen?

Vera:

Ich unternehme gerne Sachen mit meiner Fami-
lie. Bin interessiert an verschiedenen Sportarten
und backe gerne.

Steffen:

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

Cedric:

Da bleibt sehr wenig Zeit (ibrig. Aber wenn, dann
bin ich immer fiir Volleyball zu haben.
Rennschuh: Was machst du sonst nochim Leben au-
Berschwimmen, oder bist du Profi?

Vera:

Mich um meine Tochter kiimmern und ein paar
Stunden arbeiten.

Steffen:

Haha nein, Profibinich nicht. Icharbeitein einem
grofsen Unternehmen. Auflerdem 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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Montagsschwimmen mit Giancarlo

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 Schwimmtraining Montag Abend von 20:45 Uhr bis 22:00 Uhr
in Brand. Bevor es um 21 Uhr ins Wasser geht leitet Giancarlo ein schwimmspezifischen Aufwarm- und
Kraftprogramm am Beckenrand an. Ein Thera Band ist dabei sehr hilfreich. Dieses Interview ist eine

Wiederholungvon 2023.

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

Giancarlo: Das war iiberhaupt nicht geplant! Ich
habe mich zunachst bereit erklart drei Termine
wahrend Utz  Urlaub zu (ibernehmen, sodass das
Schwimmtraining nicht ins Trockene fallt. Aber
die gute Rickmeldung, die steigende Teilneh-
merzahl und die sehr angenehme Atmosphire
haben mich doch zum Weitermachen tiberredet.

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 gewdhnt sich
daran. Fiir Sportler ist es noch etwas harter: Nach
dem Training miissen sie den Adrenalinschub ir-
gendwie 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 tibertragt
sich, sie ist ansteckend. 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
Lacheln ist die grofte 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
saubere Kraultechnik. Wer seinen Stil verbessern
will, wird hier fiindig. Da wir drei Bahnen und
nach der ersten halben Stunde sogar das ganze
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Becken zur Verfiigung haben, kdnnen die Athle-
ten mit unterschiedlichem Leistungsniveau gut
eingeteilt werden, so dass jeder in seinem be-
vorzugten Tempo schwimmen kann. Ich versuche,
jeden mindestens einmal im Training anzuspre-
chen, sei es mit einem Tipp oder um die Bestleis-
tung herauszukitzeln. Derzeit ist eine gut durch-
mischte Gruppe am Start, wobei (bisher) die Spit-
zenathleten miteiner bemerkenswerten Ausnah-
me Brand ferngeblieben sind. Ich hoffe, dass sich
das andert.

e mmE (0T e
Giancarlo, nachts beim Schwimmtraining am
rand

S e

Becken-

Rennschuh: Welche Schwimmfdhigkeit muss man
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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: Es sind alle willkommen. Wenn je-
mand bereit ist von 10:00 bis 11:00 Uhr zum Trai-
ning zu kommen, bringt so viel Motivation mit
sich, dass die Halfte schon getan ist. Die andere
Halfte werde ich beisteuern.

Rennschuh: Trainierst du andere Gruppen?
Giancarlo: Ja. Ich trainiere bei dem ASV06 die
U10 bis U14 Kinder mit, die sich fiir Wasserball in-
teressieren. Zugegeben: bei den Kindern ist Trai-
nerzusein sehrherausfordernd. Es geht nicht nur
um Sport und am Ende vom Training bin ich mii-
derals die Kinder selbst.

Rennschuh: 2019 hast du im Interview gesagt, dass
du gerne die Strafle 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 mog-
lichgemacht?

Giancarlo: Leider, nein. Ich habe in letzter Zeit
mehr Zeit am Beckenrand als im Becken ver-
bracht, was fiir meine Kondition nicht besonders
vorteilhaft war.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
selbst?

Giancarlo: Zurzeit einmal bis zweimal die Wo-
che.

Rennschuh: Was motiviert dich, selbst zu trainie-
ren?

Giancarlo: Mittlerweile habe ich immer mehr
das Gefiihl, dass ich schwimme, um Erkenntnisse
»,am eigenen Leib“zu sammeln und durch die Ver-
besserungsvorschlage von Vera oder durch die ei-
ne oder andere gewonnene Inspiration neue Im-
pulse und Ideen in meinen Trainingsplan einflie-
Renlassenzu konnen. Kurz gesagt, ichschwimme
fiir Euch!

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

Giancarlo: Durchaus positiv. Ich habe mehr als
35 Athleten/in ndher kennengelernt und vier ha-
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ben sich wegen dieses Trainings im Verein an-
gemeldet. Der Ort und die Zeit geben dem Trai-
ning in Brand eine familidre Atmosphéare und
ich geniefle das sowie den menschlichen Aus-
tausch. Ich bin schon ein bisschen stolz darauf,
dass ich bei dem einen oder anderen Athleten/in
einen Beitrag zur Verbesserung der Schwimmfa-
higkeit/Kondition geleistet habe. Aber wie jeder
weifd, hort man nie auf zu lernen und sich zu ver-
bessern. Auch ich, hoffe ich zumindest. Ich moch-
te mich noch bei Utz und beim Vorstand fiir die
standige 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 schéne Ubun-
gen ausgedacht. Fiir die letzten Bahnen des Jah-
res ist richtig grofée Motivation gefragt. Es sollen
12 Bahnen sein. Eine Bahn grofer Beinschlag, ei-
ne Bahn kleiner Beinschlag, einarmig rechts, ein-
armig links, Fahne rechts und weitere. Ich saufe
gerade bei Fahne rechts ab. Quadle mich irgend-
wie bis zum Bahnende und schwimme Brust zu-
riick. Mir reicht es fiir das Jahr 2023. Siehe oben
erster Satz]. Ich schaue den anderen noch zu, wie
sie tapfer die restlichen technischen Bahnen ab-
solvieren. Hut ab vor deren Energie und Leistung.
Ok, es liegen auch bisweilen 30 - 40 Jahre dazwi-
schen.

Ja klar, es war eine Umstellung fiir mich. Aber
eine ganzklar positive. Vom ,ruhigen“Bahnen ab-
solvieren beim sogenannten freien Brander Mon-
tagsschwimmen zum herausfordernden Training
mit Giancarlo. ,Ich lerne gerade richtig Schwim-
men“ . Es ist schon anstrengend, aber fiir mich
auch sehr befriedigend. Es macht richtig Spafs,
die Vorgaben von Giancarlo umzusetzen und zu
spliren, dass was (besser) geht. Aber nattrlich ist
dranbleiben angesagt.

Fiir mich ist die Brander Schwimmzeit um 22
h ideal. Der Tag mit Berufstatigkeit und privaten
Angelegenheiten liegt hinter mir und ich kann
mich als Schreibtischtater einfach noch mal be-
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wegen. Der Korper wird aktiviert und der Kopf
wunderbar frei von schlechtem Karma. Ideal um
aufandere Gedanken zu kommen.

Ja, manchmal ist da auch das kleine Teufel-
chen. Das ruft dann hin und wieder: ,Utz, Utz,
bleibt doch hier! Das Sofa ist doch soooooo be-
quem.“ Aber gerade dann kommt wieder der Ge-
danke: ,Utz, das Brander Montagsschwimmen ist
nur einmal in der Woche, also los jetzt!“ Und sie-
he da, es hilft. Das Teufelchen verkriecht sich wie-
der. Vielleicht erscheint es am nachsten Montag
wieder, aber nur vielleicht.

Ich finde es richtig klasse, dass Giancarlo das
Training Ubernommen hat. Ich mochte es nicht
mehr missen. Auch wenn fiir mich an dem ein
oder anderem Abend die letzten Ubungen ,ins
Wasser fallen“ Das Brander Wasser, iibrigens ech-
tes weiches Eifel-Wasser, entschadigt fiir manche
anstrengende Ubung. Es ist einfach ein tolles Ge-
fithl, dieses Wasser zu spliren und darin voran zu-
gleiten.

Kommtdoch auch mal vorbeiund 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 ver-
bessern. Ich freue mich iberjeden Tipp und habe
sehrviel Spafd bei den Technikiibungen, die mich
immer wieder nah ans Ertrinken bringen. Natiir-
lich ist das Training spat, aber danach weifd man
immer, wofiir man nochmal aus dem Haus gegan-
gen ist.

Leonie

Mehr Ruhe beim Training Montag Abend ist
es vom Gerauschpegel viel ruhiger. Es gibt mehr
Platz und ich kann mich besser auf die Bewe-
gungsabldufe konzentrieren, weil ich nicht hin-
terher hetzen muss. AufRerdem sind die Teilneh-
mer eher etwas alter, sodass ich mich nicht ganz
so Asbach uralt fiihle wie sonst beim Training.
Frauke
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Warum ich das Montags-Schwimmtraining so
mag Zum einen passt das Training zeitlich su-
per in unser ,neues“ Familienleben, seitdem un-
ser kleiner Sohn geboren ist. Zu dieser Uhrzeit
schlaftertiefund fest, Alex hatlangst Feierabend
und ist zuhause, wenn was ist. Die Uhrzeit stort
auch nicht so sehr, da ich in Elternzeit bin und da-
heram nachsten Tag nicht frith raus muss zum Ar-
beiten. Zum anderen macht das Training mit Gi-
ancarlo und den anderen Montags-Schwimmern
- oftmals das gleiche Griippchen - sehr viel SpafR.
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. Geschla-
fenwird dann nichtvor0:30 Uhr. Duschen, umzie-
hen, nach Hause fahren, essen, runter kommen ...
Das alles braucht halt seine Zeit. Meine Losung:
am Dienstag eine Stunde langer schlafen. Dann
habe ich genug geschlafen, um nicht schon ab
Dienstag libermiidet den Rest der Arbeitswoche
durchstehen zu missen. Zugegeben: Das geht
nur, wenn Olli und ich am nachsten Morgen kei-
ne beruflichen Termine haben, die vor zehn Uhr
stattfinden. Das Risiko zu spét oder total abge-
hetztzueinem Termin um 9 Uhrzu erscheinen ist
einfach zu grofR.

Alsowarum genautue ich mirdas 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 konnen
oder wollen, kann Giancarlo uns sehr individuell
betreuen. Er nimmt sich fiir jeden von uns viel
Zeit, um herauszufinden, was wir beim Schwim-
men falsch machen und erklart uns was wir an-
ders machen kénnen. Ab und zu gibt es auch ein
Sondertraining fiir einzelne, um intensiv an einer
Verbesserung zu arbeiten. Und ich muss sagen:
zumindest in meinem Fall hilft das. Ich glaube
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denanderen hilftdas auch. So habe ich Utz schon
viel Zeit mit Flossen und Brettchen verbringen se-
hen, um seine Beinarbeit zu verbessern. Auf der
anderen Seite habe ich geflihlt ganze Trainings
nur gesprintet, weil ich mich zu langsam im Was-
ser bewege.

Im Allgemeinen ist das Training sehr abwechs-
lungsreich. Natirlich gibt es immer technische
Ubungen zu Beginn des Trainings. Dieser Teil fallt
mehr oder weniger lang aus, je nachdem wo der
Fokus des Trainingsinhaltes an diesem Tag liegt.

Giancarlo erklirt die technischen Ubungen je-
des Mal aufs neue und sagt uns, worauf wir ach-
tensollen. Dannschauterganz genau hin, wie wir
dasumsetzten und korrigiert uns bei Bedarf. Spoi-
ler Alarm: Wer schnell wriggen will durch intensi-
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ven Einsatz der Beine, macht das nur eine Bahn
lang % . Immer mal wieder machen wir auch
Kraftiibungen flirs Schwimmen und die Wasser-
lage. Ich mache dassehrgerne, daich besserplan-
ken und Liegestiitze machen kann als schwim-
men ¥ .

Fiir mich personlichistes aktuell das Beste Trai-
ning. Ich habe das Cefiihl, dass ich mich im letz-
tenJahrdadurch verbessern konnte und gebe die
Hoffnung nicht auf, auch auf [angeren Strecken
im Triathlon die 2:00 min nicht zu tiberschreiten.

DasTrainingistwirklich fiirjedes Niveau geeig-
net. Kraulanfinger werden gut betreut und kom-
men genauso auf ihre Kosten wie der schnelle
Till.

Claudia
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Wassergewohnung fiir Kinder

Carolin Bogdol, Lina Mildenberger und Laura Mahlmanniist seit diesem Jahr teil des Trainerteams und
istin der Wassergewo6hnung fiir Kinder tatig. Bei diesen Schwimmkursen werden die Kinder zunachst
an das Wasser gewohnt, so dass sie keine Angst in dem unbekannten Medium haben. Ziel des weiter-
fithrenden Kurses ist es, dass Kinder sicher und ohne Hilfe mindestens eine Bahn schwimmen kénnen.

Rennschuh: Wie alt bist du?

Carolin: Ich bin 21]Jahre alt.

Lina: Ich bin 21Jahre alt.

Laura: 20

Rennschuh: Trainierst du selbst aktiv?

Carolin: Ja, in Herzogenrath.

Lina: Seit zweiJahren leider nicht mehr.

Laura: Ja

Rennschuh: Welche Sportarten iibst du selbst aus?
Carolin: Schwimmen, Krafttraining und Laufen.
Lina: Ich gehe ins Fitnessstudio und reite.

Laura: Triathlon und Gesellschaftstanz
Rennschuh: Wie alt warst du, als du damit angefan-
gen hast?

Carolin: Ich habe mit funf Jahren mit dem _
Schwimmen angefangen. Das Laufen und Kraft- 4

training kamen in den letzten 5Jahren dazu. Lina

Lina: Als ich mit schwimmen angefangen habe, Rennschuh: Trainierst du noch in einem anderen
warich 4 Jahre alt. Verein alsim DLC?

Laura: Mit 10 habe ich angefangen zu schwim- Carolin: Ja, beim Euregio Swim Team in Herzo-
men, mit 14 zu tanzen und mit16 bin ich zum Tri- genrath.

athlon gekommen. Lina: Ich bin noch im Euregio Swim Team
Rennschuh: Hast du eine Lieblingssportart oder Laura: Ich tanze beim Hochschulsportin Aachen.
Lieblingsdisziplin? Mein Herz ist auch noch ein Bisschen beim Lan-
Carolin: Das Schwimmen, die Beste der drei Tri- deskaderSchleswig-Holstein. Deswegen kiimme-
athlon Disziplinen. re ich mich gelegentlich um das Nachwuchstrai-
Lina: Meine Lieblingslage beim Schwimmen ist ning dort.

definitiv Ricken. Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
Laura: Schwimmen kunft?

Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was Carolin: Ich mochte meine personlichen Bestzei-
ist dein grofiter Erfolg? ten weiterhin unterbieten und nochmal an einer
Carolin:  Ein Bezirksaltersklassenrekord (iber NRW-Meisterschaft teilnehmen.

200m Brust sowie mehrere Einzel- und Staffel- Laura: In der ndchsten Saison findet ein
starts bei den NRW-Meisterschaften. Bundesliga-Rennen in meiner Heimatstadt statt.
Laura: Ichstarteinder2. Triathlon Bundesliga fir Da freue ich mich natirlich besonders drauf.
den DLC. Mein bisher grofster Erfolg war der zwei- Mein nachstes Ziel ist es also dieses Rennen mit
te Platz bei der Duathlon DM der Juniorinnen dem Team zu rocken (alle anderen Ligarennen
2022 fir den Landeskader Schleswig-Holstein. nattrlich auch).

29



Who is Who im DLC

Rennschuh: Seit wann bist machst du die Wasserge-
wohnung fiir Kinder?

Carolin: Seit August diesen Jahres.

Lina: Die Wassergewohnung fiir Kinder mache
ich erst seit einem Jahr.

Laura: Im DLC seit April 2024

Rennschuh: Was war fiir dich der Grund die Wasser-
gewohnung fiir Kinder anzuleiten?

Carolin: Ichbinschonimmergut mitKindernaus-
gekommen und freue mich, meine Liebe fiir die-
sen Sport mit Anderen teilen zu kénnen.

Lina: Ich habe schon langer (iberlegt, Wasserge-
wohnungskurse zu geben, sodass ich mich sehr
gefreut habe, als Cedric mich gefragt hat.

Laura: Im Herbst 2017 habe ich angefangen
Schwimmbkurse in meinem Heimatverein zu ge-
ben. Das hat mir so viel Spafd gemacht, dass ich
bis zu meinem Umzug nach Aachen nicht damit
aufgehort habe.

Rennschuh: Bendétigt man eine spezielle Qualifika-
tion, um Trainer/Ubungsleiter bei der Wassergewo-
hung fiir Kinder zu sein?

Carolin: Man benétigt einen Rettungsschein und
eine Ausbildung zum Ubungs|eiter.

Laura: Einer derzwei Ubungsleiter sollte idealer-
weise iiber einen ,Ubungsleiter-Schwimmschule
verfligen, der ist aber nicht zwingend erforder-
lich, wohingegen der Rettungsschwimmer (DLRG
Silber oder ein gleichwertiger Nachweis) jedoch
Pflichtist.

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon anderen
Kindern die ersten Ziige im Schwimmbecken bei-
gebracht?

Carolin: Nein.

Lina: Ich habe Kindern nicht die ersten Zi-
ge im Becken beigebracht, jedoch vorher schon
Schwimmbkurse gegeben.

Laura: Nein, ich habe vorher nur Abzeichenkurse
und Wettkampfgruppen angeleitet.

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Carolin: Uber Bekannte aus dem Schwimmver-
ein.

Lina: Ich habe mit Cedric zusammen eine Bahn
des Euregio Swim Teams geleitet und er hatte
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mich gefragt, ob ich nicht Lust hatte, beim DLC
den Wassergewohnungskurs zu geben.

Laura: Ich bin fiirs Studium nach Aachen gezo-
gen und habe deswegen nach einem neuen Tri-
athlonverein gesucht. Da der DLC eine Bundesli-
gamannschaft hat, habe ich Konrad direkt ange-
schrieben und war eine Woche spaterschon beim
ersten Training.

Carolin
Rennschuh: Was genau macht man bei so einer
Wassergewohnung fiir Kinder?

Carolin: Wirversuchenden Kinderndie Angstvor
dem Wasser zu nehmen, indem wir ihnen spiele-
risch beibringen, den Kopf unter Wasser zu neh-
men und sich unter Wasser orientieren zu kon-
nen, sowie das Fortbewegen und das Schweben
im Wasser.

Lina: Inerster Linie versuchen wir, die Kinder spie-
lerisch ans Wasser zu gewohnen, sodass sie sich
Schritt fiir Schritt selbststandig im Wasser fortbe-
wegen kénnen

Laura: In den Wassergewohnungskursen wird
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versucht, den Kindern die Angst vor dem Wasser
zu nehmen und erste Schwimmbewegungen zu
vermitteln, die dann in den Schwimmkursen ver-
tieft werden konnen.

Laura

Rennschuh: Wie viele Kursstufen gibt es? Welche
Voraussetzungen oder welches Alter brauchen die
Kinder dafiir?

Lina: Es gibt 2 Kursstufen. Der erste Kurs ist die
Wassergewohnung und im zweiten Kurs bereiten
wir die Kinder auf das Seepferdchen vor. Voraus-
setzungen gibt es eigentlich nur fiir den zweiten
Kurs, da sollten die Kinder z.B. schon ins Wasser
springen konnen etc. Ein genaues Alter kann man
nicht festlegen, da sich die Kinder alle individuell
entwickeln. Inunseren Kursen haben wir ganz un-
terschiedliche Jahrgange.

Laura: Im DLC haben wir zwei Kursstufen, die
erste ist der Wassergewohnungskurs, fiir diesen
Kurs sollten die Kinder mindestens 4 Jahre alt
sein. Die nachste Stufeistdann der Seepferdchen-
Kurs, an diesem Kurs nehmen grofstenteils Kin-
der aus dem Wassergewohnungskurs teil, die
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sich bereits sicher im Wasser bewegen.
Rennschuh: Ist es das Ziel, dass die Kinder am Ende
des zweiten Kurses schwimmen konnen?

Carolin: Ja, am Ende des zweiten Kurses, sollen
die Kinder in der Lage sein, in einer erkennba-
ren Schwimmart (in diesem Fall das Brustschwim-
men) eine ganze Bahn ohne Hilfe von aufden zu
schwimmen.

Laura: Ja, sie solltenin der Lage sein, mindestens
eine Bahn mit einer erkennbaren Schwimmbe-
wegung zu schwimmen. Die Technik spielt aber
nur eine Nebenrolle. Eigentlich geht esja darum,
dass die Kinder ihre Angst vor dem Wasser (iber-
wunden haben, sich sicher fiihlen und Spafd am
Schwimmen entwickelt haben. Der Rest kommt
dannvon ganzallein.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
selbst?

Carolin: Ich trainiere sechs Mal in der Woche, je-
des Mal zwischen 1,5 Std. und 3 Std. je nach Wo-
chentag.

Laura: Zur Zeit versuche ich mindestens 2x pro
Woche zu schwimmen und zu laufen. Tanzen und
Radfahren 1 bis 2 Mal pro Woche, je nachdem,
wie es gerade passt.

Rennschuh: Was motiviert dich?

Carolin: Kindern so frith wie moglich beizubrin-
gen, dass das Wasser nichts ist, wovor man sich
flirchten muss und gleichzeitig spielerisch den
Spaf an der Sportart mitzugeben.

Laura: Das Team

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Carolin: Zu meinen Hobbys zdhlen Handarbei-
ten (Hakeln, Stricken, Ndhen, Basteln).

Laura: Ja, ich gehe gerne Wandern und hakele al-
les Mogliche ;)

Rennschuh: Was machst du sonst nochim Leben au-
3er kleine Kinder im Wasser zu trainieren?
Carolin: Ich studiere Wirtschaftsrecht an der
Fachhochschule Aachen.

Laura: Ich studiere Kommunikationsdesign an
der FH Aachen im flinften Semester und arbei-
te als Werkstudentin bei Walbert-Schmitz, einer
Design-Agentur in Verlautenheide.
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Zirkeltraining mit Stephan

Mittwochs leitet Stephan Tielo das Zirkeltraining des DLC

Rennschuh: Wie alt bist du?

Stephan: auf dem Zahlenstrahl sehr weit fortge-
schritten

Rennschuh: Was hast du friiher selbst aktiv trai-
niert und was machst du heute noch?

Stephan: Als Kind habe ich viel Fu3ball gespielt,
spaterbinich dann iiberden Hochschulsportzum
Laufen, Mountainbiken und Rennradfahren ge-
kommen. Das hat mir soviel Spafd gemacht, dass
ich ofters an Volkslaufen, Marathons sowie an
MTB und Rennradrennen teilgenommen habe.

Als mich dann ein guter Studienfreund, der
Ubungsleiterim Hochschulsport war, gefragt hat,
ob ich das Zirkeltraining an der RWTH leiten
mochte, war ich sofort ,Feuer und Flamme*“ und
habe zugesagt. Spater habe ich dann zusatzlich
noch eine Fitnessstunde (ibernommen, weil es so-
viel Spafd gemacht hat, gemeinsam mit ,Cleich-
gesinnten“zu trainieren.

Die Lust auf Sport ist bis heute geblieben.
Zusatzlich zum Zirkeltraining gehe ich immer
noch regelmaflig Laufen und fahre sehrviel Renn-
rad, insbesondere Langstrecke. Selten nehme ich
noch an Volksldufen und MTB-Events teil; regel-
mafliger an Rennrad-Marathons.

Das Zirkeltraining ist fiir mich immer noch so
wie frither: mindestens einmal pro Woche als
Trainer; zusatzlich einmal pro Woche bei einem
meiner Trainerkollegen. Fiir mich ist das Zirkel-
training immer eine gute Kombination aus ganz-
heitlichem schweif3treibendem Training und so-
zialem Kontakt. Mit ,Mitstreitern“ trifft man sich
auch ab und zu aufRerhalb der Sportkurses zum
gemeinsamen Laufen und Radfahren; aber auch
aufein Bierchen oder zu anderen Freizeitaktivita-
ten. Das ist mir genauso wichtig, wie das Training
selbst.

Rennschuh: Welche Sportarten hast du ausgeiibt?
Stephan: Fufdball, Badminton, Laufen, Rennrad,
Mountainbiken

Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit Zirkeltrai-
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ning angefangen hast?

Stephan: Begonnen habe ich mit dem Zirkel-
training mit Mitte 20 als Teilnehmer beim Hoch-
schulsport. Spater, mit Anfang 30 bin ich dann
Trainer fiir Zirkeltraining und ,Fitness mit Musik"
im Hochschulsport geworden.

Stephan

Stephan Tielo
Rennschuh: Was macht dir beim Zirkeltraining am
meisten Spaf3?
Stephan: Dass der komplette Korper trainiert
wird und dass man gemeinsam schwitzt. In einer
Gruppe macht mir Sport einfach doppelt so viel
SpaR.
Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofiter Erfolg?
Stephan: Heute bin ich sportlich genauso ak-
tiv wie frither —jedoch ein bisschen anders. Frii-
her waren fiir mich die erzielten Zeiten bei Lauf-
und Rennradwettkdmpfen sehr wichtig. Heute
schaue ich natirlich auch noch auf meine Zeiten,
aber sie stehen fiir mich nicht mehr so im Vor-
dergrund. Erreiche ich gute Zeiten, freue ich mich
natiirlich dariiber, ,Loose“ ich mal ab, ist das fiir
mich (fast) egal. Der Weg isteben dann das ,Ziel“.
Mein grofiter Erfolg ist, dass ich trotz des fort-
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geschritten Alters durch den Sport und ein biss-
chen Gliick noch fitund gesund bin und miteiner
netten Truppe Sport machen kann. Wennich zwei
sportliche Ziele nennen sollte, die ich fiir mich
selbst erreicht habe:

Marathon unter 3 Stunden zu laufen.
Tilff-Bastogne-Tilff unter 9 Stunden zu fahren.
Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Stephan: Ich trainiere selbst auch beim DLC und
bin auch nur Mitglied beim DLC. Fiir mich ist das
der richtige Verein, um den Sport in der jetzigen
Form zu treiben. Einerseits kann ich beim Zirkel-
training den ganzen Korperrichtig trainieren und
dabei ,richtig“ schwitzen — andererseits bin ich
mit netten Leuten und Trainingskollegen zusam-
men.

Des weiteren habe ich auch die Moglichkeit,

andere Trainingsgruppen zu besuchen. Dieses
Jahr habe ich zum Beispiel im Frithjahr und im
Sommer relativ regelmafiig beim Lauftraining
von Uli Loup mitgemacht, was sehr viel Spafs ge-
macht hat aber auch sehr hart und anstrengend
war.
Rennschuh: Hast du noch weitere sportliche Ziele?
Stephan: So richtige sportliche Ziele habe ich
nicht. Fiir mich steht in erster Linie die Gesund-
heit, die korperliche Fitness und der Spafl am
Sport im Vordergrund sowie das Treffen mit
,Gleichgesinnten®.

Ab und zu nehme ich noch an ,Jedermann®
Wettkampfen teil, jedoch entscheide ich das
meist sehr kurzfristig und spontan, je nachdem
welchen ,Lustfaktor“ich habe und wie fitich mich
fithle.

Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?

Stephan: Trainer bin ich seit 1997. Angefangen
habe ich beim Hochschulsport.

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

Stephan: Der Hauptgrund, Trainer zu werden,
war fiir mich der Spaf: am Sport und den Sport
gemeinsam mit anderen in einer Gruppe zu trei-
ben. Ein Trainingsprogramm zu organisieren und
(unerfahrenere) Sportler anzuleiten und zu moti-
vieren ist einfach eine tolle Sache. Gleichzeitig er-
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fahrt man auch Wertschatzung von den Teilneh-
mern, was einen sehr freut.
Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Gruppen trainiert?
Stephan: Bevor ich Trainer flir das DLC Zirkeltrai-
ning geworden bin, habe ich das Zirkeltraining
und Fitnesskurse im Hochschulsport geleitet.
Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?
Stephan: Alte Studienkollegen, insbesondere
Andreas Kemper, haben mich im Jahr 2014 zum
DLC gebracht. Seitdem bin ich Mitglied beim DLC.
Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heit bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?
Stephan: Bezieht man die Frage auf das Zirkel-
training, lasst sich die Doppelstunde grob in drei
Abschnitte einteilen:

1. Aufwdrmen, mit Cardio und Kraftigungs-

elementen
2. Intervalltraining, bei dem an unterschied-
lichen Stationen Cardio- und Kraftigungs-
ibungen ausgefiithrt werden

3. Cool-Down, bei dem der Puls herunterge-

fahren und gedehnt wird

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

Stephan: Fir mich selbst habe ich keine typi-
sche Trainingseinheit oder einen Trainingsplan.
Auflerhalb des Zirkeltrainings trainiere ich sehr
variabel aber regelmafig, manchmal hart und
manchmal soft, aber auch sehr chaotisch und un-
strukturiert, so nach dem Motto: Ist das Wetter
schon, Laufschuhe raus oder rauf aufs Bike.

Die Intensitat und die Trainingsdauer richtet
sich dann meistens nicht nach einem Trainings-
plan, sondern nach der verfiighbaren Zeit, dem
,Lustfaktor®, der Trainingsgruppe und dem mo-
mentanen Fitnesszustand.

Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
selbst?

Stephan: Ich mache ungefihr 5x pro Woche
Sport. Manchmal nur eine Stunde, manchmal
aber auch 5 Stunden oder mehr, wenn ich lange
Radtouren mache.

Rennschuh: Was motiviert dich?
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Stephan: Der Spafd am Sport und die Mitstreiter,
mit denen ich zusammen Sport treibe.
Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?
Stephan: Familie, Reisen, handwerklich ,Rum-
werkeln“, Konzerte und Festivals

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

Stephan: Ich bin Diplomingenieur Maschinen-
bau und habe (iber 20 Jahre im Bereich Entwick-
lung, CAD und Prototypenbau gearbeitet. Seit
2021 arbeite ich jedoch als Lehrer fiir Mathema-
tik, Physik und Technik.
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Zirkeltraining und Stabi mit Ehsan und Azadeh

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

Das Stabi (kurz fur Stabilisation) Training ist
gut fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.
Nach einem Aufwarmprogramm, das zirka 20 Mi-
nutendauertgibteseinfunktionelles Training fiir
den ganzen Kérper. Dabei wird mit dem eigenen
Korpergewicht gearbeitet. Bei diesem Training
wird nicht nur der die Rumpfstabilitat (Core Trai-
ning) sondern die ganze Muskulatur trainiert. Am
Ende gibt es einen Cool Down, bei dem die Mus-
kulatur gedehnt wird. Da nicht mit Geraten, so-
nedern nur mit dem eigenen Korpergewicht (Bo-
dy Weight) trainiert wird, ist dieses Training sehr
gut fiir Senior*innen geeignet. Dariiber hinaus ist
es auch ein guter Wiedereinstieg nach einer lan-
geren Pause oder auch Verletzung. Athletiktrai-
ning ist eine hervorragende Methode, um Verlet-
zungen beim Sport (wie z.B. Laufen, Radfahren)
vorzubeugen und wir in allen Blchern und Trai-
ningsplanen empfohlen.

Wem das noch nicht hart genug ist, der kann
am Zirkeltraining teilnehmen. Der DLC bietet
zweimal in der Woche ein Zirkeltraining an.
Mittwochs leitet Stephan das Zirkeltraining von
20:00 Uhr bis 22:00 Uhr in der Sporthalle in der
Bergstrafle. Freitags wird das Zirkeltraining von
Ehsan von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr in der Sport-
halle in der Minoritenstrafie 7 geleitet. Das Ni-
veau beim Zirkeltraining ist etwas anspruchsvol-
ler als beim Stabi Training. Wahrend das 45-50
Minitigen Aufwarmens werden mit Cardio- und
Kraftiibungen alle Muskelgruppen im Korper ak-
tiviert. Danach kommt ein normaler Zirkel mit
Intervallen und Kraftausdauer Ubungen. Dazu
werden auch Gerate wie z.B. eine Klimmzugstan-
ge oder ein Barren aufgebaut. Aufderdem gibt
es viele kleine Trainingshilfsmittel wie Seile oder
Medizinbélle. Das Zirkeltraining am Mittwoch
und Freitag ist dhnlich. Der Hauptunterschied ist,
dass Ehsan Freitags nach Tabata trainiert.

Wir haben in diesem Jahr(2024) und letzes

35

Jahr (2023) ein Sport-Training mit dem Pro-
gramm Sport im Park von Stadt Aachen ange-
boten, um den DLC bekannter zu machen und
durch dieses Programm mehr Teilnehmer zu ho-
len. Das Programm dauerte 6 Wochen und Ehsan
und Azadeh haben montags abends von 18:30
bis 19:45 ein ,Zirkel/Intervall-Training“ im Fran-
kenberger Park angeboten.

Ehsan Zandi, 2024
Rennschuh: Wie alt bist du?

Ehsan: 44

Azadeh: 41

Rennschuh: Was hast du friiher selbst aktiv trai-
niert und was machst du heute noch?

Ehsan: AlsKind habe geturnt. Generell binichim-
mermitirgendeinem Sportartals Hobby beschaf-
tigt gewesen. Aber seit 10 Jahren bin ich starkim
Bereich Fitness und Zirkeltraining, neben Laufen,
aktiv.

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

Ehsan: 33
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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 Spaf zu haben.

Azadeh: Cesundbheit, Fit bleiben und Spafd ha-
ben.

5>
Azadeh Mahmudhashemi, 2024
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 heifdt Sport
Spaf und Gesundheit. Ich bin kein Wettkampfer.
Azadeh: Ich mochte fitund gesund bleiben, Spaf$
haben und Kontakt zu den Leuten haben.
Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?
Ehsan: Seit5Jahren.
Azadeh: Seit3Jahren.
Rennschuh: Was war fiir dich der Grund Trainer zu
werden?
Ehsan: Um mich zu disziplinieren fiir dauerhaf-
tes Training.
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Azadeh: Regelmaifiig und ordentlich Sport trei-
ben.

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Gruppen trainiert?

Ehsan: Als Trainer ist DLC mein Startpunkt. Ich
bin allerdings als Trainer an der RWTH aktiv.
Azadeh: Nein

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Ehsan: Uber Stephan Tielo und sein Zirkeltrai-
ning.

Azadeh: Uber Ehsan Zandi.

Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heit bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?
Ehsan: Bei mirist das Training eine Kombination
aus Cardio und Kraftigung. Ich biete zahlreiche
Einheiten vom Intervall-Training an. Mein Ziel ist
immer eine abwechslungsreiche Sport-Kurs an-
zubieten.

Azadeh: Ich bin die Trainerin fiir Senioren, des-
halb muss ich auf verschiedene Punkte achten.
Mein Trainingist 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?

Ehsan: Holzarbeiten.

Azadeh: Klavier spielen.

Rennschuh: Was machst du sonst nochim Leben au-
Rer Sport, oder bist du Profi?

Ehsan: Ich bin Postdoktorand beim Forschungs-
zentrum Jilich.

Azadeh: Ich bin Informatikerin und arbeiteichals
UI/UX Entwickler.

Kontakt Zirkeltraining:

Ehsan Zandi

ehsan.zandi@dlc-aachen.de

Kontakt Stabitraining:

Azadeh Mahmudhashemi
a.mahmudhashemi@gmail.com
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Lauftrainerin: Claudia Maurer

Claudia Maurer leitet den Vorbereitungskurs fiir den Silvesterlauf, seit der Kurs 2019 zum ersten Mal
eingefiihrt wurde. Eine Unterbrechung gab es nur wihrend er Corona Pandemie. Aufderdem springt
sie als Ersatz ein, falls ein“r andere*r Trainer*in verhindert ist.

Rennschuh: Wie alt bist du?

Claudia: 44

Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?

Claudia: Seit2019 habeich Laufgruppentrainiert.
Die Ausbildung zur Lauftrainerin habe ich erst
2022 gemacht. Da kam mirirgendwie die Corona
Pandemie dazwischen.

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

Claudia: Mir macht es Spaf, anderen etwas bei-
zubringen und zu sehen, wie sie sich verbessern.
Ich mochte den Spaf, den ich beim Laufen, beim
Sport und der Bewegung habe an andere weiter-
geben!

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Gruppen trainiert?

Claudia: Ich hatte vor vielen Jahren in Frank-
reich eine Klettergruppe vom Betriebssport, die
ich trainiert und angeleitet habe. Das strukturier-
te Ausdauertraining hat sich bei mirerst spat ent-
wickelt, nachdem ich mit Triathlon angefangen
habe.

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Claudia: Ich wollte Kraulschwimmen lernen und
musste leider feststellen, dass das autodidak-
tisch nichts wird. Daher habe ich die beiden Tri-
athlon Vereine in Aachen angeschrieben, ob ich
zum Probetraining kommen darf, obwohl ich kei-
ne Bahn kraulen kann. Brand hat leider nie auf
meine E-Mail geantwortet, die ist irgendwo im
Nirvanaverschwunden. Der DLC hat geschrieben,
dass ich zum Probetraining kommen kann und
der Schwimmtrainer hat an mich geglaubt. Nach
den ersten beiden Sessions im Nichtschwimmer-
becken musste ich dann auf im Schwimmerbe-
cken mitmachen. Da wurde ich sehr herzlich von
den anderen auf ,Bahn 5“ aufgenommen und
nach ein paar Monaten konnte ich auch einiger-
mafien das Programm mitschwimmen. Dadurch
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bin ich DLC Mitglied geworden.
Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heit bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?
Claudia: Es gibt einen typischen Ablauf bei mei-
nen Trainingseinheiten:

- 5 Minuten Mobility zum aufwarmen

- LaufABC

- Laufen

- Cool-down mit dehnen
Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sich das Trai-
ning das du fiir den DLC organisierst davon, wie du
selbst trainierst/trainiert hast?
Claudia: Ich habe am Anfang gar nicht struk-
turiert trainiert und bin einfach nur drauf-los-
gelaufen. Mittlerweile mache ich meine Trai-
ningsplane grofdtenteils selbst. Dabei achte ich
darauf, was zu welcher Jahreszeit (bzw. Saison-
zeit) trainiert wird und achte darauf, dass ich ne-
ben den Belastungswochen auch Entlastungswo-
cheneinhalte. Bei mirselbst habeich die gesamte
Trainingsdauer und Belastung im Blick. Das kann
ichleider nichtfiirGruppen leisten, dieich trainie-
re. Da gibt es fiir alle die gleiche Struktur mit drei
Wochen Belastung und einer Woche Entlastung.
Der grofRe Unterschied ist, dass ich beim Vorbe-
reitungskurs fir den Silvesterlauf in den Entlas-
tungswochen die Laufzeitstark reduziere und kei-
ne Intervalle gelaufen werden. Statt dessen wer-
den Lauferspezifische Kraft- und Athletikiibun-
gen gemacht.
Rennschuh: Welche Sportarten hast du ausgeiibt?
Claudia: Turnen, Skifahren, Snowboard, Ten-
nis, Indiaca, Sportkegeln, div. Kampfsportarten
und Kampfkiinste, Klettern, Badminton, Fufdball,
Gesellschaftstanz, Triathlon..Da fehlt bestimmt
noch was (<
Rennschuh: Wie alt warst du, als du mit Sport ange-
fangen hast?
Claudia: Ich war im Mutter-Kind turnen und ha-
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be mitdreiJahren Skifahren gelernt. Mitdem Lau-
fen habe ich mit 29 Jahren angefangen. Anfangs
war das nur zum Stressabbau in der Mittagspau-
se. Mit 36 habe ich meinen ersten Triathlon ge-
macht.

Rennschuh: Hast du eine Lieblingslaufdistanz?
Claudia: Halbmarathon. Nicht zu lang, nicht zu
kurz.

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

Claudia: So richtig erfolgreich war und bin ich
nicht. Ich mache das auch mehr zum SpafR. Ab
und zu schaffe ich es bei kleineren Veranstaltun-
gen aufs Altersklasse Treppchen und freue mich
wie Bolle dartiber ‘=

Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Claudia: Nurder DLC!

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

Claudia: Ich mochte 2025 einen zweiten Ver-
suchaufderlLangdistanzstarten, inder Hoffnung,
dass das nicht ,Stirb langsam Teil 2“ wird. £4
Rennschuh: Wie viel und wie oft trainierst du
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selbst?

Claudia: Das ist sehr unterschiedlich und hangt
von der Trainingsphase ab. Meistens trainiere ich
taglich. Ruhetage habe ich natiirlich auch, da ge-
heich dann nurschwimmen oder macheeine Ath-
letik Einheit. Im Herbst/Winter, also in meiner
,off-season“ trainiere ich in Entlastungswochen
weniger als 8 Stunden und in Belastungswochen
maximal12 Stunden. Da zéhltdann alles mitrein.
Mobility, 10 km mit dem Rad zur Arbeit und alle
,richtigen® Trainings. In den Spitzenwochen mit
der maximalen Trainingsdauer versuche ich, oh-
ne die Fahrten zur Arbeit als Training zu zahlen,
auf 20 Stunden strukturiertes Training in der Wo-
che zu kommen. Das ist dann schon ganz schon
viel, aber so viel wird ja nicht jede Woche trai-
niert!

Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Claudia: Die Vereinszeitung machen!
Rennschuh: Was machst du sonst nochim Leben au-
3er uns trainieren, oder bist du Profi?

Claudia: Ich bin Physikerin und arbeite in der La-
sertechnik.



Who is Who im DLC

Lauf- und Schwimmtrainerin Theresa Hirtz

Theresa Hirtz gehort seit 2024 zu den Trainern im Verein, die einspringen, wenn ein anderer Trainer
oder Trainerin bei seiner eigentlichen Einheit verhindert ist.

Rennschuh: Wie alt bist du?

Theresa: Ich bin 27])ahre alt.

Rennschuh: Seit wann bist du Trainer?

Theresa: Ich bin seit 2017 als Trainer aktiv.
Rennschuh: Was war fiir dich der Grund Trainer zu
werden?

Theresa: Mir macht es Freude zu sehen, wie
schnell sich die Sportler*innen verbessern und
mag es einfach sehr, mein Wissen weiter zu ge-
ben.

Rennschuh: Hast du vor dem DLC schon andere
Gruppen trainiert?

Theresa: Ja, ich war vorher hauptamtlich
Schwimmtrainerinin Vollzeitin einem Schwimm-
verein in Paderborn.

Rennschuh: Wie kamst du zum DLC?

Theresa: Ich habe vorher schon Triathlon in Pa-
derborn gemacht und bin bei meiner Suche nach
einem Verein hier in Aachen direkt auf den DLC
gestofden.

Rennschuh: Wie sieht eine typische Trainingsein-
heit bei dir aus, oder gibt es so was gar nicht?
Theresa: So wie es sich gehort ;): Aufwarmen,
Lauf-Abc, gefolgt von schonen Intervallen und ei-
nem gemeinsam cool down.

Rennschuh: Hast du friiher selbst aktiv trainiert?
Theresa: Ja, ich war von meinem 6. bis 13. Le-
bensjahr in Aachen beim ASV als Schwimme-
rin aktiv und bin dann zur Alemannia Aachen
Leichtathletik gewechselt. Da bin ich hauptsach-
lich 400 und 800 m gelaufen. Seit Beginn meines
Sportwissenschafts-Studiums in Paderborn, bin
ich beim LC Paderborn gelaufen und habe dann
mit Triathlon angefangen.

Rennschuh: Inwieweit unterscheidet sich das Trai-
ning das du fiir den DLC organisierst davon, wie du
selbst trainierst oder trainiert hast?

Theresa: Mein letzter Trainer in Paderborn hatte
eine A-Lizenz und hat viele Top Laufer*innen trai-
niert. Von daher kann ich mich da natrlich nicht
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mit messen. Ich versuche aber vieles, was er mir
beigebracht hat, auch an die Athlet*innen vom
DLC weiterzugeben.

Theresa Hirtz

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

Theresa: Ich bin schon seit meinem sechsten Le-
bensjahrin der Schwimmbhalle unterwegs ;)
Rennschuh: Hast du eine Lieblingslaufdistanz?
Theresa: Nein, mittlerweile nicht mehr. Gerade
in den letzten Jahren wurden meine Lieblings-
streckenimmer langer. Umso dlter man wird, des-
to mehr lernt man das zu schiatzen % .
Rennschuh: Du bist selbst noch sportlich aktiv, was
ist dein grofiter Erfolg?

Theresa: In meiner Jugend sind wir mit un-
serer 3x800 m Staffel Kreismeisterinnen gewor-
den,das ist mir sehr in Erinnerung geblieben.
Letztes Jahr habe ich meine Altersklasse bei ei-
nerolympischen Distanz gewonnen, woriiber ich
mich sehr gefreut habe.

Rennschuh: In welchem Verein trainierst du selbst?
Theresa: Beim DLC:)

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

Theresa: Im Mai 2025 steht fiir mich meine erste
Halbdistanz an. Davor habe ich grofden Respekt.



Teil Il.

Jahresriickblick
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Bericht eines alternden Joggers

Nachdem Laura Laermann 2023 iiber ihre ,,Ankuft” in AK30 geschrieben hat, berichtet dieses Jahr Mi-
chael Bohnke dariiber, dass auch mit 69 noch lange nicht Schluss ist!

Schon seit langem wohne ich nicht mehrin Aa-
chen. 2008 bin ich nach Bad Zwischenahn gezo-
gen. Der Ort ist fiir Triathleten eine Reise wert.
Doch dazu komme ich erst spater.

Voller Hybris habe ich in jungen Jahren ge-
dacht—und vermutlich auch gesagt—dassich auf-
horen wiirde zu laufen, wenn ich fiir 10 km lan-
ger als 40 Minuten brauche. Das habe ich zum
Gliick schon lange vor meinem Umzug revidiert.
Die neue, seit dem Umzug 2008 geltende Formel
lautet: Lebensalter in Minuten. Sie bezieht sich
auf die wunderschone 12 km-Runde um das Zwi-
schenahner Meer. Bisher habe ich das noch in je-
dem Jahr geschafft. Es war allerdings manchmal
ganz schon knapp. Nicht so in diesem Jahr. 69 Mi-
nuten hatte ich Zeit gehabt, nach genau 64 Minu-
ten war ich beim ,Meerlauf“am12. Mai im Ziel.

ner Meer

Doch der Reihe nach: Zum 1. Oktober 2023
bin ich aus dem aktiven Dienst an der Uni ausge-
schieden. Seitdem habe ich mehr Zeit, die ich un-
ter anderem nutzen wollte, um wieder mehr zu
laufen. Ausprobiert, was geht, habe ich zunachst
beim Aachener Winterlauf, wobei mir die Stei-
gungen ungewohnte Schwierigkeiten bereiteten.
Die kann man in Bad Zwischenahn nicht trainie-
ren. Da fehlen der Aachener Wald, der Enten-
pfuhlund all die anderen schonen Strecken. Hier
istalles flach. Keine Berge! Auch wenn der Ort, an
dem wir uns jeden Sonntag zum Laufen verabre-
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den ,Dreibergen“ heifdt. Das tduscht.

Doch zurtick zu dem, was geht. Im kommen-
den Jahr laufe ich in der M 70. Dafiir wollte ich in
diesem Jahr bereits (iben. Ich hatte den Ehrgeiz,
bei Wettkdmpfen vor dem Sieger der noch héhe-
ren AK ins Ziel zu kommen und zugleich meine
Zeiten zu verbessern. Erster Lauf tiber 10 km am
01. Mai in Gristede in exakt 54:00 min. Bei aller-
dings sehr hohen Temperaturen. Mitder Zeit war
ich nicht zufrieden. Aber ich war knapp vor dem
Sieger der M 70. Zweiter Lauf im August in Schor-
tens. Der Haupt-Lauf geht tiber 10 Meilen und ist
alsJever-Fun Run (iberregional bekannt. Ich binal-
lerdings tiber 10 km gestartet. Auch in Schortens
war es warm. Aber die Zeit war besser: 52:03 min.
Dritter Lauf (iber 10 km am 3. Oktober in Ofen:
,Herbstlauf. Diesmal war ich nach 50:46 minim
Ziel. Prima, dachte ich, und zugleich: Ob es noch
einmal eine Zeit unter 50 min wird? Ich weif$ es
nicht, will es aber auch nicht ausschlieRen. Ubri-
gens war der Sieger in der AKM 70 in Ofen 18 Se-
kunden vor mirim Ziel. Daran werde ich bis Janu-
ar arbeiten missen. Dann beginnt das Neue Jahr
mit der ,Sandkruger Schleife* einem sehr gut be-
setzten Landschaftslauf (iber 13 km.

Doch zuriickzum Triathlon:Jedes)ahrfindetin
Bad Zwischenahn am letzten Augustwochenen-
de der Baren-Triathlon statt. Er wird vom Olden-
burger Triathlon Verein ,Die Baren“ organisiert.
In diesem Jahr mit (iber 700 Starter*innen. Ne-
ben Liga-Wettkampfen stehen eine Sprint- und
die Olympische Distanz auf dem Programm, und
zwar als Einzelwettbewerbe und fiir Staffeln. Mit
einer Staffel ist unsere Laufgruppe eigentlich im-
mer dabei. Nach unserem derzeitigen Wohnort
,Bad Zwischenahn —Helle“ starten wir unter dem
Namen ,Heller Wahnsinn“ . Wenn jemand aus
dem DLC Lust hat, beim Barentriathlon 2025 zu
starten, einzeln oder als Staffeln: Er oder sie sind
uns herzlich willkommen.

Michael Bohnke
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Marathon in Hermannstadt (Sibiu)

Auch dieses Jahr iiberrascht uns Frank Fiissl mit einem Bericht iiber seine besonderen Marathons. Am
25.05.2024 startet Frank in Hermannstadt in Rumanien

Im Rahmen meiner Serie von ungewdéhnlichen
Marathons auf der Welt mochte ich heute vom
Sibiu-Marathon in Sibiu, Ruméanien berichten. Si-
biu ist auch als Hermannstadt bekannt und die
grofdte Stadt in Siebenbiirgen, wo sich schon ab
dem 12 Jahrhundert Deutsche ansiedelten. Noch
immer leben hier viele Menschen die deutsch
sprechen und es gibt mehrmals taglich Fliige von
und nach Deutschland vom nahegelegenen Flug-
hafen.

Hier bekommt man fiir 200 rumaénische Leu
(ca. 40 €) einem Stadtmarathon geboten mit al-
lem drum und dran: Start und Ziel direkt am
Marktplatz mit toller Stimmung. Pastaparty vor-
her und ein Snack (belegtes Baguette) fiir nach
dem Rennen. Unterwegs Obst, Niisse, Riegel,
Gels zu Essen und Wasser, Iso und Cola zu Trinken.
Dazu kostenlose Massage und kostenlose viele
kostenlose Fotos. Hotels oder Ferienwohnungen
direkt beim Start sind auch gilinstig (unter 50
€/Nacht).

Ich bin am Freitag, dem 24. Mai angereist, um
Startunterlagen abzuholen und bei der Pastapar-
ty teilzunehmen. Am Samstag, dem 25. Mai war
dann morgens der Start (ca. 200 Starter) bei fri-
schen 10 °C aber blauem Himmel und Sonnen-
schein.

Es gehtzundchsteinmal durchs Zentrum unter
der berithmten Liignerbriicke hindurch und an
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der Stadtmauer entlang. Dann fiihrt die Strecke
durch den Zoo und ein Freilichtmuseum mit vie-
len Wind- und Wassermiihlen. Alle 4 km gibt es
Verpflegungsstellen und alle 500 m stehen Hel-
fer,die einen mit Handeklatschen oder Trillerpfei-
fen anfeuern. Dann flhrt die Strecke ca. 10 km
iber Land in den nachsten Ort mit ein paar Stei-
gungen (insgesamt hat die Strecke 500 Hm).

Windmiihlen auf der hiigeligen Laufstrecke

Es geht eine dhnliche Strecke wieder zurtick.
Bei Kilometer32 (wenn man langsam miide wird)
geht es durch heimische Fussballstadion (mit
Powermusik). Auch wenn dort keiner auf der Tri-
biine sitzt, motiviert einen die Musik. Am Schluss
geht es durch die ca. 2 km lange FuRgangerzo-
ne, wo einen der Applaus nach vorne treibt. Ich
habe noch nie so viele Helfer bei einem Lauf er-
lebt. Uberall standen aufierdem Helfer mit Ka-
meras und professionelle Fotografen. Im Ziel gab
es dann eine kostenlose sehr gute Massage! Am
Nachmittag und am nachsten Tag habe ich mir
dann die gut erhaltene Altstadt und die Kirchen
angeguckt. Sonntagnachmittag ging es dann mit
dem Bus zuriick zum Flughafen, tibrigens fiir um-
gerechnet 40 cent.

Ein absolut empfehlenswerter Marathon. Mit
einer Endzeit von 3:55 h und einem 49. Platz war
ich auch sportlich zufrieden. Leider gibt es keine
Altersklassen-Wertung.

Frank Fiissl
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Aufs Treppchen beim IRONMAN Frankfurt

Svenja Deichmann hat bei ihrem Debiit auf der Langdistanz eine iiberragende Leistung gezeigt. Mit
einer Zeit von 9:38:43 h ist sie nicht nur Siegerin ihrer Altersklasse sondern auch gesamt zweite Frau.
Herzlichen Gliickwunsch der amtierenden IRONMAN Vize-Europameisterin auf der Langdistanz, die
gleichzeitig IRONMAN Altersklassen-Europameisterin F25 - 29 ist!
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SVENJA DEICHMANN

F25-29 09:38:43
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Schlag ihre Zeit! Race Card von Svenja Deichmann.

Quelle:https://www.ironman.com/im-frankfurt-
athletes (8.11.2024)

I

Uber Svenja

Rennschuh: Wie alt bist du?

SvenjaD.: 26

Rennschuh: Seit wann machst du Triathlon?
Svenja D.: Seit2017.

Rennschuh: Was machst du beruflich? Wie viel ar-
beitest du?

Svenja D.: Anfang diesen Jahres habe ich meine
Promotion in der angewandten Medizintechnik
begonnen. Ich arbeite Vollzeit, ca. 40 Stunden pro
Woche.

Rennschuh: Welche andere Sportarten hast du aus-
geiibt?

Svenja D.: Ich war Rettungsschwimmerin und
wenn ich nicht gerade laufe, schwimme oder Rad
fahre, probiere ich mich gerne in allem mogli-
chen aus. Wie z.B. Klettern, Wandern und ich war
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auch schon tauchen. Ich habe einfach Spaf$ an Be-
wegung und am sportlichem Erkunden.
Rennschuh: Du hast den gleichen Nachnamen wie
eine Kette, die Schuhe verkauft und wie ein Extrem
Ausdauersportler. Mit beidem stehst du in keinem
Verhiltnis, oder?

Svenja D.: Nein. Weder noch.

Der Weg zur Langdistanz

Rennschuh: Du warst bereits einige Jahre sehr er-
folgreich in der zweiten Bundesliga. Das sind meis-
tens sehr kurze Wettkampfe. Wann hat sich bei dir
der Wunsch entwickelt, eine Langdistanz zu ma-
chen.

SvenjaD.: Ich wollte schon immer, seitich Triath-
lon mache, langere Distanzen machen. Und dann
habe ich letztes Jahr endlich den Mut gehabt, zu
sagen: ,ich probiere es aus!“

Rennschuh: Nach welchen Kriterien hast du den
IRONMAN in Frankfurt fiir deine erste Langdi-
stanz ausgewiihlt?

SvenjaD.: puh..Ich wusste das Anmeldungsfens-
ter 6ffnet sich und ich war gerade ein paar Tage
zuvor als Supporter an der Strecke. Dann habeich
mir gedacht, das mache ich dann auch da. Mehr
Uberlegung war da nicht dahinter.

Rennschuh: Wie lange hast du dich auf die Langdi-
stanz vorbereitet?

Svenja D.: Der Entschluss fiir die Anmeldung fiel
im Herbst 2023 und im Februar 2024 habe ich an-
gefangen, daraufhin zu trainieren.

Rennschuh: Du bist die Vorbereitung fiir mein Emp-
finden sehr professionell angegangen. Du hattest ei-
nen Trainer und hast mehrfach eine Leistungsdia-
gnostik gemacht. Hast du im Vorfeld nicht daran ge-
dacht, nach einem allgemeinen Plan zu trainieren
und zu finischen?
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Svenja D.: Ich habe mirvorher die Frage gestellt,
wie ich mein Training gestalten mochte und hatte
tiber folgende drei Moglichkeiten nachgedacht:
eigenes Training, Plan kaufen oder mit einem
Trainer zusammenarbeiten. Da ich selber keine
Erfahrung im strukturierten Training habe, habe
ich mir nicht zugetraut, das selber zu managen.
Ich habe mir gesagt, dassich es einmal richtig ma-
chen mochte und probiere es mit einem Trainer.
Rennschuh: Wie hast du deinen Trainer ausge-
widhlt, nach welchen Kriterien? Wer war es, wenn
ich fragen darf?

Svenja D.: Thomas Klingenberger aus Freiburg.
Ich hatte das Cefiihl, dass er sehr individuell auf
mich und meine Bediirfnisse eingehtund ichihm
sehr schnell viel sportliches Vertrauen entgegen-
bringen konnte. Mir war es auch sehr wichtig, zy-
klusorientiertzutrainieren, waserselbstschon ei-
nige Jahre beachtet.

Rennschuh: Heif3t das, dass au auch andere Trainer
getestet hast?

Svenja D.: Nein, habe ich nicht.

Rennschuh: Welche Vorteile hast du darin gesehen,
nach einem individuellen Plan zu trainieren anstel-
le eines generischen?

Svenja D.: Ich glaube wir sind alle sehr individu-
ellundjeder hatsehrindividuelle Baustellen, die
gerade im Austausch mit einem Trainer sehr gut
bearbeitet werden konnen. Es spricht nichts ge-
gen generische Plane, aber ich flir meinen Fall ha-
be mich fiir eine personliche Betreuung entschie-
den, da ich wenig Erfahrung mitbringe und bei
individuellen Anpassungen nicht wiisste, was zu
tun ist. Meinem Trainer kann ich Feedback geben
und besonders in Hinblick auf den Zyklus bes-
ser reagieren. Es ist mir sehr wichtig, dass mein
Zyklus im Training eine hohe Prioritdt hat und
daswurde von meinem Trainer alles dementspre-
chend geplant und angepasst, wenn nétig. Das
warauch ein Punkt firihn, weil er mit mirals Frau
arbeitet, als Mensch der einen Zyklus zyklische
Hormonschwankungen hat.

Rennschuh: Was hat dich dazu bewegt, das Trai-
ning basierend auf den Daten einer Leistungsdia-
gnostik aufzubauen?
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Svenja D.. Ich glaube, dass basierend auf
VO2max und Laktatwerten das Training effizien-
ter und effektiver gestaltet werden kann. Man
kennt dann einfach ganz genau die Stellschrau-
ben und deren Werte.

Rennschuh: Hast du eine Ubersicht dariiber, wie
viele Stunden oder Kilometer du dich auf den Wett-
kampfvorbereitet hast?

Svenja D.: Ich habe im Schnitt etwa 12 Stunden
die Woche trainiert. Naturlich sind die Stunden
hochgegangen, wenn ich frei hatte oder ein lan-
ges Wochenende anstand.

Rennschuh: Du arbeitest in Vollzeit und das Le-
ben nimmt auch nicht immer Riicksicht auf den
Trainingsplan. Wie grof8 war die Abweichung zwi-
schen dem Plan und den tatsdchlich absolvierten
Trainingseinheiten ?

Svenja D.: Dadurch, dass ich meinem Trainer ge-
sagt habe, wie ich verfligbar bin, konnte er das
Training an meinen Alltag anpassen. Mir hat es
gut getan, durch das Training Struktur in meinen
Alltag zu bekommen. Dadurch habe ich nahezu
100% des Plans auch gemacht, ohne dass es stres-
sigwurde. Beieinemlangen Wochenende mit Fei-
ertagen z.B. wurde das auch fir zeitintensivere
Einheiten genutzt. Wenn eine Woche mit Termi-
nen von der Arbeit voller war, konnte ich dann
auch weniger Trainingseinheiten machen.

Das Rennen

Rennschuh: Wie hast du dein Rennen durchge-
plant? Welche Zielzeiten hattest du?

Svenja D.: Insgeheim habe ich gehofft, unter 10
Stunden zu finishen, wusste aber nicht, ob das
dann auch wirklich klappt. Ich wusste, dass das
Schwimmen fiir mich nicht die herausfordernds-
te Disziplin wird, da ich vom Schwimmen kom-
me. Deswegen bin ich da auch mit einem guten
Cefiihl gestartet. Im Prinzip waren sowohl das
Radfahren als auch das Laufen offen. Ich wusste
natiirlich durch die Leistungsdiagnostik und das
Training, welche Werte ich anpeilen kann. Wie
mein Korper hinterher mit der Erndhrung und
der langen Dauer des Wettkampfes klar kommt,
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wusste ich nicht. Ich bin noch nie vorher einen Ma-
rathon gelaufen. Ich wusste nicht, was auf mich
zukommt. Ich bin optimistisch und positiv ge-
stimmt gestartet und wollte auch schauen, was
der Kérper so mitmacht.

Rennschuh: Hast du Erndhrungsvorgaben von dei-
nem Trainer bekommen?

Svenja D.: Durch die Leistungsdiagnostik wuss-
ten wir, bei welcher Leistung ich wie viel Ener-
gie verbrauche. Dementsprechend haben wir ge-
plant, wie viel Kohlenhydrate ich pro Stunde zu
mir nehme. Und daran habe ich mich gehalten.
Das war sozusagen mein Steckenpferd.

Das waren 100 g Kohlenhydrate beim Radfah-

ren pro Stunden und 50 g beim Laufen.
Rennschuh: Hast du das vorher geiibt?
Svenja D.: Ja, mein Trainer meinte auch: ,Sven-
ja, egal wie scheifde es dir im Wettkampf geht,
Hauptsache du isst!“Ja ich habe mit der Erndh-
rung aus dem Wettkampf trainiert.

Warten auf den Schwimmstart

Rennschuh: Wie hast du selbst die einzelnen Dis-
ziplinen empfunden? Lief alles nach Plan, oder war
zwischendurch auch mal ,,Pommern in Not“?
Svenja D.:

Schwimmen

Beim Schwimmen stand ich zu weit hinten, ob-
wohl ich sehr weit vorne stand und musste erst
mal sehr viele Leute (iberholen, was natiirlich an-
strengend ist. Ich fand die Strecke gut durch den
kurzen australian exit. Das heift, die Strecke war
aufgeteilt in zwei Abschnitte, das fand ich ange-
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nehm. Das Wasser war warm und auch das war
schon mal ein guter Startin den Tag.

Radfahren

Es hat geregnet. Es hatviel geregnet. Mir stand ei-
gentlich die ganze Zeit das Wasser im Schuh. Da-
durch, dass ich sehr weit vorne aus dem Wasser
kam, wurde ich nur von Mannern (iberholt, die
sehr viel schneller waren als ich. Ich bin also die
ganze Strecke gefiihlt alleine gefahren. Sehr viel
Regen. Radfahren ist halt auch einfach lang. Es
ist die Disziplin, die mir am wenigsten in Erinne-
rung geblieben ist. Man fahrt halt einfach stun-
denlangRad. Ich habe michdannab einem gewis-
sen Punkt einfach aufs Laufen gefreut. Ich habe
mich die ganze Zeit gut gefiihlt auf dem Rad. Ich
hatte keine Tiefpunkte, habe mich damit beschaf-
tigt, regelmaflig zu essen und zu trinken und Ohr-
wiirmer zu haben.

Svenja beim Laufen vor der Skyline von Frankfurt
Laufen
Der Lauf war gut, es war mein erster Marathon.
Ich bin losgelaufen, habe mich super gefiihlt.
Die Leute haben mich angefeuert. Ich habe mich
durchgehend gut gefiihlt und habe den ganzen
Lauf genossen. Ich habe mich immer wieder iber
meine Supporter an der Strecke gefreut. Viele
Leute haben meinen Namen gerufen, weil noch
nichtviele Frauen auf der Strecke waren. Ich hatte
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sehr viel Interaktion mit dem Publikum, das war
sehr schon. Es hat auch nicht mehr geregnet. Ich
habe meinen Pace gut durchziehen kénnen und
habe den kompletten Marathon genossen.

Die Wechsel
Eswar neu fiir mich, dass alle Klamotten in einem
Wechselbeute sind, das kannte ich so noch nicht.
Das macht man dann haltirgendwie schnell.

Der Zieleinlauf
Kurz vorm Ziel war ein Mann, der hat nachgelas-
sen und ich habe gesehen, dass er genauso wie
kurz vor dem Ziel war und ich habe ihn motiviert
mit mir mitzulaufen. Er hat sich im Ziel dafiir be-
dankt, das war sehr ergreifend.

Ansonsten ging das alles sehr schnell. Es war
sehrvoll, um mich herum waren viele andere Ath-
leten.

[PRO SERIES]

Svenja auf der Zielgeraden

Ich habe an der Glocke geldutet, weil das mein
Debiit war. Daran habe ich gedacht. Das habe ich
mitvoller Euphorie gemacht. Ich habe nicht wahr-
genommen, dass da Nebeleffekte und so waren,
das habe ich erst auf den Fotos gesehen. Ich wur-
de direkt mit einem Blumenstraufd empfangen,
das gingirgendwie alles ganz schnell. Esist schon
toll, wenn man dann auf der letzten Runde auf
den roten Teppich abbiegt, nicht mehr auf eine
weitere Runde muss, links und rechts sind Men-
schenmassen und man blickt auf den Torbogen
des Zieleinlaufs. Das ist schon ein tolles Gefihl.

47

Svenja mit Blumenstraufs fiir die zweite Frau und
Finisher Medaille

Rennschuh: Wann hast du realisiert, dass du IRON-
MAN Altersklassen-Europameisterin und Vize
IRONMAN Europameisterin bist?

Svenja D.: So richtig erst bei der Siegerehrung.
Vorher wusste ich das so gar nicht. Mir wurde
das auf der Strecke zugerufen, aber da habe ich
das gar nichtrealisiert. Bei der Siegerehrung wird
man als Europameisterin aufgerufen, da war es
mir dann klar. Aber so richtig realisiert habe ich
das immer noch nicht.

WOMEN 25-29

T Y
Attt

Svenja Deichmann auf dem Podium bei der Siegereh-
rung
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Rennschuh: Hast du noch andere Hobbys?

Svenja D.: Ich bin leidenschaftlich gernin der Kii-
che - ob Backen oder Kochen. Ich ndhe gerne - al-
soso kreative Sachen und immer Freunde. Die ste-
hen bei mir ganz weit oben. Und sonst alles mog-
liche, was mit der Natur zu tun hat.

Und jetzt? Wie es weiter geht

Rennschuh: Wird es eine Fortsetzung auf der Lang-
distanz fiir dich geben?

SvenjaD.: Ja,ich werde weitermachen, aberesist
noch kein konkretes Rennen geplant.
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Rennschuh: Wirst du genauso weiter trainieren
wie vorher? Das Konzept scheint ja ganz gut aufge-
gangen zusein!

Svenja D.: Ja, ich werde mich von dem gleichen
Trainer weiterhin betreuen lassen!

Rennschuh: Hast du noch sportliche Ziele fiir die Zu-
kunft? Vielleicht doch noch nach Hawaii oder Niz-
za?

Svenja D.: Ich habe sehr viel SpafR am Sport und
mein grofites Ziel ist weiterhin das zu machen,
was mir Spafl macht. Alles andere ergibt sich
dannirgendwie.
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Ironman Frankfurt 2024 —oder das erste Mal

Frauke Wandt berichtet von ihrer ersten Langsdistanz, dem Weg dahin und dem Weg ins Ziel

15. August 2023. Mit Herzklopfen und zittern-
den Handen sitze ich am Schreibtisch und star-
re auf den Bildschirm. Ich habe es getan, ich ha-
be auf ,verbindlich anmelden® geklickt und nach
dem dritten Anlauf den Anmeldevorgang nicht
vorzeitig abgebrochen, um nach dem Abbruch
mit einer Mischung aus Erleichterung und Verar-
gerung (iber meine Zaghaftigkeit durch die Woh-
nung zu tigern. Stattdessen sitze ich nun da und
dann kam — glaube ich — ein Schrei oder so und
ich brabbelte so viel wie ,Boah, ey!“ und ,,Du hast
ja “nen Knall! Jetzt bist du verriickt geworden!.
Danach machte sich Betdubung in mir breit und
die Tat musste ich etwas sacken lassen. In den fol-
genden Tagen fing ich an mir Gedanken zu ma-
chen,wieichandieses neue ,gefihrliche Projekt
herangehen soll. Ich machte mir bewusst, dass
es nicht nur um ein spezielleres Training ging,
sondern auch um eine nicht zu unterschiatzende
mentale Komponente. Als erstes formulierte ich
ein klares und realistisches Ziel, dass erreichbar
fiir mich sein sollte.

Es lautete:

1. Duwolltestdas schonimmer tun, also war-
um nichtjetzt

2. Wenn du es nicht versuchst, wirst du nie
wissen, ob du es schaffst

3. Ichmochte ankommen und mich wahrend-
dessen gut fithlen und Spafs haben

4. Der Wegistdas Ziel

5. Bleibe bei dir selbst und hore dir aufmerk-
sam zu

6. Das Abenteuer kann beginnen

Diese Formulierungen klingen vielleicht nicht
auf Anhieb nach einem konkreten Ziel (z. Bsp. Un-
ter 11 Stunden etc.), allerdings sind Zeitvorgaben
von zu vielen Unwégbarkeiten beeinflusst und es
sind eben nurZahlen, die nur fiir Insider eine Aus-
sagekraft besitzen. Mir geht es aber um die Ge-
schichte, die dahintersteht.

Nachdem dieser Punkt fiir mich geklart war,
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musste ich mich mit dem Training auseinander-
setzten. Ich habe noch nie nach einem richtigen
Plan trainiert und hatte daher liberhaupt keine
Ahnung vom Aufbau und den unterschiedlichen
Belastungsformen. GA1/2 Schwelle, Sweet Spot,
VO2max alles schonmal gehort, aber was das be-
deutete, wusste ich nicht. Uber Spotify suchte ich
mir Podcasts zum Thema Langdistanz und Trai-
ning heraus und horte mir die Gesprache an und
verstand auf Anhieb fast nichts. Dabei stief3 ich
auf den Podcast ,Ausdauerwelt Podcast — Lau-
fen& Triathlon“ mit dem Journalisten und Sport-
wissenschaftlerJorg Birkel.

Im Netz fand ich heraus, dass es auch ein Trai-
ningsbuch von Jorg Birkel fiir den Triathlon gibt,
dass nach einem Baukasten System arbeitet. Bei
dem Wort Baukasten dachte ich an ,Lego“ und
das horte sich fiir mich strukturiert und praktika-
bel an. Gesucht, gefunden und bestellt.

Wann immer es mir moglich war, horte, las
und recherchierte ich alles, was mit Training, Er-
nahrung und Selbstorganisation zu tun hatte und
ging systematisch nach dem Buch vor. Zuerst teil-
teich riickwirkend vom 18.08.2024 (IM Frankfurt)
das Jahr in die groflen Makrozyklen in meinem
Handy ein. Dann fiillte ich die Monate mit den
Mesozyklen im 3:1 Verhiltnis aus (drei Wochen
ansteigende Belastung zu einer Woche Entlas-
tung). Die Mikrozyklen plante ich von Woche zu
Woche (abhidngig von Wetter, Temperatur, sonst.
Verpflichtungen).

Ich investierte in eine Tacx Rolle nebst Jahres-
abo bei Tacx und absolvierte das damals noch vor-
handene Basis Training, anschliefiend Brikwork
und zuletzt Roofing. Leiderist das Programm um-
strukturiert worden und nicht mehr so lustig und
ansprechend wie vorher mit diversen Profitrai-
nings, die ich Spafdeshalber mal gefahren bin.

Beim Laufen nutzte ich die Garmin connect
App fiir die Kalenderplanung und das Einstellen
der Trainings flr den jeweiligen Tag und spielte
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diese auf meine Uhr. Das erforderte allerdings,
dassich dem Vereinstraining weitestgehend fern-
bleiben musste, wenn ich mich an dem Trainings-
buch orientieren wollte. Das tat mir zwar sehr
leid, aber ich wollte es auf biegen und brechen al-
leine schaffen und mich ganz auf mich selbst kon-
zentrieren. Denn inzwischen war mir klar, dass
dieses Projekt auch ein wichtiger Beitrag war
mich innerlich zu bestarken, aufzurichten und ja,
auch zudisziplinieren. Denn ganz ehrlich, ich war
trotz der getroffenen Mafinahmen ganz und gar
nicht von mir tiberzeugt. Wie oft bin ich bei den
langen Laufen ins Griibeln verfallen und zwei-
felnd zuhause angekommen bin. ,Du Wiirstchen,
was hast du dir nur dabei gedacht* ist nur ei-
ner der Gedanken, die mich zu Beginn des struk-
turierteren Trainings (vor dem eigentlichen Trai-
ning fand eine mir selbst auferlegte Eingewoh-
nungsphase statt, um mich auf den Plan einzu-
stellen) verfolgten.

Dasich negative Gedanken erheblicheraufdie
Leistungsfahigkeit auswirken, als man es sich vor-
stellt, war mein nachstes Ziel diese Gedanken zu
unterbinden (obiges Ziel bei sich selbst bleiben),
die nur durch den Vergleich mit anderen, starke-
ren Sportlern kommen. Aber der Vergleich ist ein
schlechter Berater und lenkt die Aufmerksamkeit
zu sehr nach auflen. Ich dnderte den Gedanken
in ,du richtest dich nach dem Plan und schaust
was passiert“. Damit konnte ich enorm viel Druck
abbauen, fiir mein Handeln allein die Verantwor-
tung tibernehmen, in See stechen und mich auf
das kommende Abenteuer richtig freuen.

Im Training schielte ich auch nicht stindig
auf meine Uhr und priifte meine Geschwindig-
keit (da ist eh nicht mehr viel zu holen), son-
dern die Belastungsdauer war priméar ausschlag-
gebend fir mich. Die Pace spielte spater bei den
Intervallen (VP1+2/WP) und intensiven Dauerlau-
fen (VP2/WP) eine gewichtigere Rolle. Einige Ma-
le versuchte ich ,gewaltsam“ die Zielpace umzu-
setzen, um schlussendlich zu erkennen, dass das
bei mir nicht funktioniert. Auf diese Weise erlern-
te ich die Kommunikation und Signale meines
Korpers und meiner Psyche wieder neu kennen
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und bin auch jetzt noch nicht am Ende des Ler-
nens angekommen. Das ersparte mir Stress, Ent-
tauschung und Unzufriedenheit (manche Men-
schen sprechen inso einem Fall von ,Selbsthass®,
ein ganz libler Spiefdgeselle, dem augenblicklich
Hausverbot erteilt werden muss).

Morgens nach der Dusche turnte ich, wie seit
Jahren, den Sonnengruf} nebst einiger anderer
Ubungen, um beweglich zu sein und die Korper-
spannung weiter zu stabilisieren. Dazu gesellten
sich 1-2-mal pro Woche kleinere Kraftiibungen
aus der Garmin connect App (zu fi nden unter
Jrainings“). Als Equipment nutzte ich die Gum-
mibander in blau, griin und schwarz sowie Han-
teln mit 2 und 3 kg.

Im Verlauf der Vorbereitungsphase 2(VP2) im
Ubergang zur Wettkampfperiode (WP) wurde
ich nachlassig mit dem Sonnengruf? und auch
dem Krafttraining. Sprich: ich machte 2 %2 Mo-
nate nichts mehr, weil ich morgens schlecht aus
dem Bett kam und abends froh war wieder im
Bett zu liegen. Das hat sich definitiv geracht in
Form von Riickenschmerzen, Achillodynie (oder
so ahnlich), Muskelverhartungen und abschlie-
end beim Laufen eine brennende VorfufRssohle
rechts. Mit Einlagen und ein bisschen Physio han-
gelte ich mich bis zum grofien Tag und war ein-
mal mehr mehr als unsicher, ob ich mit diesen
Vorzeichen lberhaupt in die Nahe der Ziellinie
komme.

Insgesamt war ich jedoch die ganze Zeit tiber
voll des Danks diesen Weg gehen zu kénnen und
empfand es als etwas Besonderes und ein mir
personlich iberreichtes Geschenk. Wenn sich die
modrigen und griinlich schimmernden Cedan-
ken der Hoffnungslosigkeit kopfabwérts versuch-
ten in mir einzunisten (,Du! Was bildest du dir ei-
gentlich ein, du Schlaffi!“) hieltich dagegen, dass
ich mich glicklich schatzen diirfe tiberhaupt dar-
anteilnehmenzukonnen. Wenniich nichtankom-
me, war der Weg selbst war fiir mich beeindru-
ckend genug.
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15-17.8.2024 Frankfurt Es war warm am Ufer
des Mains und im Anmeldezelt stickige Luft. Nun
hielt ich sie in der Hand, meine Startnummer,
den Chip, die Schwimmkappe, die Aufkleber. Im
Merchandise-Zelt ging es noch einigermafien be-
schaulich zu, wassichinden Folgetagenzuregem
Treiben und Gedrange steigerte. Der Romer lief
den Zielbereich, umringt von seiner hiibschen
Hauserfassade, erstrahlen. Mittwoch und Don-
nerstag machte ich nichts mehr aufder den 2km
Weg am Mainkanal entlang zwischen Hotel und
Schauplatz hin- und herzulatschen, Fotos aufzu-
nehmen und einen Supermarkt zu suchen. Frei-
tag liefich einen lockeren 5km Lauf am Mainufer
und danach spazierte ich ein bisschen durch die
Stadt. Meine Rennverpfl egung hatte ich entge-
gen der allgemeinen Empfehlung nicht im Vor-
feld ,trainiert . Ich komme mit dem vielen Zu-
cker nicht gut zurecht (mein Magen und Darm
machen da grundsatzlich nicht lange mit) und
ich wollte mir nicht schon im Vorfeld ein tiberner-
voses System einfahren. Das muss aber jeder fir
sich selbstentscheiden, was dierichtige Herange-
hensweise ist.

17.8.24 19 Uhr Abendessen auf dem Zimmer.
Ein Glaschen ,HIPP Gute Nacht Milchreis pur oh-
ne Zuckerzusatz ab dem 8. Monat“, eine Banane,
ein Brotchen mit veganem Aufstrich, Wasser. 20
Uhr Bettzeit.

18.08.2024.3Uhrmorgens Mein Frithstlick sah
wie folgt aus: zarte Haferflocken mit Wasser an-
geriihrt und einem Essloffel Erdbeermarmelade
versehen, eine Banane, ein obiges HIPP Claschen,
Wasser. Es regnete und ich lief miteinem Mitstrei-
terzusammen zu der Bushaltestelle. In der Wech-
selzone war es finster, schlammig und mein Hin-
terrad bewegte sich nur schleifend ..keine Rad-
mechanikerzur Hand und ichwurde diesmal rich-
tig nervos. Aufderdem hatte ich keine Luftpumpe
oder Kartusche mehr auftreiben kénnen (,Naja,
Mut zur Liicke, Frauke“ ). Aber es gibt sie noch,
diese selten gewordenen Exemplare: den Mann
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als formvollendeten Gentleman!!!! Ich suchte im
Halbdunkel nach einer Hilfsquelle fiir mein sto-
ckendes Hinterrad und fand einen Mann, der
mit Werkzeug an seinem Rad herumschraubte
und dabei sehr selbstsicher aussah. Er war sehr
hilfsbereit, gelassen, kam aus Namur (die Welt
ist klein und konzentriert sich offensichtlich in
den Wechselzonen) und behob das Problem ge-
schmeidig innerhalb von kurzer Zeit (Radmecha-
niker!'' YEAH!).

Ok, nun gab es keine weiteren Hiirden mehr
vor dem Start. Ich beruhigte mich wieder und
saugte die Stimmung in der Wechselzone und in
der Startbox in mich auf.

Der Tag erwachte und nachdem ich mich in
den See gleiten liefs, schwamm ich ohne Hast los
und genoss das angenehme Wasser, dessen fri-
schen Geruch und auch das schone Licht. Der klei-
ne Landgang zwischendurch lockerte die lange
Strecke im Wasser auf. Und schwubs, war der ers-
te Teil bezwungen und nun begann der fiir mich
personlich ,gefahrvolle” Teil.

Es regnete und das Wasser spritzte nur so ge-
gen Beine und Bauch auf dem Rad. Jetzt galt es
den Schnitt oberhalb von 25k m/h zu halten. Wiir-
de ich das schaffen? Ich war mir mehr als unsi-
cher. Allerdings behielt ich die Nerven und ach-
tete von Anfang an auf ein gleichmafiiges Tem-
po, um nicht direkt zu viel Laktat aufzubauen. Es
lief gut und der Regen horte langsam auf. Es ka-
men erste Wellen im Hohenprofil und mein Tem-
po ging ordentlich unter30 km/h (mein erster Ge-
danke: “ oh nein, nun geht das Drama los!!!“).
Aber ich fing mich wieder und dachte bei mir
,Gib dich nicht zu schnell auf, bleib am Ball, lass
dich nicht entmutigen, es ist noch nicht das letz-
te Wort gesprochen worden!“.

Der Auflieger, im Training eher ein notwendi-
ges unbequemes Ubel, avancierte zu einer ange-
nehmen Stutze (ich hatte die Pads etwas veran-
dert und konnte die Unterarme etwas weiter aus-
einanderbringen). Es lief weiter gut und ich fiihl-
te mich zunehmend wohler und sicherer in mei-
ner Haut. Ungefahr bis km 160 hatte ich weder
Schmerzen oder Probleme, die Rennverpflegung
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via Maurten Gel und Riegel verursachten weder
Ubelkeit noch Glucksen im Bauch, es war voll-
kommene Ruhe bei meinem sonst so aufmipfi-
gen Kumpel Bauchi. Das war richtig schon!! Dar-
tiber freute ich mich und war regelrecht gliicklich.
Die letzten 20 km vor dem Wechsel waren etwas
zah (mein Riicken war inzwischen etwas steif ge-
worden) und in der Wechselzone angekommen
kam ich aus dem Staunen (ber mich tiberhaupt
nicht mehr heraus.

Das Gefiihl des unglaubigen Staunens blieb
auch wahrend des Marathons bestehen. Es lief
sehr gut fiir mich. Meine Achillessehne tat nicht
weh, mein Vorfufd wurde erst ab der zweiten
Runde taub und erst zum Schluss (6 km vorm
Ziel) schmerzhaft, weshalbich ein paar Mal10-20
Schritte gehen musste. Mein Bauch hielt mir wei-
terhin die Stange und die Maurtenriegel fand ich
lecker und freute mich auf jede Verpflegungssta-
tion. Die Stimmung war fantastisch an der Stre-
cke und alle gaben sich viel Miihe uns einen grof3-
artigen Tag zu bereiten.

Die letzten 4 km vom Marathon verlangten
mir dann nochmal alles ab. Meine Bewegungen
wurden zunehmend eckiger und etwas unkoordi-
niert. Auf dem Kopfsteinpflaster musste ich be-
sonders achtsam laufen und in mir tobte ein klei-
ner Kampf nun bis zum Ziel durchzulaufen. Der
Larm vom Romer schwappte immer nadher, ich
dachte ,Das kann nicht wahr sein, das ist ein
Traum, du hier so kurz vorm Ziel!!“.

Dann bog ich um die Ecke in den Zielkanal
ein, auf den roten Teppich, ich erhaschte einen
Blick auf Olli, der am Zielkanal stand und mich
begriifite, ich tappste liber den Teppich durch ein
Spalier jubelnder Menschen in das Amphithea-
ter auf dem Rémer, das Ziel Tor im Blick, irgend-
wo bimmelte eine Glocke, irgendjemand nannte
meinen Namen und mich durchflutete eine Wo-
ge des Gliicks, der Dankbarkeit, der Demut und
ich sendete einen Gruf an denjenigen, der in al-
len Situationen immer an meiner Seite war (der
Typ heifst Cott).

Tja, dasistrechtspirituell. Istvielleicht nichtje-
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dermanns Geschmack, fiir mich allerdings wich-
tigund vollkommen ernst gemeint. Im Ziel mach-
te ich mich auf die Suche nach Claudia, die ich
bei der Zielverpflegung vermutete. Da sie dort
nicht war, starkte ich mich erstmal und unter-
hielt mich mit anderen Teilnehmern beim Essen.
Dann humpelte ich zum Bierstand und war er-
staunt, dass das Bier mit Alkohol ausgeschenkt
wurde. ,Ach, egal! Jetzt kannst du dir eins zur
Brust nehmen®. Es schmeckte grofdartig.

Die Dusche war wunderbar und tat richtig gut.
Inzwischen hatte ich Miithe beim Anziehen und
gehen. Ich flihlte mich unendlich mide, gleich-
zeitig hellwach und benebelt zugleich. Ich schiel-
te beim Verlassen der Wechselzone noch in ein
Zelt rein (ich dachte, es sei eins der Massagezel-
te) und entdeckte dort ein mir bekanntes Cesicht,
Olli. ,\Was macht er da und warum sitzt er dort an
der Wand?“Ich trat in den Eingang und schaute
heriiber und musste feststellen, dass es nicht das
Massagezelt, sondern das Sanitatszelt war. Auf
dem Feldbett neben Ollis Sitzplatz musste Clau-
dialiegen, denn die beiden hielten Hand und Olli
wirkte sehr besorgt. Jetzt war mir auch klar, war-
um ich beide nichtim Athleten-Garten antraf. Ich
unterliefd es hinzugehen, hier war es besser sich
zurlickzuhalten. Ich empfand die Situation als zu
intim und verletzlich. Bei mir stiegen Schuldge-
filhle auf und meine Stimmung wurde etwas ge-
dampft. Ich bin wieder ins Dunkel gewichen und
habe meine Sachen geholt.

Mit dem ganzen Kram bepackt humpelte ich
eine Stunde durch das nachtliche Frankfurt unter
Strafdenlaternen und bunter Ampelbeleuchtung
zum Hotel zurlick, um dort eine unruhige Nacht
zu verbringen. Gegen die Schmerzen nahm ich
vorm Schlafen eine Novalgin Tablette ein, flrch-
tete ich eine aus der Muskelverhartung resultie-
rende Migrane. Diese blieb zum Gliick aus.

Der nachste Morgen begriifdte mich beim Auf-
wachen mit dem Cedanken:“ Ach, das ging aber
schnell vorbei, schade.

Frauke
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Allgau Triathlon
Ein Klassiker von seiner zweitschonsten Seite
Wenn morgens um 6 Uhr der Wecker klin- raschungen.
gelt, es draufRen kalt und nass ist und man weifs, )
. . e
es wird ein langer verregneter Tag, dann... hat "

man leider trotzdem keinen Grund einen Triath-
lon abzublasen. Erst recht nicht, wenn man sich
schon lange auf diesen Klassiker gefreut hat. Also
dann, aufstehen, umziehen, Brotchen reinzwan-
gen und auf geht’'s zum Allgdu Triathlon!

Startschuss: 1,9 Kilometer geht es durch den Grofien
Alpsee bei Immenstadt.

So lasstsich das ,Kult-Team“jedesJahrein neu-
es Programm fiir die Tage rund um die Veranstal-
tung einfallen.

Selfie auf der Expo: Lieke, Matthi und Laura warten
aufs Race Briefing.

Insgesamt sechs DLCler*innen (Lieke, Laura,
Kirsten, Dennis, Lucas, Achim) stehen an diesem
Tag im August 1,9 km Schwimmen, 92 km Rad-
fahren sowie 20 km Laufen bevor und - nicht
zu vergessen - 1.500 hm. Das Ganze in der ein-

drucksvollen Kulisse des Allgdus, die sich in den e AL S9

Tagen zuvor noch von ihrer schonsten Seite bei Laura holt sich Platz 2 in der AK und ein Delikatessen-
Sonnenschein gezeigt hat. Aber seien wir ehrlich, Korbchen aus dem Allgau.

der Allgau Triathlon ist bekannt fiir sein abwechs- Und so sind nicht nur die Podcaster Joe Skipper
lungsreiches Wetter, aber auch fiir andere Uber- (Ex-Profi) und Tom Oosterdijk am Start, sondern
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auch Olympia-Sieger Lasse Liihrs, der mehrfach
aufder grofden Bithne bei den Race-Briefings von
seinem Team-Erfolg in Paris berichten darf.

Zudem sind eine Expo, ein Community-Ride
und eine Sunset-Party fester Bestandteil des
Triathlon-Events. Besonders wichtig auch: die
schmackhafte Pasta- und Késspatzen-Party sowie
die umfangreiche Verpflegung im Ziel.

Geschafft: Nach dem Triathlon heif3t es anstofien und
den Tag ausklingen lassen.

So, jetzt aber genug des Genusses und zurtick
zum Rennen! Tatsdchlich bessert sich das Wetter
an diesem Tag nicht mehr. Wahrend das Schwim-
men im Grofsen Alpsee durch Wind und Wellen-
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gang ein bisschen anspruchsvoller ist als sonst,
klotzen die schlechten Bedingungen beim Rad-
fahren so richtig rein. Ungemiitlich wird’s vor al-
lem in den etwas hoheren Lagen, wo der Wind
teils gewaltig reinblast. Bei der letzten Disziplin,
dem (fast) Halbmarathon erwartet die DLCler ein
welliger Kurs, bei dem es auf den letzten fiinf Ki-
lometern den Kuhsteig zu bewaltigen gilt. Ein kur-
zer steiler und an diesem Renntag vor allem mat-
schiger Anstieg, der die Waden so richtig zum
Brennen bringt. Aber kein Problem mit dem laut-
starken DLC-Support von Eda und Matthi (Inva-
lide) am Streckenrand. Letztlich schaffen es die
sechs Triathlet*innenalleins Ziel und kénnen die-
sen Klassiker abhaken... oder nochmal wieder-

kommen =2
Name Total Platz AK
Kirsten B 6:57:32 5
Laura L. 5:23:51 2
Lieke N. 5:59:22 13
Achim R. 6:30:35 42
Dennis K. 5:14:11 36
Lukas D. 6:28:58 75

Ergebnisse DLC-Aachen Athlet*innen

Allgau Triathlon 2024

Laura L.
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DLC Eistour 2024

Auchdieses]ahrhatder DLCdas Ende der Triahtlon Saison mit einer Gruppenfahrt zum Einsmannchen
eingeldutet. Dazu eingeladen sind wie immer alle DLC Mitglieder und die Teilnahme an der Radaus-
fahrtist natiirlich freiwillig!

Der Tag machte dem Namen Eistour alle Eh-
re. Es war ziemlich ungemditlich und kalt. Trotz-
dem trafenwirunsin gar nicht mal so kleiner Run-
de am Hangeweiher um eine kleine Tour durch
Belgien zu drehen. Nach dem ein oder anderen
Plattensind wirdannam Eismannchen angekom-
men. Auch wenn man es nicht mehr Eiswetter
nennen konnte, liefen wir uns alle noch zwei Ku-
geln Eis schmecken.

Laura K. Gruppnbild

55



Jahresriickblick

Regio Aachen Laufcup 2024

Der Regio Aachen Laufcup besteht aus 28 Laufwettbewerben in der Region Aachen mit einer Gesamt-
wertung iiber alle Wettbewerbe. Dabei konnen zum einen unterschiedlich lange Strecken gelaufen
werden und zum anderen finden die Wettbewerbe auf unterschiedlichem Terrain statt. Das Spektrum
reicht von flachen Laufen auf Asphalt iiber hiigelige Waldlaufe bis hin zu Traillaufen.

Interesse?

https://regioaachenlaufcup.de

Beim diesjahrigen Rursee Marathon werden
gleich vier DLC Mitglieder Sieger ihrer Altersklas-
se fir den 16,5 km Lauf. Ada Ketz (W] U18), Laura
Laermann (W 30), Nora Schulte (W 40) und Hilde-
gard Langanke (W 70).

i ‘-. & v h 3 _-.,_'__“It'

Rursee Marathon: Hilléd_egard, Nora, Laura

- - il l o vk 357 -5
Teil der Samstag 9 Uhr Gruppe (Ldufer und Wande-

rer)

Siegerehrung beim Rursee Marathon %6,5 P;m Lau‘f
mit viel DLC auf dem Podium
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Triathlon
Die Rennformate

Mitteldistanz

- 1,9-2,9 km Schwimmen (typisch: 1,9 km)
- 80-90 km Radfahren
- 20-21km 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 liber das ganze Rennen als
Team zusammen bleiben. Wer mehr als 15 s zu-
riickfallt, 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.

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 iibergeben 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 miteiner 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 Pro-
log startet zuerst, alle anderen mit entsprechen-
den Abstand dahinter. Im zweiten Teil des Ren-
nen gibt es Windschattenfreigabe, es werden die
ersten drei Finisher jedes 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
Natirlich gibt es beim Duathlon auch lingere
Strecken!
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Triathlon Liga 2024

Dieses Jahr startet der DLC wieder mit je vier Manner- und Frauenmannschaften in der Triathlon Li-
ga. Das Leistungsspektrum geht von der Verbandsliga Siid bei den Mannern und der Oberliga bei den

Frauen bis hin zu zweiten Bundesliga.

Mai

Alsdorf, Regionalliga Frauen und
Manner, Duathlon-Sprint

Am 5. Mai startete die Triathlonliga fiir die Man-
ner und Frauen der NRW-Liga sowie fiir die Frau-
en der Regionalliga als Duathlon in Alsdorf. Dank
der Nihe konnten die meisten Teilnehmer*in-
nen direkt aus Aachen mit dem Rad anreisen. In
der Stadthalle konnten wir uns umziehen und
hatten dabei bereits einen Blick auf den Start-
Ziel-Bereich, in dem die Athleten der Duathlon-
Europameisterschaft unterwegs waren.

cof ot
, Nora, Charlotte,

=

Nils, Simon, Olivia, Konrad, Leon
Laura, Astrid, Jula, Anna

Nach dem Umziehen und Aufwarmen wurde
es ernst, als zuerst die Madnner auf die Strecke
geschickt wurden. Die Strecke bestand aus zwei
Laufrunden von je 2,5 Kilometern mit einigen
scharfen Kurven. Danach folgte eine lange Rad-
runde, bevor es wieder auf zwei Laufrunden ging.
Die DLC-Athleten erwischten einen guten Start
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und auf der zweiten Laufrunde konnten sich Nils
und Konradinderersten Gruppe halten, wahrend
Leon und Simon bei Kilometer vier etwa 15 Sekun-
den Riickstand hatten. Beim Radfahren hat sich
fast das gesamte Feld wieder zusammengefun-
den und Leon, Nils und Konrad starteten in der
ersten grofden Radgruppe ins zweite Laufen. Kon-
rad konnte dieses fiir sich entscheiden und holte
somitden Tagessieg. Nilsund Leon erreichten die
Platze sechs und acht. Simon hatte einen furcht-
baren Tagund kimpftesichals letzterins Ziel, um
ein DNF zu vermeiden und zumindest den vier-
ten Teamplatz zu sichern.

Als nachstes starteten die NRW-Damen. Nach
dem ersten Lauf befanden sich Laura und Olivia
etwa 20 Sekunden hinter einer Ausreifderin in
der ersten Verfolgungsgruppe. Astrid folgte mit
rund 90 Sekunden Abstand. Leider konnten Lau-
ra und Olivia die laufstarke Ausreiferin im wei-
teren Rennverlauf nicht mehr einholen und lan-
deten im Ziel auf den starken Platzen drei und
vier. Astrid erreichte Platz 25 und sicherte so den
zweiten Teamplatz. Zuletzt gingen die Frauen der
Regionalliga an den Start. Im Ziel erreichten No-
ra, Charlotte und Debiitantin Jula die Platze 8,18
und 19. Als Team wurden sie starke Dritte.

Nach dem Rennen gab es noch ein sehr gu-
tes Finisher-Buffet mit Streuselbrétchen und al-
lem, was dazu gehort. Aufgrund diverser techni-
scher Probleme fiel die Siegerehrung nach meh-
reren Stunden Warten aus, sodass sich die DLC-
Athlet*innen auf den Heimweg bzw. nach Brand
begaben, um zu sehen, was der Rest des Vereins
so getrieben hat.

Simon
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Name Total Swim Bike Run

8. Nora 1:21:39  19:30 39:16 20:46
Schulte

18. Charlotte 1:24:40 19:30 41:07 21:02
Hinz

19. Jula 1:24:48 20:15 39:38 21:43
Kriickel

Platz 317 Platzziffer 45

Duathlon Alsdorf, RL Frauen

5.Mai2024
Name Total Swim Bike Run

1. Konrad 1:02:11 15:24 29:44 15:29
Frischkorn

6. Nils 1:02:49 16:00 29:05 16:00
Plettenberg

8. Leon 1:03:01 17:00 29:00 17:03
Schenke

58. Simon 1:36:34 30:00 30:05 30:05
Schlager

Platz 4/15 Platzziffer 73

Powerman Duathlon Alsdorf, NRW Mdnner

5.Mai 2024
Name Total Swim Bike Run

3. laura 1:12:11  18:42 33:52 18:44
Laermann

4. Olivia 1:12:35 18:06 33:29 19:10
Peel

25. Astrid 1:18:26 19:43 34:22 22:04
Devriese

Platz 2/16 Platzziffer 32

Powerman Duathlon Alsdorf, NRW Frauen
5.Mai2024

Gitersloh, Regionalliga Manner

Regionalliga Glitersloh: Zwei Rookies, Zwei Tri-
athlonrentner und ein Edelfan!

Eine Woche vor dem Wettkampf in Giitersloh
sprach mich Johannes an, ob ich nicht vielleicht
auch starten wollen wiirde, ein Startplatz ware
frei geworden. ,Lust schon, aber ich saf$ seit un-
gefiahr einem Jahr nicht mehr auf meinem Zeit-
fahrrad. Und geschwommen bin ich auch schon
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lange nicht mehr, das waren wohl keine so gu-
ten Voraussetzungen. Schaut mal lieber, ob ihr
nicht noch jemanden anderen findet“ Anstatt
jemand anderen zu finden, wurde krankheitsbe-
dingt sogar noch ein weiterer Startplatz frei (Auf-
trag nicht verstanden, wiirde ich sagen), weshalb
die finale Aufstellung mit Johannes, Jan, Patrick
und mir etwas anders aussah, als urspriinglich
geplant. Die Zielsetzungen von uns vieren konn-
ten unterschiedlicher kaum sein: Fir Patrick und
Jan, die noch nicht sehr lange beim Triathlonzir-
kus dabei sind, ging es in erster Linie darum, ein
bisschen Wettkampferfahrung zu sammeln, sich
beim Schwimmen gut zuverkaufen und spaterim
Rennen ihre Laufstarke auszuspielen.

Fiir Johannes war es eine Art Formcheck vor
dem Indeland Triathlon, nachdem er zuvor mehr-
fach betont hatte, nur noch Gelegenheitssport-
ler zu sein. Und fiir mich? Nun, mein Ziel war es,
auf dem Fahrrad zumindest nicht langsamer zu
sein als bei meiner letzten Langdistanz (Leistung,
nicht Gesamtzeit!). Hauptziel fiir alle war es aber
natlrlich Spaf zu haben und den DLC gut zu ver-
treten. Spaf und DLC? Bei den Stichworten hat
sich Pit spontan dazu entschlossen, zum Anfeu-
ern mitzukommen. Ehrenmann!

Der Wettkampftag begann typisch chaotisch:
Ein stressiges Einchecken, weil die Zeit wie im-
mer knapp wurde und ein Sprint zum Schwimm-
start, den wir gerade so plnktlich erreichten.
Aber immerhin konnte man sich dann nicht zu
sehr verriickt machen. Dazu blieb schlicht keine
Zeit.

Und dann war es auch schon so weit, der Start-
schuss fiel und wir vier haben uns alle gemein-
sam aufder gleichen 50 m Bahn aufgemacht, den
Kilometer Schwimmen moglichst schnell hinter
uns zu bringen. Ich selbst hatte die brilliante Tak-
tik, so lange hinter Johannes herzuschwimmen,
bis es nicht mehr geht, was dann bei ca. 700 m
der Fall war und mein Pace ungefihr auf ,Trei-
ben“ eingebrochen ist. Selbst Pits wildes Gestiku-
lieren am Beckenrand half nichts mehr. Aber40's
Riickstand auf 300 m einzusammeln, muss man
auch erst einmal schaffen!
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Ab ging’s aufs Rad, fiir Johannes und mich et-
wa an den Positionen fiinf und zehn. Gefahren
werden mussten 4 Runden von je 10 km Lange,
ganzschon lang, wenn mansein Zeitfahrrad extra
fiir den Wettkampfvom Staub befreit hat. Immer-
hin hatte die Radstrecke weniger Hohenmeterals
das Schwimmen. Schon war auch, dass man seine
Mitstreiter regelméafiig sehen konnte. Auch wenn
ich nicht genug Uberblick hatte um zu erkennen,
auf welchen Platzen sich Jan und Patrick aufhiel-
ten, tat es jedes mal gut zu sehen, wie sie mir
entgegen kamen. Ich selbst bin meine Watts aus
Frankfurt gefahren - keine Ahnung, wie ich dasje-
mals 4.5 mal so lange durchhalten konnte. Fazit:
Damals war ich einfach super fit —jetzt natiirlich
nicht unfit, sondern einfach... Never mind! (&

Name Total Swim Bike Run

13. Johannes  1:53:32 13:59 57:16  40:10
Kern

17. Philipp 1:54:45 14:49 58:42 38:22
Kippers

57. Patrick 2:08:37 18:42 1:04:04 40:57
Schaber

59. Jan 2:09:27 18:43 1:07:28 39:22
Habenstein

Platz 8/19 Platzziffer 146

Kurzdistanz Triathlon Giitersloh

26.Mai2024

Wie Ublich ging es nach dem Radfahren ab
auf die Laufstrecke. 4 Runden mit mehr engen
Kurven als man an 2 Handen abzihlen kann,
auf gehts! Ich hatte viel Spaf3, habe Platz um
Platz gutgemacht und mich durchs Feld gepfliigt.
Pit sorgte am Streckenrand fiir ordentlich Stim-
mung, was wahnsinnig motivierte. Als ich Johan-
nes auf Runde drei begegnete, sah eraus, als wiir-
de ersich jeden Moment iibergeben —sorry, Ulle,
aber das war mein Motivationsschub! Ihn einzu-
holen, schaffte ich trotzdem nicht mehr; er hatte
auf dem Rad einfach zu stark performt.

Am Ende hat es fiir die Platze 13 (Johannes),
17 (Philipp), 57 (Patrick) und 59 (Jan) gereicht,
nachdem Patrick und Jan wie erhofft beim Lau-
fen noch einmal richtig aufdrehen konnten. Was
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bleibt vom Rennen? Eigentlich ist es ja ganz ein-
fach. Triathlonisteinfach geil. Danke an dieJungs
fiireinen tollen Tag!

Philipp

Freilignen, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner, Sprint

Am 25. Mai startete dieses Jahr die 2. Triathlon
Bundesliga Nord in Freilingen mit den ersten
Teams der DLC Frauen und Manner. Angenehm
fiir die Aachener*innen: der Lowentriathlon im
Westerwald ist in nur knapp 2 Stunden zu er-
reichen. Also ausnahmsweise mal morgens hin
und nachmittags zurtick, eine willkommene Ab-
wechslung zu den sonst (iblichen Anfahrten von
bis zu 7 bis 8 Stunden am Tag vorher.

Midnner: Pit, Till, Leon, Nils, Paul
Frauen: Laua, Anna, Annika, Liv

Da es Creta und Konrad mit Magen-Darm er-
wischt hatte, konnten beide Teams leider nichtin
ihrer urspriinglichen Aufstellung starten. Glickli-
cherweise war aber schnell Ersatz gefunden: An-
nika und Till konnten spontan einspringen, wo-
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bei Till erstam Tag vorhervon seinem Liga-Debiit
erfahren hat, und das nur eine Woche vor seiner
Langdistanz in Hamburg. Voller Einsatz fiir den
Verein!

Damit ergab sich folgende finale Aufstellung:
Anna, Annika, Laura M3hlmann und Liv bei den
Frauen und Leon, Nils, Paul, Pit und Till bei den
Méannern. Unterstiitzt wurden die Athlet*innen
von Ulle, Niklas, Ceddi, Vera, Steffen und Lucy so-
wie Leons Eltern, die fiir ordentlich Stimmung an
der Strecke sorgten und dafiir sorgten, dass der
DLC mal wieder den lautesten Support hatte.

L8 § S B
Mednner: Nils, Pit, Leon, Till, Paul

Im dufderst verregneten Mai wollte auch der
sehr flache Postweiher in Freilingen nicht so rich-
tig warm werden, bei 18,2 Grad Wassertempera-
turwurde zur Enttaduschungeiniger DLCler*innen
mit Neo geschwommen. Den Start machten die
Manner. Routinier Paul kam in seiner gefiihlt 10.
Bundesliga Saison als erster Aachener weit vorne
aus dem Wasser, nicht weit dahinter folgten in
der nachsten Gruppe Nils und Leon. Till und Pit
hatten in der Keilerei im dichten Bundesliga Feld
leider Probleme ihre Schwimmform aus dem Be-
ckenabzurufen undstiegen eine Gruppe dahinter
aufs Rad.

Das Radfahren auf der sehr welligen Radstre-
cke mit einigen scharfen Kurven und knackigen
Anstiegen brachte am Ende eine sehr grofde Spit-
zengruppe mit 40-50 Triathleten hervor, in der
auch Paul, Leon und Nils dabei waren. Pit und Till
hatten in der Gruppe dahinter leider kaum Un-
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terstlitzung und verloren daher trotz starken Rad-
fahrens etwas Zeit auf die Spitzengruppe.

Beim Laufen stiirmte Leon dann mit einer
Wahnsinnsleistung auf der Waldautobahn in die
Top ten. Nils und Paul hatten leider eine nicht
ganzso liberragende Laufform und mussten hart
um die Platze im vorderen Mittelfeld kimpfen.
Dahinter holten Pit und Till das Beste raus, was
nach ihren Platzierungen nach dem Radabstieg
noch drin war. Insgesamt landeten die Mdnner
mit nur einer Platzziffer Riickstand auf Platz 8
von 16, was unter Berlicksichtigung des schmerz-
haften Ausfalls von Konrad einen zufriedenstel-
lenden Saisonauftakt bedeutete.

Anderthalb Stunden nach den Mannern durf-
ten dann auch die Frauen endlich in die Saison
starten. Als erste Aachenerin stieg Laura weit vor-
ne aus dem Wasser und sicherte sich damit den
Platzin der ersten grofRen Verfolgergruppe. Auch
Annika und Liv zeigten ein solides Schwimmen,
das fiir eine Gruppe auf dem Rad reichte. Die-
se verpasste Anna leider und musste daher die
20 km Radfahren alleinim Wind bestreiten. Inih-
rer starksten Disziplin konnte sie den Rickstand
auf die Gruppe vor ihr aber sogar etwas verkdr-
zen. Auch Liv konnte als starke Radfahrerin eini-
ge Platze gut machen und stieg deutlich vor An-
nika vom Fahrrad. Wahrenddessen hatte Laura
aufdem Fahrrad einen vergleichsweise entspann-
ten Split, da in ihrer Gruppe andere Teams mehr-
fach vertreten waren und die Fithrungsarbeit un-
ter sich aufgeteilten.

Beim Laufen konnte Liv dann weitere Platze
gut machen und kam als erste DLClerin ins Ziel,
bald gefolgt von Laura. Annika fiihlte sich nicht
gut und musste aufgeben. Daher musste Anna,
dieesverletzungsbedingtdie anderthalb Monate
vor dem Wettkampfaufinsgesamtwenigerals10
Laufkilometer gebracht hat, doch die vollen 5 km
zu Ende laufen. Das gelang ihr zum Gliick fast
schmerzfrei und mit einem breiten Lacheln im
Gesicht. Am Ende belegten die DLC Frauen Platz
11.

Nils
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Name Total Swim Bike Run

26. Olivia 1:07:31 12:24 32:26 20:28
Peel

43. Laura 1:09:09 11:39 32:30 23:12
Mahlmann

51. Anna 1:14:52 13:48 35:53 23:11
Gerhard
Annika DNF 12:42 36:08
Niederau

Platz 13/14 Platzziffer 120

Lowentriathlon Sprint Freilingen

25.Mai2024
Name Total Swim Bike Run

8. Leon 56:54 10:37 27:46 16:53
Schenke

26. Nils 57:45 10:35 27:47 17:40
Plettenberg

33. Paul 57.55 10:13 28:14 17:55
Senger

53. Pit 1:00:03 11:07 29:15 17:59
Gardeick

65. Till 1:02:22 10:48 / /
Schneemann

Platz 816 Platzziffer 120

Lowentriathlon Sprint Freilingen

25.Mai2024

Juni

Hagen, NRW Liga Frauen und
Manner, 2x2

Das Wochenende begann mit der Fahrt nach Ha-
gen am Samstag. Dort haben wir uns getroffen,
umden Streckencheck zu machen. Die akribische
Vorbereitung sollte sich spater auszahlen. Die
Méanner durften wieder einmal die Gastfreund-
lichkeitvon Hendrik Naumollers Eltern geniefden.
Die Frauen kamen bei Anna in Essen unter.

Am Sonntagsind Lucas, Simon, Ericundich (Lu-
ca) um 5:30 aufgestanden. Ein stilles Friihstiick
lieR die Konzentration und Nervositit erahnen.
Wirsind dann piinktlich zur Strecke gefahren und

63

haben unsere Rader in die Wechselzone gescho-
ben.

Lukas, Luca, Eric, Simon, Anna, Laura, Nora, Liv

Mastermind Konrads Plan sah vor, dass Lucas
und ich als erstes Paar ins Rennen gehen. Mit
8 Mann pro Bahn im 50 m Freibad konnten wir
uns am Ende der Spitzengruppe halten. Nun galt
es unsere Starke auszuspielen. Auf der Radstre-
cke gibt es direkt am Anfang einen kurzen Berg
dort haben Lucas und ich uns vor die Spitzengrup-
pe gesetzt. Es ging um eine Kurve und die Liicke
war da! Von dort wurden bis zum Ende 30 s auf
das gesamte Feld rausgefahren. Angefeuert von
derversammelten Mannschaft umJulian Schmid
ging es in die Wechselzone. Von dort aus hief3
es den Vorsprung mit Lucas‘ Hilfe (iber die Stre-
cke zu bringen. Mit 20 s auf die Mannschaft aus
K6In haben wir dann auf Simon und Eric iberge-
ben. Dort war der Plan das Eric im Schwimmbad
und auf dem Rad die Arbeit tibernimmt und Si-
mon auf der Laufstrecke alles raushaut. Kleine Er-
innerung: der Dritte im Ziel zahlt! Schwimmen
ohne Probleme und Vorsprung wieder auf 30 s
ausgebaut. Eric und Simon kommen gemeinsam
aus der Wechselzone, doch dann beginntdas Mal-
heur. Simon hat wenig Luft im Hinterreifen und
kann das Tempo nicht mitgehen. Eric muss also
das Rennen beenden. Koln und Miinster schlie-
en auf und auch ein Gitersloher (iberholt Eric
noch auf der Laufstrecke. Dieser zeigt einen gro-
Ren Kampf und kommt als vierter ins Ziel.
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Anna, Nora, Liv, Laura

Genug von den Mdnnern! Anna und Nora star-
ten in der ersten Startgruppe und unterstiitzen
sich gegenseitig. Anna zeigt ein gutes Schwim-
men und bleibt immer in Nora Wasserschatten.
Aus der Wechselzone raus schlagt der Fiese Rad-
aufstieg auch dieses Jahr wieder zu. Nora sei an-
geblich zu frith aufgestiegen und musste 5 Meter
zuriickschieben. Anna wartete und brachte die
beiden dank einer Hammer Radleistung wieder
zurtick ins vordere Mittelfeld. Nach einem guten
Lauf Gibergaben sie auf Rang 4 liegend an Liv und
Laura. Hier war eine dhnliche Taktik vorgesehen
wie bei den Mannern. Und diesmal hat alles funk-
tioniert. Laura arbeitete viel beim Schwimmen
und Radfahren und Liv packte den Hammer aus
beim Laufen. So wurde es am Ende hinter Kdln
und der Renngemeinschaft aus Hagen und Dort-
mund der grandiose dritte Platz!

Spateram Tag tagte die Verbandsliga der Man-
ner Uber die Kurzdistanz.

Keep it coming!

Luca
Name Total Swim Bike Run
4. lucas 38:55 5:54 19:36 11:18
Weithoff
4. Luca 38:55 5:54 19:36 11:18
Schéafer
4. Erik 38:54 5:44 20:48 10:02
Klinkenberg
Simon
Schlager
Platz 4/15 Platzziffer None
2x2 32. Injoy Triathlon Hagen
2.Juni 2024

Name Total Swim Bike Run

3. Anna 46:31 6:43 23:53 13:24
Cerhard

3. Nora 46:31 6:43 23:53 13:24
Schulte

3. Olivia 42:08 6:15 23:14 10:26
Peel
Laura 6:15 23:14
Mahlmann

Platz 3/16 Platzziffer None

2x2 32. Injoy Triathlon Hagen

2.Juni 2024

Hagen, Verbandsliga Siid, kurz

Es war einmal ein kalter, regnerischer Tag Anfang
Juniim Herzen NRWs. Am Hengsteysee in Hagen
macht sich nach der NRW-Liga im 2x2 auch die
Verbandsliga auf der Kurzdistanz auf den Weg.
Bei, wie bereits erwdhnten, nicht unbedingt typi-
schen Juni-Temperaturen rund um die 10 bis 15
Grad und leichtem Nieselregen machten sich Da-
vid, Santiago, Hendrik und Timm bereit.

David, Santiago, Timm, Hendrik
Alle an diesem Tag in Hagen anwesenden
Sportler, nicht nur des DLC, sondern wirklich alle
Liga-Starter rechneten an diesem Tag mit einem
angenehm warmen 50 m Freibad und entspre-
chend guten Schwimmbedingungen. Die kiih-
len Aufientemperaturen (iberzeugten nieman-
den davon, dass an diesem Tag das Wasser nicht
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angenehm warm sein wiirde. Daher waren alle,
und ich wiederhole an dieser Stelle das Wort ,al-
le“ gerne noch einmal, auf ein Neoverbot ein-
gestellt. Nur einer hatte das entsprechende Me-
mo anscheinend nicht bekommen..Je ndher der
Verbandsliga-Start riickte, desto mehr Gerlichte
kamen auf, dass die Heizung des Freibads even-
tuell doch nicht so zuverlassig funktioniert, wie
man sich das als Schwimmender Warmduscher
(Triathlet) gerne wiinschen wiirde. Kurz gesagt:
Heizung ausgefallen, Wasser kalt, unangenehm.

Timm

In allerletzter Minute kam das Geriicht auch
noch bei Timm an und der zauberte, wie aus dem
Nichts, einen Neo aus der Tasche. Nach kurzen
Panikmomenten, ob die Zeit bis zum Startschuss
denn noch zum Anziehen reichen wiirde, war er
damit der einzige Starter im gesamten Feld mit
besagter Schwimmhilfe. Das Resultat: eine Lan-
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ge Vorsprung nach 15 m Schwimmen, 15 m Vor-
sprung nach den ersten 100 m. Am Ende stand al-
so wenig (iberraschend die schnellste Schwimm-
zeit auf Seiten des DLC. Umso erfreulicher, dass
Hendrik nur wenig spater als zweiter dem kiihlen
Nass entstieg und eine DLC-Doppelfiihrung auf
die vier anspruchsvollen Radrunden ging.

Das Wetter wurde nur unmerklich besser und

so hiefd es Vorsicht walten lassen auf der kurvi-
gen Abfahrt vom Syberg. Clicklicherweise tber-
lebte das gesamte DLC-Feld die 40 km auf dem
Rad, auch Dank bestem Support von Hendriks El-
tern, ohne Zwischenfalle. Beim Radabstieg hat-
te Timm seine Fiihrung souverdn verteidigt, auch
wenn die Ubersicht fiir den mitgereisten Sup-
port erschwert wurde durch die Teilung des Start-
felds in zwei Startgruppen. Hendrik konnte sei-
nen zweiten Platz auf dem Rad nicht ganz ver-
teidigen, stieg aber dennoch weit vorne im Feld
vom Rad und ging auf die flache, aber etwas ver-
winkelte Laufstrecke. Frei nach dem Motto, wenig
Training bringt viel, konnte er seine Schwimm-
und Radperformance auf der Laufstrecke zwar
nicht 1:1 fortfithren, die 21. Laufzeit reichte aber
dennoch fir den vierten Gesamtplatz. Santiago
und David folgten dicht beieinander im Mittel-
feld und landeten am Ende auf Platz 49 und 50.
Timm konnte seine Fithrung am Ende auch noch
iber den Lauf retten und auf Platz eins in Ziel.

Die Moral von der Geschicht? Habe immer ei-
nen Neo im Auto, denn haben ist besser als brau-
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chen, und manchmal braucht man einfach...

Timm
Name Total Swim Bike Run

1. Timm 2:04:54 12:59 1:12:20 36:09
deJong

4. Hendrik 2:13:16 14:46 1:15:10 40:51
Naumann

49. Santiago 2:31:30 18:49 1:27:40 41:52
Gallego Gruesso

50. David 2:32:47 20:21 1:25:40 43:27
Hohenstatt

Platz 518 Platzziffer 104

Kurzdistanz 32. Injoy Triathlon Hagen

2.Juni 2024

Eutin, 2. Bundesliga Nord Frauen
und Manner, Sprint

Eutin 2024 wie immer mit Wetterextremen!

Das zweite Rennen der 2. Triathlon Bundesli-
ga in Eutin, auch bekannt als das harteste Ren-
nender Saison, ist geschafft. Zwei Mal Platz 10 fiir
Team Aachen, den Umstanden entsprechend ein
solides Ergebnis.

Die Frauen starteten um 9 Uhr bei brisanten 9
Grad Lufttemperatur. Nach dem Schwimmen hat-
ten Eva und Laura die erste Radgruppe erwischt,
leider stiirze Eva auf Kilometer 8 wodurch sich die
gesamte Gruppe auseinander zog und beide aus
derersten Radgruppe fielen. Laura erwische noch
die dann 3. Radgruppe und fuhr mit Greta und
Liv zusammen den Kurs zu Ende. Trotz Sturz zog
Eva das Rennen komplett durch und erntete mit
Abstand den lautesten Applaus vom Rand. Nach
der, fiir Eutin charakteristischen, langen Wechsel-
zone ging es auf die 5 Laufrunden. Im Ziel ange-
kommen waren es dann Liv (28), Laura (35), Greta
(40) und Eva (46). Jetzt heifdt es auf nach Weimar
im Team Relay!

Der Mannerstart erfolgte direkt nach dem Ziel-
einlauf der Frauen. Das Team positionierte sich
beim Schwimmen taktisch klug und konnte sich
direkt nach dem Start gut im Hauptfeld positio-
nieren. Nach der ersten Boje zog sich das Feld je-
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doch weitauseinanderund es entstanden die ers-
ten Liicken. Miteinem Blitzschnellen Wechsel ret-
tete sich Paul in eine starke Radgruppe, welcher
der Anschluss zu der Spitze gelang. Timm und
Konrad haben knapp Paulus Gruppe verpasst und
bildeten mit ein paar Mitstreitern eine Verfolger-
gruppe. Dort gesellten sich im Laufe des Rennens
Nils und Leon dazu. Als einer der Ersten setzte
Paul den Fufd auf die Laufstrecke mit einer etwa
50 Mann starken Radgruppe. Dahinter stieg das
restliche Team gemeinsam ab. Mit gewohnt star-
ker Laufleistung konnten die Jungs noch Platze
gut machen, das erhoffte Top Ergebnis blieb aller-
dings aus.

Leon
Name Total Swim Bike Run

31. Konrad 1:00:12 11:09 32:25 13:53
Frischkorn

34. Paul 1:00:21 10:45 31:18 15:30
Senger

40. Nils 1:01:05 11:19 32:12 14:43
Plettenberg

42. Leon 1:01:13 11:29 32:09 14:46
Schenke

52. Timm 1:02:14 11:01 32:25 14:44
DeJong

Platz 10/16 Platzziffer 147

Sprint 27. Rosenstadt Triathlon Eutin

09.]uni 2024
Name Total Swim Bike Run

28. Olivia 1:09:58 12:50 36:09 17:47
Peel

25. Laura 1:11:50 12:00 37:20 19:12
Mahlmann

40. Greta 1:13:09 12:41 36:26 20:23
Kloppenburg

46. Eva 1:15:28 11:43 39:30 20:48
Klaser

Platz 1014 Platzziffer 103

Sprint 27. Rosenstadt Triathlon Eutin

09.Juni 2024
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Bocholt, Oberliga Frauen, Sprint

Name Total Swim Bike Run

20. Leonie 1:13:20 10:13 37:38 20:58
Ruenauver

21. Katrin 1:13:53 10:44 35:15 23:19
Lunze

27. Laura 1:15:31  9:01 38:24 24:12
Koch

Platz 5/26 Platzziffer 68

Sprintdistanz Bocholt

16.Juni 2024

Katrin, Laura, Leonie

Das erste Rennen der Oberliga der Damen
fand in Bocholtstatt. Bei zundchst mafligem Wet-
ter machten wir uns morgens von Aachen aus auf
den Weg. Nach einer etwas langeren Parkplatz-
suche bereiteten wir die Wechselzone vor, wo wir
nochmal ein paar Regentropfen abbekommen
haben. Geschwommen wurde im Aasee, deraller-
dings ebenfalls noch keine sommerlichen Tem-
peraturen hatte. Ohne Neo war es dementspre-
chend etwas frisch, aber dann musste man sich
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eben auf dem Rad warm fahren. Piinktlich zum
Startschuss fiel auch kein Regentropfen mehr
und man konnte auf der fiir uns gesperrten Stra-
e ordentlich in die Pedale treten. Im Ziel ange-
kommen, waren wir alle k.o., aber zufrieden mit
dem Ergebnis.

Laura K.

Weimar, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner

Weimar, 4er Staffel Die Frauen eroffneten den
Wettkampf, und fiir den DLC sprang Laura M. als
Startlauferin ins Wasser. Die 200 Meter Schwim-
men im Pool waren heif? umkampft, doch Lau-
ra zeigte sich kimpferisch und sicherte sich ei-
nen Platz in der Spitzengruppe. Auf dem Rad
hielt sie das hohe Tempo der Gruppe mit und
blieb vorn dabei. Beim Lauf war das Tempo abar-
tig hoch und Laura lieferte eine krasse Leistung
ab, bevor sie den Staffelstab an Eva weitergab.
Kaum im Wasser, zeigte Eva, dass auch sie keine
Zeit zu verlieren hatte. Die 200 Meter Schwim-
men vergingen wie im Flug, und auf der Radstre-
cke bewies sie taktisches Geschick: Sie schnapp-
te sich eine Mitstreiterin und arbeitete sich wei-
ter nach vorn. Trotz der Einschrankungen durch
Schienbeinschmerzen liefd sich Eva nicht beirren.
lhr Lauf war stark und entschlossen, und so tiber-
gab sie an Pau weiter.

Fiir Pau war es ein besonderer Moment — ihr
Debiit in der 2. Bundesliga. Das Feld war inzwi-
schen weit auseinandergezogen, und Pau muss-
te alleine auf die Strecke. Sie hielt ihre Position
sowohl beim Schwimmen als auch auf dem Rad.
Beim Laufen wurde es dann hart, und sie musste
sich durchbeif’en. Doch mit starkem Kampfgeist
brachte sie die Staffel ins Ziel und klatschte Livab.

Nun lag es an Liv, den Wettkampf abzuschlie-
8en — und sie startete mit voller Energie durch.
Nach soliden Leistungen im Schwimmen und
Radfahren ziindete sie beim Laufen den Turbo.
Miteinem eindrucksvollen Schlussspurtschnapp-
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te sie sich zwei Konkurrentinnen und brachte das
Team auf einen hervorragenden 8. Platz ins Ziel.

Nach dem spannenden Wettkampf der Frauen
legten die Mdnner des DLC-Teams beim Staffel-
Triathlon in Weimar nach. Paul eroffnete den
Wettkampf und musste sich im dichten Gedran-
ge des Schwimmens behaupten. Trotz der harten
Kampfe im Wasser schaffte eres, solide im Mittel-
feld aufzutauchen. Nach einem schnellen Wech-
sel setzte ersichindie dritte Radgruppe und hielt
das Tempo mit starker Leistung bis zum Laufen.
Auch dort gab Paul alles, bevor er an Leon Uber-

2

Sba b R CURE
Nils, Leon, Lucas, Paul, Laura, Eva, Pau, Liv

Leon sprang ins Wasser und liberzeugte direkt
miteinem guten Schwimmen. Schon beim Wech-
sel liefder seine Gruppe hintersich und setzte sich
aufdem Rad weiterab. Mitviel Energie vergrofier-
te er den Abstand zu den Verfolgern und verkiirz-
te beim abschliefRenden Lauf deutlich den Riick-
stand nach vorn. Seine starke Performance brach-

te Nils in eine gute Ausgangslage.
Nils zeigte in allen Disziplinen eine beeindru-
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ckende Konstanz. Er hielt die Position sowohl im
Wasser als auch auf dem Rad souveran und be-
wies auf der Laufstrecke, dass er noch einen Gang
hochschalten konnte: Mit einem Turbo-Tempo
iberholte er einen Konkurrenten und tbergab
schliefllich an Lucas. Lucas, der Mann des Tages,
von Beginn an hochmotiviert, glanzte in allen
Disziplinen. Bereits im Wasser (berholte er ei-
nen Athleten vor ihm. Auf der Radstrecke setz-
te er sein Angriffstempo fort und schnappte sich
einen weiteren Platz. Doch das Beste kam zum
Schluss: Beim Laufen zeigte er, dass er noch Re-
serven hatte, und tiberholte einen dritten Konkur-
renten. Mit einer beeindruckenden Leistung lief
Lucasals7.insZiel—eine herausragende Leistung
fiir das Team!

Pau
Name Total Swim Bike Run

18. Olivia 22:16 3:06 10:42 5:59
Peel

19. Laura 2216 3:06 9:56 6:41
Mahlmann

37. Eva 23:03 2:54 10:23 7:04
Klaser

52. Paulina 2418 3:24 11:04 7:00
Montero

Platz 8/13 Platzziffer None

Minisprint Staffel 0,2-6-1,5 Kulturstadttriathlon Weimar
23.]Juni 2024

Name Total Swim Bike Run

28. Lucas 19:37  2:51 9:15 5:13
Weithoff

32. Nils 19:45 2:53 9:19 5:16
Plettenberg

35. Leon 19:48 2:42 9:19 5:30
Schenke

51. Paul 20:22 3:01 9:16 5:40
Senger

Platz 716 Platzziffer None

Minisprint Staffel 0,2-6-1,5 Kulturstadttriathlon Weimar
23.Juni 2024
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Indeland, NRW Liga Frauen und
Manner, Mitteldistanz

An diesem bedeutsamen Tag gingen 19 Star-
terinnen zur Mitteldistanz, weitere 10 Star-
terinnen zur Kurzdistanz, fiinf Starter*innen zur
Sprintdistanz und ein Starter im Rahmen einer
Staffel als Schwimmer an den Start. Somit be-
fanden sich gleich 35 Vereinsmitglieder*innen
im Indeland in den Farben weif3-schwarz auf der
Strecke und brachten den Asphalt zum Clihen.
Das Wetter war vielversprechend, auch wenn die
Tage zuvor kalt, nass und windig waren. Am Wett-
kampftag gab’s Sonne satt, Windstille sowie ei-
nen triiben See, so wie man den Blausteinsee
kennt. Der Einstieg in das Wettkampfwochenen-
de fand Samstagabend bei einer fast schon tradi-
tionellen Pizza im Aposto statt.

lH

l.&-’i

: ',H

e

Martm Konrad, Anna, Johannes Sven, Patrick, Lo—
thar, Svenja D, Jan, Svenja K., Pit, Jens, Timm, Luca,
Marcelo, Lieke, Laura

Los ging es zeitig mit dem Einchecken der
Rader fir die NRW-Ligastarter®innen Uber die
Mitteldistanz. An den Start gingen fiir die Frau-
en Svenja Deichmann, Laura Laermann und Lie-
ke Neplenbroek. Fiir die Herren starteten Till
Schneemann, Luca Schéfer, Eric Klinkenberg und
Johannes Kern. Trotz steigender Temperaturen,
konnten sich die Mdnner in der Gesamtwertung
Platz 5 sichern, wobei sich Till in der Einzelwer-
tung sogar unter den Top Ten wiederfinden konn-
te, sein Debutaufder Mitteldistanz feierte und so-
mit seine personliche Bestleistung erzielte. Aber
auch die Zeiten aller anderen Startern mit unter

69

04:30 h zeugten von einer iiberragenden Team-
leistung.

Die Damen glanzten mit einer hervorragen-
den Teamleistung und konnten sicham Ende den
ersten Platz in der Gesamtwertung sichern. Sven-
ja setzte sich zudem gegen simtliche Konkurren-
tinnen durch und erreichte in der Einzelwertung
den ersten Platz. Auch Laura konnte sich mit ei-
ner starken Leistung von 04:49:32 h in den Top
Ten wiederfinden und erzielte eine personliche
Bestleistung. Bei Lieke zeichneten sich beim Lau-
fen einige Probleme ab, aberauch sie brachte das
Rennen erfolgreich, mit einer schnellen Zeit von
05:15:06 h, zu Ende.

Zudem fielen an dem Wettkampftag noch wei-
tere personliche Bestleistungen. Gratuliert wer-
den kann Eric Klinkenberg, Jan Zelder, Simon
Schlager und Luca Schéafer zu ihren Bestleistun-
gen auf der Mitteldistanz. Gliickwiinsche gehen
ebenfalls an Svenja Kittner, Christian Schmitz
und Tim Schaffarczyk fiir ihre Bestleistungen auf
der Kurzdistanz.

Zeitgleich feierten Eric Klinkenberg und Tim
Schaffarczyk ihr Debiit auf der Mitteldistanz, so-
wie Tim Schaffarczyk und Christian Schmitz ihr
Debiit auf der Kurzdistanz.

Ein ganz besonderer Gliickwunsch geht
schlussendlich an Pit Gardeick, der das Rennen
im Indeland schon seit einigen Jahren als seine
personliche Challenge betrachtet. Dieses Jahr
war es dann so weit, mit einem starken Radren-
nen und einem schnellen Lauf, sicherte sich Pit
den ersten Platz in der Einzelwertung und kam
miteiner Zeitvon 02:11:57 h erschopft, aber gliick-
lich, ins Ziel. Riickblickend (iberzeugt der Wett-
kampf jedes Jahr durch eine rege Anzahl an Star-
ter*innen unsererseits, mit vielen Bestleistungen
und Deblits, aber ebenso mit den vielen Zuschau-
er‘innen aus den eigenen Reihen an der Stre-
cke, die unsere Athlet*innen aufjeder Laufrunde
nochmal 5 Sekunden schneller machen. Danke,
dass ihr alle den Wettkampf zu dem macht, der
erist: Ein geiler Tag mit mega Leuten =2

Svenja K.
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Name Total Swim Bike Run Name Total Swim Bike Run
7. Till 4:05:28 24:53 2:37:20 1:26:30 17. Thomas 59:33 7:36 29:59 19:49
Schneemann Schulte
23. Luca 4:17:48 29:01 2:46:09 1:30:18 26. Michael 1:00:46 8:40 31:33 17:22
Schafer Potthoff
31. Eric 4.20:29 2714 2:48:22 1:30:09 29. Matthias 1:01:04 7:31 31:15 19:59
Klinkenberg Trenn
40. Johan- 4.27:23 27:02 2:50:33 1:35:18 51. Sascha 1:05:27 7:32 32:59 21:47
es Weckler
ern -
- Platz 519 Platzziffer 123
Plgtz . 515 ' Platzziffer 101 Sprint Bochum
Mitteldistanz Indeland Triathlon 30.Juni 2024
23.Juni 2024
Kalkar-Wissel, Verbandsliga Siid,
Name Total Swim Bike Run
Kurz
1. Svenja 4:34:47 26:27 3:04:14 1:29:08
Deichmann Name Total Swim Bike Run
9. Laura 4:49:32 36:27 3:15:54 1:32:15
Laermann LL_Lcas 2:50:41
25. Lieke 5:15:06 31:36 3:19 1:53:50 Dietz
Neplenbroek Alexander 2:59:02
| | . Jussen
Pgtz ) 116 _ Platzziffer 35 Chris Niels 3:10:46
Mitteldistanz Indeland Triathlon Kartenbender
23.]uni 2024 3
Platz None Platzziffer None
Kalkar-Wissel Kurzdistanz
30.Juni 2024
Juli

Bochum, Regionalliga Frauen

und Manner, Sprint Verl, Regionalliga Frauen, Kurz
und Manner, Sprint

Name Total Swim Bike Run Name Total Swim Bike Run

13. Eveline 1:10:11  9:20 34:46 23:24 12. Lieke 2:24:16 24:59 1:06:37 47:47
Bennek Neplenbroek

17. Viktoria 1:12:36  9:42 37:21 23:09 30. Kerstin 2:35:23 28:34 1:05:34 55:19
Vofd Schulz

25. Marie 1:14:13  9:22 37:22 24:45 31. Marie 2:36:09 29:39 1:10:12 51:25
Albrecht Albrecht

Platz 6/17 Platzziffer 55 Platz 7h7 Platzziffer 73

Sprint Bochum Kurzdistanz Verl

30.]Juni 2024 14.Juli 2024
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Name Total Swim Bike Run

6. Johannes 59:39 10:17 27:51 18:14
Kern

33. Martin 1:04:00 11:34 29:40 19:30
Bremm

67. Oliver 1:13:04 12:44 32:21 23:45
Jung

70. Michael 1:14:51 12:50 33:43 23:40
Behnke

Platz 15/19 Platzziffer 176

Sprint Verl

14.Juli 2024

Verl, Oberliga Frauen, Sprint
Name Total Swim Bike Run

23. Mara 1:17:26 15:49 34:20 23:20
Schietinger

24. Victoria 1:18:01 15:29 36:43 21:52
Vof3

57. Katharina 1:27:26 18:43 37:41 26:48
Hornberg

Platz 13/26 Platzziffer 104

Sprint Verl

14.Juli 2024

August

Salzgitter, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner, Sprint

Am 3.8. ging es flir die Herren- und Frauenmann-
schaften der 2. Bundesliga nach Salzgitter (oder
nach Leon ,Salzi‘) fiir das 4. Rennen. Das Manner-
team bestand aus Leon, Konrad, Nils, Pit und Lu-
cas, wahrend bei den Frauen neben Laura und Liv
noch Jophi und Anna einspringen mussten, da,
wie bei so ziemlich jedem Rennen der Saison, die
Halfte des Frauenteams krank war.

Auf dem Weg ins Hotel wurde direkt noch die
Strecke besichtigt, die, wie bereits vom Vorjahr
bekannt, extrem flach war, sodass Windschatten
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fahren von groféem Vorteil sein wiirde. Nach ei-
nem Abstecher in den See zur Abkiihlung ging es
dannauch tatsachlich ins Hotel. Darauf hatte Jop-
hi sich eigentlich schon den ganzen Tag gefreut,
da es hief3, dass Olympia geguckt werden konn-
te! So safen dann nach dem Abendessen alle ge-
sammelt in Jophis Zimmer und fieberten bei der
Leichtathletik mit.

Laura, Jophi, Anna, Liv

Am nachsten Morgen ging es dann zum Check-
In und wenig spater stand auch schon der Start
der Manner an. Bei den Mannern ging es erstmal
mit ordentlich Priigelei im Wasser los. Als dies
iiberstanden war, galt es auf dem Rad erstmal
Vollgas zu geben. Leon und Konrad kamen noch
in die zweite Radgruppe, von der sich wenig spa-
ter ein Athlet absetzen konnte und die Gruppe
nicht mitkam. Im weiteren Verlauf schafften es
auch Pit, Nils und Lucas zu dieser Gruppe aufzu-
schliefRen, sodass alle fiinf Jungs in einer Grup-
pe waren. Jetzt hie es zusammenarbeiten, um
das Beste aus ihren Radbeinen zu machen. Rich-
tig weg kamen die flnf leider nicht, aber schaff-
ten es sich so zu sortieren, dass sie zum Radab-
stiegvorneinder Gruppe waren, was wertvolle Se-
kunden sparte, da es weiter hinten deutlich mehr
Zeit kostete in die Wechselzone zu kommen.

Beim Laufen pendelten sich alles Jungs in ei-
nen guten Rhythmus ein und sicherten mit je-
weils starken Einzelplatzierungen insgesamt ei-
nen zufriedenstellenden 6. Platz als Team.
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Nils, Leon, Pit, Lucas

Etwas versetzt und mit etwas Verspatung star-
teten dann auch die Frauen. Laura kam nach ei-
nem starken Schwimmen weit vorne aus dem
Wasser und auch Liv erwischte eine gute Rad-
gruppe. Spannend wurde es fiir Jophi und Anna,
da bei beiden das Schwimmen nicht gerade die
Paradedisziplin ist. Anfangs waren sie noch nah
zusammen, aber Jophi bekam leider mehrfach
Ellenbogen gegen die Schwimmobrille und verlor
dadurch den Anschluss.

Auf dem Rad stiirzte dann eine Athletin in der
Fiihrungsgruppe und rdumte Laura mit ab. Lau-
ra selbst kam mit Wunden und Kratzern davon,
aber das Schaltwerk war kaputt und, wie sich lei-
der spater herausstellte auch ihr Rahmen. Damit
war Lauras Rennen nach dem starken Start zu En-
de, aberimmerhin sie selbst halbwegs heile!

Liv konnte ihre Position beim Radfahren gut
halten, wahrend Anna gut mit einer anderen
Starterin zusammenfahren konnte und damitein
paar Platze gut machte. Wahrenddessen fuhrJop-
hi auf dem pinken Flitzer solo aber sehr stark. Mit
den Laufen war Liv dann auch bei ihrer grofsten
Starke angekommen und konnte sich auf dem
Weg um den Salzgittersee, trotz Schmerzen im
Beim durchbeifden, und einen starken Platz12. si-
chern.

Anna musste leider am Ende des Laufens
nocheinen Penalty absitzen (zukiinftiglandetdie
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Schwimmobrille hoffentlich in der Kiste anstelle
von daneben!), sodass drei Athletinnen anihrvor-
beiliefen, von denen sie im Zielsprint nur eine
wieder iberholen konnte. Jophi konnte auch mit
einem starken Lauf abschliefien, und die Frauen
landeten in der Teamwertung auf Platz11.

Anna

Name Total Swim Bike Run

12. Olivia 1:11:20 11:58 37:51 19:39
Peel

36. Anna 1:16:10 13:14 38:30 22:15
Gerhard

41.]Osephin 1:18:38 14:31 40:16 21:27
Betche
Laura DNF 10:43
Mahlmann

Platz 1114 Platzziffer 89

Sprint Salzgitter

4. August 2024
Name Total Swim Bike Run
Pit
12

17. Konrad 1:01:55 10:11 33:43 16:14
Frischkorn

24. Leon 1:02:18 10:09 33:57 16:30
Schenke

28. Nils 1:02:27 10:34 33:13 16:53
Plettenberg

43. Lucas 1:03:13 10:41 33:.22 17:27
Weithoff

52. Pit 1:03:52 10:49 33:09 18:03
Gardeick

Platz 616 Platzziffer

Sprint Salzgitter
4. August 2024
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Rheine, Regionalliga Manner,
Kurz

Hitzeschlacht in Rheine Am 11.0.8.2024 ging
es fiir uns - Fabio, Marcelo, Jan und Christoph -
zum Regionalliga-Rennen nach Rheine. Bei einer
dreistiindigen Anreise ist ein Start um 14:00 Uhr
eigentlich eine recht komfortable Sache. Ange-
sichts der fiir den Tag prognostizierten 30 Grad
Celsius und der damit verbundenen Temperatu-
ren wahrend des Rennens war dies jedoch auch
eine kleine Herausforderung.

Jan H., Chris E., Marcelo, Fabio

Da der Ganser-Bus leider nicht verfiigbar war,
mussten wir bei der Anreise improvisieren. Fabio
setzte trotz des langen und beschwerlichen Wegs
auf die Bahn, wahrend Jan, Marcelo und Chris-
toph mit dem Auto angereist sind. Das erste Zu-
sammentreffen des Teams fand daher auf dem
Parkplatz am Sportplatz in Altenrheine statt. Die
Stimmung war hervorragend, alle waren gut ge-
launt und top motiviert. Nach kurzer Wettkampf-
besprechung wurden die Rader vorbereitet und
eingecheckt. Kurz nach Check-in dann die erwar-
tetet Info: Neo-Verbot aufgrund sehr angeneh-
mer Temperaturen im Dortmund-Ems-Kanal.

Kurz vor 14:00 Uhr stiirzten wir uns, nach dem
obligatorischen Team-Foto, in den badewannen-
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warmen Dortmund-Ems-Kanal. Bereits im Was-
ser begann dann mit dem Startschuss die Hitze-
schlacht. Nach starker Schwimmleistung kamen
Fabio und Marcelo im vorderen Feld aus dem
Wasser. Die schnelle Radstrecke konnten alle nut-
zen, um ihre Position zu halten oder zu verbes-
sern. Dier harteste Aufgabe des Tages warjedoch
ohne Zweifel der 10-km Lauf in der prallen Nach-
mittagssonne. Am Ende war Fabio miteinem star-
ken 18. Platz das beste Ergebnis fiir unser Team.
Christoph erreichte Platz 50, Marcelo Platz 53 und
Jan Platz 58. Dies bedeutete fiir den DLC Platz 13
in der Mannschaftswertung in Rheine.

Christoph
Name Total Swim Bike Run

18. Fabio 2:02:48 26:09 58:25 38:14
Bayro Kaiser

50. Christoph 2:14:17 30:30 1:01:59 41:48
Esch

53. Marcelo 2:16:10 24:05 1:01:58 50:07
Montero

58. Jan 2:20:35 31:03 1:06:07 43:25
Habenstein

Platz 13/19 Platzziffer 179

Kurzdistanz Triathlon Rheine
11. August 2024

Grimma, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner, Sprint

Mitte August ging es fiir die Bundesliga-Teams
einmal mehr in den schénen Osten. Wo die Mul-
de fliefdt und die Subway-Kurve ihren Schrecken
verteilt, ist Grimma nicht weit.

Wahrend sich der Grofiteil des Teams um den
Einkauf fiir das letzte Abendmahl vor dem Start
kiimmerte, testete Lukas noch einmal die Wasser-
qualitat. Fazit: Den Mund lasst man lieber zu, und
eine gute Waschmaschine sollte man zu Hause
haben!

Nach einem guten Abendessen in der Unter-
kunft/Dampfsauna im Herzen Leipzigs und ei-
nem anschliefienden Nickerchen bei hochsom-
merlichen Temperaturen in jedem Zimmer, ging
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es am folgenden Morgen wieder zuriick an den
Ort des Geschehens.

eins

(L veoua

Pau, Olivia, Paul

Bei den Frauen starteten Anna, Pau und Liv mit
einem soliden Schwimmen ins Rennen. Wahrend
Pau tapfer gegen die Uberrundung kimpfte und
dafiiram Ende belohnt wurde, kimpfte sich Anna
auf dem Rad Runde fiir Runde weiter nach vorne.
Liv vor ihr erwischte nach einem guten Schwim-
men keinen Sahnetag und kimpfte auf dem Rad
in ihrer Gruppe um den Anschluss. Beim Laufen
musste sie schlief3lich aussteigen und tibernahm,
an der Seite der Jungs und Edelsupport Paul, die
Anfeuerung von Anna und Pau auf den letzten
Metern. Mit Platz 39 (Anna) und 47 (Pau) ein so-
lider Saisonabschluss.

AnschliefRend ging es fiir die Jungs in der Be-
setzung Nils, Lukas, Konrad, Timm und Leon in
die Mulde. Nils, mit Magenproblemen bereits vor
Infiltration mit sauberstem Muldenwasser, liber-
lief3 nach langer Dixi-Bedenkzeit den Job des
Edelsupport weiterhin Paul und biss in den sau-
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ren Apfel: Arschbacken zusammenkneifen lau-
tet das Motto des Tages. Nach solidem schwim-
men, bei der Konrad und Timm aufgrund niedri-
gem Wasserstands bereits die erste Laufeinheit
wahrend des Schwimmens absolvierten, fuhren
Timm, Leon und Konrad die Liicken nach und
nach zu und konnten in der zweiten Radgruppe
zum Laufen wechseln. Nils verpasst die Gruppe
nach Problemen am Wendepunkt und machte
sich anschliefRend gemeinsam mit Lukas auf den
Weg in Richtung zweiter Wechselzone. Beim Lau-
fen lieferten Konrad (P6), Leon (P16), Lukas (P35)
und Nils (P40) wie gewohnt ab. Nur Timm er-
wischte auf der Laufstrecke (ob als Spatfolge des
Radfahrens, einem tiberambitionierten Angang-
space, oder einfach mangelnden Lauftrainings
im angemessenen Tempobereich) der Hammer.
Nichtimmerlaufend, aberdurchgehend von Paul
getragen, rettete er sich noch auf Platz 61ins Ziel.
Timm

Name Total Swim Bike Run

39. Anna 1:11:37 12:38 33:29 23:27
Cerhard

47. Paulina 1:17:15 12:48 36:17 25:55
Montero
Olivia DNF  11:30 34:45
Peel

Platz 14/14 Platzziffer 135

Sprint 19. Muldental Triathlon Grimma

18. August 2024
Name Total Swim Bike Run

6. Konrad 57:40 9:51 28:18 17:17
Frischkorn

16. Leon 58:21 10:04 28:16 17:55
Schenke

35. Lucas 59:56 10:25 29:00 18:19
Weithoff

40. Nils 1:00:22 10:15 29:07 18:41
Plettenberg

61. Timm 1:03:04 10:03 28:07 22:28
DeJong

Platz 516 Platzziffer 97

Sprint 19. Muldental Triathlon Grimma
18. August 2024
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Hiickeswagen, Regionalliga
Frauen, Kurz

Den ersten kleinen Wettkampf gegen die Zeit
gab es bereits vor dem Start, da der, der die Chips
furdie Ligastarter mitbringen sollte, erst 45 Minu-
ten vor Start eingetroffen ist und die Wettkampf-
besprechung bereits 20 Minuten vor Start statt-
finden sollte. Also wurden schnell die Rader fer-
tig gemacht, sich in den Neo gezwangt und dann
ging es auch schon runter zum Start. Wahrend
des Schwimmens ist mir dann eingefallen, dass
ich meine Flasche vergessen hatte ans Rad zu tun,
aberdas konnteich dannauch nicht mehrandern.
Zum Gliick sind wir recht friih gestartet und es
war nicht so warm.

Laura, Eve, Astrid

Nach vier Runden auf dem Rad durchs Ober-
bergische und dem Laufen um die Wuppervor-
sperre waren wir dann alle im Ziel. Da es zur Sie-
gerehrung noch was hin war und wir eh nicht mit
dem Treppchen rechneten, holten wir schonmal
unsere Rider aus der Wechselzone. Doch Uberra-
schung, wir hatten doch den3. Platzgemachtund
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mussten dann doch noch geschwind zur Sieger-
ehrung (ein drittes Mal Beeilen an dem Tag :D).
Auf die Sekunde genau waren wir wieder da. Ins-
gesamt also ein erfolgreicher Tag.

.

Astrid, Eve und Laura auf dem dritten Platz
Laura K.

Name Total Swim Bike Run

4. Eveline 2:29:07 27:38 1:08:12 47:44
Bennek

14. Astrid 2:36:12 32:57 1:08:32 48:29
Devriese

20. Laura 2:39:53 26:07 1:14:55 53:24
Koch

Platz 3117 Platzziffer 38

Kurzdistanz Hiickeswagen Triathlon
25. August 2024

Krefeld, NRW Liga Frauen und
Manner, Sprint

Eva Kldser, Nora Honke, Lisanne Naumann
1:06:54

Platz 3116
Teamsprint Covestro Triathlon Krefeld

25. August 2024
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Luca Schifer, Timm De Jong
Pit Gardeick, Hendrik Naumann
58:54

Platz
Teamsprint Covestro Triathlon Krefeld
25. August 2024

3/15

Krefeld, Verbandsliga Siid

Manner, Sprint
Name Total Swim Bike Run

6. Fabio 1:04:28 13:15 33:26 17:48
Bayro Kaiser

39. Santiago 1:09:50 14:32 36:43 18:36
Gallego Gruesso

41. Kai 1:10:14 16:21 32:36 21:19
Fangmer

50. Oliver 1:12:15 13:02 36:13 23:00
Jung

Platz 7/18 Platzziffer 136

Sprint Covestro Triathlon Krefeld
25. August 2024

Riesenbeck, Oberliga Frauen,
Kurz

Am 25.08.24 ging es flir die Damen der Ober-
liga ins ferne Riesenbeck. Waren wir bei Erstel-
lung der WhatsApp-Gruppe noch vier Starterin-
nen, so standen wir am Ende nur zu zweit in Rie-
senbeck an der Startlinie. Auch mit grofdter Mithe
von Greta (danke fiir deine Bemiithungen!) konn-
te bis zu dem Tag keine Starterin als Reserve ge-
funden werden und so fuhren Leonie und ich an
dem Sonntag bereits um 06:15 Uhr in der Friith in
Richtung Miinsterland und noch ein Stiick weiter
bis wir zum Parken auf ein gerodetes Weizenfeld
eingewiesen wurden.

Die aufgehende Sonne versprach einen guten
Wettkampftag, wenn auch der leichte ,Wellen-
gang“ auf dem See, uns vor Augen fiihrte, dass
es nicht ganz windstill sein wird. Fiir Leonie ihre
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erste KD, konnten wir unsere Rader zligig einche-
cken und hitten fast die Anmeldung vergessen
bis uns einfiel, dass wir noch einen Zeittranspon-
der benotigten. Es war halt doch auch friih ‘<=

Lange debattierten wir, ob mit oder ohne Neo
und entschieden uns am Ende beide fiir den Neo,
so sollte doch die damit einhergehende ,besse-
re Wasserlage®, uns zwei Bleienten zumindest et-
was vorantreiben. Aber nun gut, tiber den Aus-
gang des Schwimmens kénnenwirlange diskutie-
ren oder diesen schnell Giberspringen, folgt doch
nach dem Schwimmen das Radfahren.

Leonie, Svenja

Und was soll ich sagen: Fiir mich beginnt der
Wettkampf mit dem Aufstieg auf’s Rad. Einmal
tief durchatmen, das Wasser abschiitteln und
Fokus auf die Strecke. Es folgten sechs schnel-
le Runden auf einer flachen und gut asphaltier-
ten Strecke. Schlussendlich konnte ich mich nach
einem eher durchwachsenen Schwimmen, auf
Platz neun nach dem Rad fahren, vorkimpfen
und ging mit dieser Platzierung auf die Lauf-
strecke. Dort warteten drei Runden um den See
auf mich. Auf der Laufstrecke stellten sich schon
nach der ersten Runde die ersten Bauchschmer-
zen ein und liefden die 10 km unglaublich lang
werden. Am Ende kam ich mit einer Gesamtzeit
von 02:26,16 h als11. ins Ziel. Nicht optimal, aber
mit dem Schlafmangel, der langen Anfahrt und
den Bauchschmerzen kein komplettes Desaster.
Fiir Leonie hingegen ganz anders, stieg sie als 15.
vom Rad und (iberzeugte Alle mit einem (iberra-
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genden Lauf und kimpfte sich so vor auf den 13.
Platz. Betrachtet man nur ihren Lauf, landete sie
mit einer starken Performance auf dem zweiten
Platz mit einer Zeit von 00:42,19 min auf 10 km.
Erschopft, aber gliicklich beendete sie ihre ers-
te KD in einer Gesamtzeit von 02:28,39 h. Herzli-
chen Gliickwunsch dafiir.
Trotzmangelnderdritter Athletin, konnten wir
fiirden DLCin der Mannschaftswertung noch den
9. Platz holen.
Svenja K.

Name Total Swim Bike Run

11. Svenja 2:26:16 28:58 1:05:33 48:54

Kittner

Leonie
Ruenauver

DN$ara
Schietinger

13. 2:28:39 29:34 1:13:25 42:29

Platz 9/26 Platzziffer
Kurzdistanz Riesenbeck

25. August 2024

102

September

Hannover, 2. Bundesliga Nord
Frauen und Manner,
Sonderformat

Xanten, Regionalliga Manner,
Kurz

Saisonabschluss beim Triathlon in Xanten 2024
Bei strahlendem Sonnenschein und besten
Wettkampfbedingungen bot der Nibelungen-
Triathlon in Xanten wieder einen perfekten
Rahmen fiir den Abschluss der diesjahrigen
Regionalliga-Saison. In aller Herrgottsfrithe und
noch halbverschlafen ging es fiir die Athleten
los. Im Licht des Sonnenaufgangs startete das
Schwimmen in der blaualgenfreien Xantener
Siidsee. Nach dem Schwimmen wartete eine
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brettflache Radstrecke, ohne jegliche Hohenme-
ter, bevor es auf die abwechslungsreiche Laufstre-
cke entlang des Sees ging.

ax, Niklas, Mario, Marcelo
Niklas glanzte mit einer (iberragenden Leis-
tung. Nach leichten Umwegen beim Schwimmen
siegte ersouverdninderRegionalligaund liefd auf
der Radstrecke alle anderen hinter sich. Marcelo
gab ein beachtliches Debiit auf der Kurzdistanz
und zeigte mit einer Zeit von 2:19:09 eine super
Leistung auf dieser Distanz. Mario und Max ver-
vollstandigte das Team und mit einer Platzziffer
von 124 konnte das Team das Rennen auf Platz 8
der Tageswertung abschliefien. Das Team zeigte
nochmals eine gute Leistung und sicherte die Top-
10 in der Cesamtwertung .
Max

Vreden, NRW Liga Frauen und
Manner, Sprint

Im letzten Rennen der héchsten Liga in NRW ist
die Verteilung der Podiumsplatze noch vollig of-
fen. Koln scheint weg, aber Giitersloh auf Platz
2 mit zwei Punkten Vorsprung konnen die Jungs
noch holen! Bei den Frauen ist es super knapp:
K6ln auf Platz 1 mit einem Punkt Vorsprung vor
der Kaiserstadt!

Nach mehrmaliger Neubestzung des Teams
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aufgrund von Verletzungen stehen Marcelo
(NRW-Liga Debiit!), Luca, Simon und Till (zwei
Wochen vorher noch in einen Unfall verwickelt!)
flir die Manner sowie Laura Laermann, Nora und
Eva fiir die Frauen am Start. Die erste Herausfor-
derung war die Fahrt mit Teilnehmern und Ma-
terial nach Vreden. Fazit: Es passen 6 Fahrrader
und zwei Personen in den Berlingo von Cambio
und Evas sportlicher Zweitiirer schafft problem-
los 500 km am Tag.

Till, Marcelo, Luca, Simon

Kommen wir zum sportlichen: Es wurde 750 m
im Freibad geschwommen und dann ging es auf
drei flache Radrunden a 6 km. Die Laufstrecke be-
stand aus vier Runden a 1,25 km mit etwas Wie-
se und Asphalt. Die Manner hatten den Vortritt.
Till hat sein Ding gemacht und hat sich beim
Schwimmen mit einer kleinen Gruppe abgesetzt.
Luca und Simon sind zusammen mit den Kdlnern
auf einer Bahn geschwommen und circa eine Mi-
nute nach Till in der ersten Verfolgergruppe aus
dem Wasser gekommen. Marcelo hatte ein soli-
des Schwimmen und ist nochmal 30 s spater auf
die Radstrecke gegangen. Der Plan fiir Simonund
Luca war dann mit moglichst wenig Anstrengung
in der Gruppe zu bleiben. Trotzdem wurde Tills
Gruppe am Ende des Radfahrens eingeholt. So
fiel die Entscheidung im Laufen. Und dort hat Si-
mon Vollgas gegeben. Mit einer fulminanten Zeit
von unter 17 min hat sich Simon den Tagessieg
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geholt. Auch Luca hatte mega Beine und hat sich
mit Platz sieben sein bestes Ergebnis in einem
NRW-Liga Wettkampf erkampft. Till und Marce-
lo, deraufgrund einer Verletzung diese Saison we-
nig laufen konnte, konnten Schadensbegrenzung
betreiben und auf Platz 28 und 50 ins Ziel kom-
men. Somit kam am Ende ein solider 5. Platz zu
Stande, mit dem wir uns souveran den dritten
Platz in der Saisonwertung gesichert haben.

Luca, Till, Simon, Marcelo, Nora, Laura, Eva

Bei den Frauen legte Eva eine sehr gute
Schwimm- und Radperformance auf die Strecke
und kam in der ersten Vierergruppe in die Wech-
selzone. Leider hatte Eva beim Laufen Atembe-
schwerden und musste sich damit ins Ziel kimp-
fen. Nora und Laura kamen auf Platz 9 und 12
auf die Laufstrecke. Wahrend Nora einen guten
Lauf hatte und auf Platz 10 ins Ziel kam, hat Lau-
ra nochmal ordentlich Boden gut gemacht und
kam auf Platz 4 ins Ziel! Als Tagesergebnis wurde
dannauch beiden Frauenein 5. Platz verbucht. So
steht am Ende der Saison ein hervorragender 2.
Platz und ordentlich Preisgeld fiir La Bomba auf
der Habenseite. Damit verabschieden wir uns in
die Saisonpause, in der aber sicherlich nicht die
Fife stillgehalten werden konnen.

Keep itcoming!
Luca
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Name Total Swim Bike Run

1. Simon 56:22 10:57 28:30 16:53
Schlager

7. lLuca 57:24 10:58 28:37 17:48
Schafer

28. Till 59:46 9:54 29:30 20:21
Schneemann

50. Marcelo 1:03:41 11:25 30:57 21:18
Montero

Platz 5/15 Platzziffer 86

Sprint Triathlon Vireden

7.September 2024
Name Total Swim Bike Run

4. laura 1:04:42 13:15 3211 19:15
Laermann

10. Nora 1:06:00 11:49 32:46 21:24
Schulte

27. Eva 1:09:13 10:57 31:53 26:21
Klaser

Platz 5116 Platzziffer 41

Sprint Triathlon Vireden

7. September 2024

Ratingen

Doch keine kalten FiiRe Mitte Septemberkann
es schon ein bisschen schattig werden, und bei
vorhergesagten niedrigen zweistelligen Tempe-
raturen gabs in der Renngruppe vorher viele
Ideen zu Pudelmiitzen, langen Trikots und Uber-
schuhen...Auch (iber die Wassertemperatur im
Freibad wurde spekuliert in der Hoffnung, doch
mit Neo schwimmen zu kénnen.

Am Start des Sprintrennens waren bei
den Frauen die Oberliga- und Regionalliga-
Mannschaften und bei den Mannern die Ver-
bandsliga. Fiir mich war es der erste Start in Ra-
tingen und ich war positiv iberrascht (iber das
Wasser, was tatsachlich wie angekiindigt 24 Grad
hatte (hatte keiner so richtig glauben kénnen).
Der Schwimmmodus der wohl aus Corona-Zeiten
stammte (versetzter Start, dann zickzack durchs
Becken von Bahn zu Bahn) kam mir auch sehr
entgegen. Nicht nur weil so nur 400 m zusam-

menkamen, sondern auch weil es wenig Uber-
holungen gab und so recht entspannt war. Mein
direkter interner Konkurrent Kai war direkt hin-
ter mir gestartet und hatte auf die Sekunde die
gleiche Schwimmzeit. Ab gings aufs Rad, wo ich
Windweste und Armlinge auf den Lenkeraufsatz
gebastelt hatte, um beim Wechsel keine Zeit zu
verlieren. Allerdings wurde es bei strahlender
Sonne und trockener Strafle trotz der niedrigen
Temperaturen schnell warm, sodass ich nichts
davon brauchte. Kai sah ich auf der Radstrecke
nur dank der vielen Wendepunkte wieder, konn-
te nicht ganz mithalten. Sonst sehr angenehm,
etwas hligelig und auf brauchbaren breiten Land-
strafden. Die Laufstrecke war leider sehr verwin-
kelt Giber Fufs- und Radwege, sodass ich auf der
ersten Runde mehrmals fast falsch abgebogen
ware. Der Support durch Hendrik der sich stra-
tegisch perfekt positioniert hatte war mega mo-
tivierend. Auf der letzten Laufrunde konnte ich
dann langsam zu Kai aufschliefden und ihn einen
knappen Kilometer vor dem Ziel iberholen. Ab-
schiitteln liefdersich nichtundim Zielsprint hatte
erdie Nase vorne.

| e
Yannic, Kai, Max, Sven

In der Verbandsliga kamen wirauf den 5. Platz
und konnten uns in der Gesamtwertung noch
auf Platz 8 verbessern. Noch besser schnitten die
Frauen ab die alle aufs Treppchen kamen: Die
Oberliga-Mannschaft landete auf Platz 3, und die
Regionalliga-Starterinnen haben ihr Rennen so-
gar gewonnen!

Sven
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Ratingen, Regionalliga Frauen,
Sprint

Name Total Swim Bike Run

2. Lisanne 1:03:13 5:52 36:08 21:12
Naumann

15. Astrid 1:11:03  8:19 39:51 22:53
Devriese

23. Laura 11312 7112 42:07 23:52
Koch

Platz 117 Platzziffer 40

Sprint Triathlon Ratingen

15. September 2024

TAD]WERKE RATINGEN |

HlON i

Llsanne Astwd Laura aufPlatzT

Ratingen, Oberliga Frauen,
Sprint

.7 / .
Karin, Charly, Frauke
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Name Total Swim Bike Run

10. Charlotte 1:11:33 7:20 42:44 21:30
Hinz

11. Katrin 1:11:41  8:00 40:21 23:20
Lunze

45. Frauke 1:20:42 7:27 47:22 27:1
Wandt

Platz 4/26 Platzziffer 66

Sprint 16. Stadtwerke Triathlon Ratingen
15. September 2024

STABTWERI(E RATINGEN

TRIATH[ON

Karin, Charly, Frauke auf Platz 3

Ratingen, Verbandsliga Siid

Manner, Sprint
Name Total Swim Bike Run

22. Yannic 1:04:39 6:29 38:14 19:56
Schumacher

25. Kai 1:05:42 7:43 3557 22:03
Fangmer

26. Sven 1:05:48 7:41 36:53 21:14
Lotze

39. Max 1:07:47 6:36 40:07 21:04
Hellmann

Platz 5/18 Platzziffer 112

Sprint 16. Stadtwerke Triathlon Ratingen
15. September 2024
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Charlotte Naumann
1Jahraus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich schwimme seit einem Jahr, am liebsten
sonntags beim Familienschwimmen. Laufen
kannich bisher nuran den Hinden meiner Eltern
—abervielleicht hatsich das zu dem Zeitpunkt, zu
dem du diesen Text liest, schon gedndert. Meine
Beine sind noch etwas kurz fiir ein Laufrad —das
steht aber natirlich schon bereit

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?

Ich war schon mehrmals als Zuschauerin dabei
—in Krefeld waren meine beiden Eltern gleichzei-
tig im Rennen, das war spannend! In Hannover
konnte ich meine Mama bei der deutschen Meis-
terschaft anfeuern. Am meisten freue ich mich
aber immer auf die ganzen DLC Leute am Stre-
ckenrand, die mit mir spielen wollen und mirwas
zu essen geben.

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

Am liebsten sitze ich in meinem Hanger und
werde durch die Gegend gefahren —egal ob Eifel,
Costa Brava, Korsika oder Egandin —ich kann im-
mer gut schlafen, wenn es schaukelt!

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triath-
lon absolviert?

Bisher nicht, und ich weifd auch nicht, ob ich das
mal machen will.
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Hast du sportliche Ziele fiir das nichste Jahr oder die
Zukunft?

Im nachsten Jahr will ich unbedingt Laufen
lernen, mein Laufrad benutzen kénnen und viel-
leicht meine ersten Schritte im Schnee auf Skiern
machen.

Charlotte Naumann in den Armen von Hendrik Nau-
mann

Was macht Dich schnell?
Bananenbrei mit Porridge!

Was machst Du gerne?
Schubladen ausrdumen ist sehr hoch im Kurs

Was tust Du ungern?
Still sitzen

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?

Mein Vater hat mich am ersten Tag meines Le-
bens angemeldet — ohne mich zu fragen. Wahr-
scheinlich wollten meine Eltern nur Geld sparen,
weil die Familienmitgliedschaft glinstiger ist, als
zwei Erwachsene :D
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Christian Schmitz

33Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich habe mit 8 Jahren mitder Leichtathletik ange-
fangen und den Sport fast 18 Jahre betrieben, bis
ich verletzungsbedingt aufhéren musste. Nach
einer langeren Pause versuchte ich zunachst Rad-
fahren und spater dann wieder das Laufen. Ange-
fangen zu schwimmen habe ich tatsachlich erst
im Januar, als ich in einem Schwimmkurs das
Kraulen gelernt habe.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?

Der bisher schonste Triathlon war fiir mich dieses
JahrderIndeland-Triathlon, beiwelchemich tiber
die Kurzdistanz gestartet bin. Beim Laufen hat
mir der Staffelmarathon in Hamburg viel Spaf
gemacht.

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

Ich trainiere am liebsten am spaten Nachmittag
und laufe meistens in der Umgebung vom Aa-
chener Colfplatz und der Uniklinik. Radtouren
gehen immer recht schnell in Richtung Nieder-
lande oder Belgien. Bisher habe ich noch keine
Erfahrungen mit Training im Freiwasserschwim-
men gemacht.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triath-
lon absolviert?

Ich bin dieses Jahr meinen ersten Halbmarathon
gelaufen und entsprechend noch keinen ganzen
Marathon gelaufen. Bisher habeichanvier Triath-
lons teilgenommen.

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

Mein Ziel ist es eine Mitteldistanz zu beschreiten.
Jedoch denke ich nicht, dass ich die im kommen-
denJahrangehen werde.
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Christian Schmitz

Was macht Dich schnell?
Viele StuRigkeiten, Kaffee.

Was machst Du gerne?
Alles, was mit Bewegung verbunden ist.

Was tust Du ungern?
Aktuell noch schwimmen, aber das andert sich
allmahlig.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Ich habe einen Verein mit netten Leuten gesucht
und hatte schon beim Probetraining das Gefiihl
hier richtig zu sein.

Und das wollte ich noch sagen:
Vielen Dank fiir die nette Aufnahme!
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Lisa Herweg
25J)ahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Mit dem Laufen habe ich schon in der Mittel-
stufe begonnen, aber aufgrund mehrerer Verlet-
zungen immer wieder ldngere Pausen eingelegt.
Dies war auch ein Grund, warum ich haufiger
Schwimmen gegangen bin. Rennrad fahreichseit
vierJahren, aber friither war ich bereits gerne mit
dem MTB unterwegs.

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

Laufen gerne an der Wurm entlang oder am Han-
geweiher, Radfahren gerne im Aachener Siiden
und in den Niederlanden und schwimmen gerne
drauflen, wenn es warm genug ist.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triath-
lon absolviert?

Nein, noch nicht. Aber ich freue mich schon un-
glaublich, wennichin der nidchsten Saisonanden
Start gehen kann.

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

Im néchsten Jahr wiirde ich gerne meine erste
Sprint- und Kurzdistanz absolvieren. In der fer-
neren Zukunft auf jeden Fall auch eine Mitteldi-
stanz.

Was macht Dich schnell?

Gute Laune, konsistentes Training, gesundes Es-
sen und viel Schlaf.
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Lisa Herweg

Was machst Du gerne?
Schwimmen, Radfahren, Laufen und Architektur.

Was tust Du ungern?
Warten.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Kontakt zu anderen Leuten finden, die sich fur
den gleichen Sport begeistern.

Und das wollte ich noch sagen:
Ich freue mich auf die weitere Zeit im Verein.
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Martijn Alberink

46 Jahre aus Vaals, Niederlande

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?
Schwimmen hat nach mein Diplom schwimmen
aufgehort. Die grofRe Leidenschaft war immer
Fahrrad fahren wo ich mit18 angefangen hab, zu-
erst auf den Mountainbike und mit 25 auch auf
den Rennrad. Das laufen hab ich erst entdeckt
seid ich in Aachen wohne und lber meine Frau
den Winterlauf kennen gelernt hab. Zum Triath-
lon bin ich Giber den Werbung fiir den eifel Hero
Triathlon auf die Flasche von der Niirburgquelle
gestofien

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spafd
gemacht?

Die Eifel Hero Triathlon! Mein erste Triathlon
durch das wunderschone eifeler Land zusammen
mit mein bester Kumpel, ein Traum!

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

Sport mach ich eigentlich immer gerne und am
beste fiir die Haustiir in Vaals. Morgensfriih kann
ich mich gut motivieren und es ldsst sich am bes-
ten mit das Familienleben vereinen.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triath-
lon absolviert?

Ein Marathon bin ich nicht gelaufen und wer-
de ich Gesundheitsbedingt auch nicht versuchen.
Den Eifel Hero Triathlon Sprint Distanz in 2023
war mein erste Triathlon Wettkampf.

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

Die Triathlon in Knokke oder den Indeland Triath-
lon wurde ich gerne absolvieren (olympische Di-
stanz)

Was macht Dich schnell?
Echt schnell bin ich nicht, Spaf$ soll es aber ma-
chen!
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Martijn Alberink
Was machst Du gerne?
Neben Sport (schwimmen, radeln, laufen, skiken,

Langlaufen, Schlittschuh laufen) frickel ich gerne
mit holz in mein Werkstatt.

Was tust Du ungern?
Losradeln im Regen

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Besser werden beim schwimmen ist mein Ziel
und den Grund um dem DLC beizutreten

Und das wollte ich noch sagen:

Ich war Uberrascht wie organisiert der Verein
ist in die unterschiedlichen Disziplinen. Ich freu
mich euch kennen zu lernen!
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Patrick Schaber

31])ahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich war in meiner Kindheit viele Jahre bei der
DLRG, aber nie wirklich ambitioniert. Mit 18 ha-
beich danndasRennradfahrenangefangen, woll-
te aber meinen Knien das Laufen nicht antun. Im
Studium bin ich dann regelmafiiger geschwom-
men und als Corona kam, kam ich auch nicht
mehr ums Laufen herum. Da war dann klar, dass
ich Triathlon machen muss.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?

Meine erste (und bislang einzige) Mitteldistanz
im Indeland 2022. Es war mein erster grofierer
Triathlon und ich habe die Atmosphare sehr ge-
nossen (bisichdann mitVollgasinden Hungerast
gelaufen bin:D)

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

Ich laufe gerne mitdem DLCim Waldstadion oder
auch am Lousberg oder in der Soers. Mit dem
Rennrad fahre ich am liebsten (iber die Grenze
nach Holland oder Belgien und Schwimmen na-
tlrlich freitags in der Ulla-Klinger-Halle.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triath-
lon absolviert?

Einen Marathon bin ich noch nicht gelaufen, viel-
leichtist das mein ndchstes Ziel. Den Brander Tri-
athlon habe ich 3x gemacht, 1x die Mitteldistanz
und einmal die Kurzdistanz im Indeland und ein-
mal die Kurzdistanz in Giitersloh in der Regio

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

Vielleicht wage ich mich mal an einen Marathon.

Was macht Dich schnell?

Das DLC-Training und das Adrenalin beim Wett-
kampf.
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Patrick Schaber

Was machst Du gerne?
Neue Leute kennenlernen, Lander bereisen, Ski
fahren und Surfen.

Was tust Du ungern?
Papierkram erledigen.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Das Schwimmtraining beim Hochschulsport war
so spat und in der Halle kamt ihr mir immer
entgegen. Da ich ja bereits Freizeittriathlet war,
dachteich, dassich dasjaeigentlich auch mal ein
bisschen professioneller machen konnte.

Und das wollte ich noch sagen:

Danke, dass ihr mich so herzlich aufgenommen
habt, fiir die grof3artige Hilfsbereitschaft im Ver-
ein und dass ihr so verriickt seid und mich damit
ansteckt!
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Ulrich Loup
43 Jahre aus Aachen

Seit wann ldufst/radelst/schwimmst Du?

Ich laufe, seit ich 2001 in Aachen das Studium
begonnen habe. Damals hat das Laufen das Rau-
chen abgelost. Die anderen Sportarten kamen
wahrend des Studiums als gute Erganzung dazu.
Meinen ersten Triathlon habe ich 2012 in Ratin-
gen auf der Kurzdistanz bestritten und ein Jahr
spater war ich mit meinem damaligen Trekking-
Rad stolzer Finisher bei der Mitteldistanz in Eu-
pen.

Welcher Wettkampf hat Dir bisher am meisten Spaf3
gemacht?

Daichjeden Wettkampfso auswahle, dassich da-
bei Spaf habe, fallt mir die Antwort schwer. Am
meisten mag ich jedoch besondere Naturschau-
platze als Wettkampfort wie z.B. in Eupen oder
auchdas Inselschwimmen Norderney. Am besten
gefallt mir der Wettkampf, wenn die urspriingli-
chesportlich-familidre Atmosphéare noch spiirbar
ist. Das war z.B. in Hiickeswagen, in der Miiritz, in
Eupen auch in den letzten Jahren noch sehr gut.

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

Den Tag starte ich am liebsten im Wasser, bevor
mein Korper und insbesondere auch der Kopf an-
fangt zu arbeiten. Radfahren ist fiir mich auch
mein Hauptverkehrsmittel, so dass es im Alltag
immer mit dabei ist. Das Training baue ich meist
auf Alltagsstrecken in Form von Schlenkern oder
Intervallen ein. Laufen zum einen Entspannung
und zum anderen Spafd beim Intervalltraining
mit anderen und eignet sich zum Auspowern am
besten.

Hast du schon Marathon gelaufen oder einen Triath-
lon absolviert?

Marathon nein Danke, mein Korper und ich hal-
ten das fiir ungesund. Beim Sport ist mir die Ce-
sundheit mittlerweileimmersehrwichtigundich
weifs, dass ich mit meinen Fehlstellungen nicht
fir einen wirklich guten Marathon gebaut bin.
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Der Triathlon bietet aber eine dhnliche oder noch
grofRere Herausforderung in puncto Ausdauer, ist
aber gleichzeitig gesiinderim Hinblick auf Celen-
ke und Co.

Ulli Loup

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

Evtl. mochte ich meine Mitteldistanz-Zeit ein
wenig verbessern. Insbesondere wiirde ich den
Halbmarathon in der Mitteldistanz gerne mit ei-
nem pace unter 4:00 [min/km] einmal laufen.
Das ist aber aktuell zweitrangig. Zuerst kommt
die Familie.

Was macht Dich schnell?
Ausgeglichenes Training und vor allem Spaf$ an
der Sache.

Was machst Du gerne?
Radreisen mit meinem Reiserad, meinem Ruck-
sack und einer schénen Route.

Was tust Du ungern?
Im Anzug auf einer steifen Feier schwitzen.

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?
Meine Einstellung als Lauftrainer.
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Wettkampfsammlung

Hier findet ihr die eine Sammlung von Wettkampfen, die DLC Mitgliedern gut gefallen haben mit ein
paarInfos dazu. Das Datum wird nicht aktualisiert werden. Diese Liste soll standig wachsen und als An-
regung dienen, wann man an welchem Wettkampf oder Event teilnehmen kann. Der Name des Wett-
kampfes ist gleichzeitig der Link zur Homepage des Veranstalters, falls vorhanden. Die Wettkampf-
sammlung kann|HIER online erweitert werden. Sie lebt von eurer Mithilfe!

Januar

20.01.2024: WINTERLAUFSERIE LSV PORZ

Art: Lauf Kosten:12 €
Linge: 5km,10 km Ort: Koln Porz
Meine Lange: 5 km

Marz

30.03.2025: Venloop

Art: Lauf Wie Karneval fur Laufer
Linge: 5km,10 km, HM
Kosten: 25-35 € Empfohlen von: Ulli

05.05.2024: Triathlon des Brander SV

‘\ <
.

Art: Triathlon Empfohlen von: Sven Lotze

Liange: Sprint, Staffel

Meine Lange: Sprint Perfekte kleine Veranstaltung zum Startindie
Kosten:39<,60 < Saison, steiler Berg in der Laufrunde; DLC Ver-
Ort: Aachen Brand einsmeisterschaft

Art: Triathlon Empfohlen von: Claudia Maurer

Lange: Sprint, 111 km

Meine Linge: 111 km 1 km Schwimmen, 100 km Rad, 10 km Laufen
Kosten:150 € Radstrecke flach, am Kanal entlang es geht
Ort: Bilzen, NL zweimal bei Laufen steil den Damm hoch!



https://dlcaachen-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/claudia_maurer_dlc-aachen_de/EdZFYl6T1VZDrhEtmLuMgHEB2ycwGeHX-HJaFPtziX67MA?e=88e7qX
http://www.helmuturbach.de/winterlaufserie.html
https://brander-sv.de/triathlon/abraxas-triathlon/
https://www.sportevents.eu/bilzen111/
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07.06.2024:Bruder Grimm Lauf

Nl
|
2.

Art: Etappenlauf Empfohlen von: Charly Hinz

Liange: ca. 80km (5 Etappen) 3 Tage, 5 Laufe, viel Essen, Schlafen und gu-
Meine Liange: ca. 80km (5 Etappen) te Gesprache. Es geht um Selbsteinschatzung
Kosten: 85€ und Regeneration - was ist die beste Strategie
Ort: Hanau bis Steinau fiir eine moglichst schnelle Gesamtzeit?

16.06.2024: Triathlon Heilbronn

r
| .

Art: Triathlon Empfohlen von: Charly Hinz

Linge: SD, KD, MD Rollingstart; Schwimmen in einem Neckar-
Meine Lange: MD arm (erst gegen, dann mit der Strémung);
Kosten: 230-275 € Radstrecke etwas verkiirzt - dafiir aber mit
Ort: Heilbronn 1000hm; Laufstrecke bietet viel Schatten

28.06.2025: Hennesee Triathlon

| .

Art: Triathlon Empfohlen von: Nils

Lange: SD, 0D, MD

Meine Linge: OD Top organisiert, schone wellige Radstrecke
Kosten: 36-50 € durchs Sauerland

Ort: Meschede

| .

30. 6.2024:Triathlon Stein

Art: Triathlon Nette Veranstaltung eine halbe Stunde von
Liange: 750/20/5 oder1000/60k/11 Aachen, Schwimmen im Kanalhafen mit we-
Meine Linge: 1000/60k/11 nig Gedrange, Radstrecke oft eng, landschaft-
Kosten: 82 € lich schon.
Ort: Stein (bei Geleen, NL) Nichts fiir Bestzeiten, eher zum Ausprobie-
Empfohlen von: Sven Lotze ren/geniessen.

Juli
04.07.2024: Triathlon des Gorges de LArdeche
Art: Triathlon Empfohlen von: Laura Laermann
Liange: SD, KD, MD
Meine Linge: KD Wahnsinn's Kulisse bei allen drei Disziplinen -
Kosten: 75 € (KD) was Besonderes!
Ort: Gorges (Frankreich))
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https://www.mkk.de/buergerservice/lebenslagen_1/sport_kultur_ehrenamt/40_sport/sportveranstaltungen/brueder_grimm_lauf/brueder_grimm_lauf.html
https://www.triathlon-heilbronn.de
https://triathlon-stein.nl/english/
http://triathlondesgorges.com
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28.07.2024:/Cave-Triathlon

Art: Triathlon Empfohlen von: Olli Radtke

Lange: SD, MD

Meine Lange: MD Schéne Veranstaltung, gute Stimmung, direkt
Kosten: 180 € (MD) ums Eck

Ort: Kanne, Belgien

August
06.08.2024: Eupener Triathlon
Art: Triathlon Empfohlen von: Sven Lotze
Linge: SD, KD, MD Landschaftlich super schon: Schwimmen
Meine Lange: SD im Stausee, selektive Rad- und Laufstrecke
Kosten: durchs Hohe Venn
Ort: Eupen (Belgien)

| r

14.08.2024:|Le jogging Baelenois

Art: Lauf Empfohlen von: Joachim Mester

Linge:7,8 km

Kosten:5€ tolle Stimmung, begeisterte Einwohner, scho-
Ort: Baelen (Eupen, B) ne, leicht wellige Strecke

18.08.2024: Allgau Triathlon

Art: Triathlon Empfohlen von: Laura Laermann

Lange: SD, 0D, MD

Meine Lange: MD Schone Strecke, mega Stimmung, top organi-
Kosten: keine Angabe siert und ein cooles Programm drumherum
Ort: Immenstadt

Dezember

07.12.2024: | ATG-Winterlauf

Art: Lauf Kosten: 25-35 €
Linge:16 km Ort: Venwegen
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https://www.sportevents.eu/the-cave-triathlon/
https://www.triathloneupen.be/triathlon-team-eupen/
http://www.joggingbaelenois.be/
https://www.allgaeu-triathlon.de
https://www.atg-aachen.de/winterlauf
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DANKE

Ich mochte mich an dieser Stelle bei allen bedan-
ken, die mich dabei unterstiitzt haben, diese Ver-
einszeitung herauszugeben.

- Ich mochte mich bei allen bedanken, die
sich die Zeit genommen haben, mir ein In-
terview flr die Vereinszeitung zu geben.

- Mein besonderer Dank geht an alle, die
einen Artikel fiir den Rennschuh geschrie-
ben haben.

- Vielen Dank den neuen Mitgliedern, die
den Fragebogen ausgefiillt haben, umich
den anderen Mitgliedern im Rennschuh
vorzustellen.

- Vielen Dankauch fiirdas Zusenden der vie-
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len Fotos von den Wettkampfen und vor al-
lem vielen Dank an die Fotografen fiirs fo-
tografieren.

- Vielen Dank an Lisanne Naumann, die sich

sogar mitkleinem Kind zu Hause, auch die-
sesJahrwiederdie Mithe gemacht hat, alle
Liga Ergebnisse fiir den Rennschuh in Excel
Tabellen einzutragen!

- An dieser Stelle méchte ich noch mal den

Trainern danken, die uns trainiert und mo-
tiviert haben.

Danke an all diejenigen, die bis hierhin gelesen
haben! Ich hoffe, es hat euch gefallen.
Claudia
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Informationen DLC Aachene.V.

Vorstand

Vorsitzender
Jan Wienhold

vorsitz@dlc-aachen.de

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

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

Jugendwart
Christian Pohl
jugend@dlc-aachen.de

Breitensport, Ansprechpartnerin
sexualisierte Gewalt
Svenja Kittner
svenja.kittner@dlc-aachen.de

Organisatorische Leitung Triathlon
Nils Plettenberg
info@dlc-aachen.de

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

Allgemein sowie Bundes- und NRW-Liga
Konrad Frischkorn

Triathlon Regionalliga Frauen
Creta Kloppenburg

Triathlon Regionalliga Manner
vakant!

Landesliga Siid Mixed
Mario Schreuer
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Leichtathletik, Laufen
Helmut Theves
helmut.theves@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

Impressum
Redaktion und Layout: Claudia Maurer
rennschuh@dlc-aachen.de
Der Rennschuh erscheint einmal im Jahr
online.www.dlc-aachen.de
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